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Mes activités:
Brunch                       

Groupe de Soutien
 en santé mentale

Chorale

Repas

Acupuncture

Yoga

Quilles

Atelier de théâtre

Après-midi musical

Brunch libre!

 

11h-13h

1$

 

12h-13h30

 

Repas

Brunch libre!

 

11h-13h

1$

Brunch libre!

 

11h-13h

1$

Brunch libre!

 

11h-13h

1$

 

12h-13h30

 

Repas

Brunch libre!

 

11h-13h

1$

Groupe de soutien
en santé mentale

1
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13h30-15h30

8
Journée

d'inscription pour
les activités et le

repas de la
semaine  

3130

22 23

Journée
d'inscription pour
les activités et le
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Groupe de soutien
en santé mentale 
assisté par animal 

14h-16h

Chorale

13h30-15h30

Acupuncture 

13h-14h30

Brunch libre!

 

11h-13h

1$

Brunch libre!

 

11h-13h

1$

Journée
d'inscription pour
les activités et le

repas de la
semaine  

Brunch libre!

 

11h-13h

1$

 

12h-13h30

 

Repas

 

12h-13h30

 

Repas 2$

2$

 

13h30-15h30
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Acupuncture 

13h-14h30

Journée
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repas de la
semaine  
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FERMÉ    BONNE ANNÉE              !

Acupuncture 

13h-14h30

Quilles

Yoga sur chaise
13h00-14h00

Atelier de
 théâtre

13h00-15h00

Après-midi 
musical 

avec Steve

13h00-15h00

Brunch libre!

 

11h-13h

1$



861 rue de l'Église
Verdun, Quebec
H4G 2N3

L'autobus 108 au coin de
Bannantyne et rue de l'Église
OU
L'autobus 107 au coin Verdun et
rue de l'Église

Pour plus
d'informations,
contactez-nous:

Où est PAL?

10 minutes à pied des stations de
métro Verdun et rue de l'Église

514-767-4701 ext. 227

www.projetpal.com

dropin@projetpal.com

JANVIER 2023
Règles et directives au centre communautaire PAL:  

Les masques et la distanciation sociale ne sont pas obligatoires mais fortement recommandés au centre communautaire PAL en cette période de forte
propagation de virus respiratoires. La désinfection des mains en entrant dans le centre communautaire est fortement recommandée et appréciée par tous.  

L'inscription aux repas et aux activités est obligatoire par téléphone ou par courriel le lundi de chaque semaine, sauf indication contraire.  

Si vous présentez des symptômes de Covid-19, avez récemment testé positif au Covid-19 et n'avez pas terminé votre quarantaine ou avez été en contact
proche avec quelqu'un qui a testé positif au Covid-19, veuillez rester à la maison et appeler le centre communautaire pour nous informer de votre absence.  

Groupe de soutien en santé mentale: Découvrez des moyens axés sur les solutions pour gérer et améliorer votre santé mentale. Il n'y a aucun coût pour cette
activité. L'inscription est obligatoire et les places sont limitées.  

Repas du jeudi: Venez nous rejoindre pour un repas savoureux et nutritif à PAL! Un plat principal généreux, des accompagnements, une boisson froide et un
dessert sont servis pour 2$ par membre, payable à la porte. L'inscription est obligatoire et les places sont limitées.  

Brunch libre:  Bonne nouvelle!  Maintenant on offre le brunch le lundi et le vendredi, deux fois par semaine.  Le lundi, vous aurez le plaisir de déguster un
petit déjeuner chaud traditionnel. Venez vous réchauffer le coeur et profiter d'une conversation chaleureuse. Le Vendredi, profitez d'une tasse de café, d'un
repas léger de style continental et d'une conversation avec d'autres membres PAL. Ces brunchs sont servis jusqu'à 13h. Le coût du repas est de 1$ par
membre. Aucune inscription requise.  

Acupuncture: L’acupuncture est une pratique de bien-être alternative où de fines aiguilles stériles sont insérées sur vous. Chez PAL, une professionnelle
qualifiée, vous guidera tout au long de cette procédure indolore et vous expliquera les avantages potentiels pour la santé, tel qu’un meilleur sommeil et une
diminution du niveau de stress. Tous les membres sont invités à se joindre et à participer en fonction de leur niveau de confort. Il n'y a aucun coût pour cette
activité. L'inscription est obligatoire et les places sont limitées.  

Chorale: Chantez de tout votre cœur! Même si vous n'avez jamais chanté ou que vous ne lisez pas de musique, ce n'est pas grave! Aucune expérience n'est
nécessaire. Apportez simplement votre enthousiasme, votre voix et votre rire. Il n'y a aucun coût pour cette activité. L'inscription est obligatoire et les places
sont limitées. `

Yoga sur chaise: Le yoga sur chaise s'inspire du Hatha yoga grâce à son accessibilité au plus grand nombre, son rythme lent, ses postures tenues longtemps et
son travail de respiration. Joignez-vous à cette activité d’exercice et de relaxation pour votre bien être physique et psychologique! L'inscription est obligatoire
et les places sont limitées. 

Quilles: Prêt pour une partie de quilles? Joignez-vous à nous pour une partie en toute amitié au salon de quilles G Plus sur la rue Bannantyne.  Il n'y a aucun
coût pour cette activité. L'inscription est obligatoire et les places sont limitées. 

Atelier de théâtre: L’atelier de théâtre est une belle occasion d’exprimer son côté artistique à travers différentes activités reliées au théâtre. Joignez-vous à
Emma pour un atelier plein de dynamisme et de créativité! Il n'y a aucun coût pour cette activité. L'inscription est obligatoire et les places sont limitées. 

Après-midi musical: Joignez-vous à Steve, accompagné de sa guitare, pour un moment convivial de détente et de plaisir où l’on se rassemble pour écouter,
chanter ou seulement apprécier la musique. Il n'y a aucun coût pour cette activité. L'inscription est obligatoire et les places sont limitées. 

.

https://www.passeportsante.net/fr/forme/sport/Fiche.aspx?doc=yoga-hatha-debuter-pratique
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MONDAYMONDAY
My activities:

 Brunch  
                     
 Mental health 
 support group

 Choir

 Meal

 Acupuncture

 Yoga

 Bowling

 Theatre workshop

 Music jam 

Mental Health 
support group 

2PM-4PM

1

8

22

15 2$

2$
Activities and

meal sign-ups for
the week

Drop-in Brunch!

 

11:00-1:00

1$

Activities and
meal sign-ups for

the week

 

11:00-1:00

Activities and
meal sign-ups for

the week

Drop-in Brunch!

 

11:00-1:00

1$

 

12:00-1:30

 

Meal

 

12:00-1:30

 

MealChoir

1:30-3:30

Drop-in Brunch!

 

11:00-1:00

1$

Drop-in Brunch!

 

11:00-1:00

1$

30

5

29

CLOSED     HAPPY NEW YEAR                   !

Acupuncture 

1:00-2:30

Drop-in Brunch!

 

11:00-1:00

1$

 

12:00-1:30

 

Meal

Drop-in Brunch!

 

11:00-1:00

1$

Animal assisted 
mental health 
support group 

2PM-4PM

Choir

1:30-3:30

 

12:00-1:30

 

Meal
Activities and

meal sign-ups for
the week

Drop-in Brunch!

 

11:00-1:00

1$

FRIDAYFRIDAY
JANUARY 2024JANUARY 2024

WEDNESDAYWEDNESDAY THURSDAYTHURSDAY
3

Drop-in Brunch!

1$

2

26

31

10

24 25

1

16

9 11

TUESDAYTUESDAY

19

12

23

2 4

Acupuncture 

1:00-2:30

Chair Yoga
1:00-2:00 

2$

Acupuncture 

1:00-2:30

18

2$

Bowling

 

1:30-3:30

Theatre
workshop

1:00-3:00

1:00-3:00

Music jam 
with Steve

Drop-in Brunch!

 

11:00-1:00

1$



861 de l'Église
Verdun, Quebec
H4G 2N3

108 bus to the corner of
Bannantyne and de l'Église 
OR
107 bus to the corner of Verdun
and de l'Église

 A 10-minute walk from metro
stations Verdun and de l'Église 

For more information,
you can contact us at:

JANUARY 2024
Rules and guidelines at the PAL Community Center: 

Masks and social distancing are not required but highly recommended at the PAL community center due to an array of viruses circulating. .  Disinfecting
your hands on entering the community center is highly recommended and appreciated by all. 

Signing up for meals and activities is required by telephone or email on the Monday of each week unless otherwise specified.  

If you are experiencing any symptoms of Covid-19, have recently tested positive for COVID-19 and have not completed your quarantine or have been in
close contact with someone who tested positive for COVID-19, please stay home and call the community center to inform us of your absence.  

Mental Health Support Group: Discover solution-focused ways to manage and improve your mental health. There is no cost for this activity. Sign-up is
required and places are limited. 

Thursday Meals: Come join us for a tasty and nutritious meal at PAL! A generous main course, side dishes, a cold beverage and dessert are served for 2$
per member, payable at the door. Sign-up is required and places are limited. 

Drop-in Brunch: Good news! We are now offering the brunch Mondays and Friday, two times a week. On Monday, You will be able to enjoy a hot traditional
breakfast. Come and warm your heart with a hot brunch and a friendly talk. On Friday, enjoy a cup of coffee, a light continental breakfast and conversation
with fellow PAL members. Theses brunches are served until 1 pm. The cost of the meal is  1$ per member. No sign-up is required. 

 
Acupuncture: Acupuncture is an alternative wellness practice where sterile needles are inserted in the body. At PAL, a trained professional will walk you
through this painless procedure and explain the potential health benefits, from improved sleep and decreased stress levels. All members are welcome to
join and participate according to their comfort levels. There is no cost for this activity. Sign-up is required and places are limited. 

Choir:  Sing your heart out! Even if you’ve never sung before or don’t read music, that’s okay! No experience is needed. Simply bring your enthusiasm, your
voice and your laughter. There is no cost for this activity. Sign-up is required and places are limited.   

Chair Yoga: Chair Yoga is mostly inspired by Hatha yoga because of it’s ability to reach a greater number of people, it’s slow rhythm, it’s long held postures
and it’s breathing techniques. Join us to better your physical and mental well-being! There is no cost for this activity. Sign-up is required and places are
limited.

Bowling : Up for a game of bowling? Join us for a friendly game at Quilles G Plus on Bannantyne.  There is no cost for this activity. Sign-up is required and
places are limited.

Theater Workshop: The theater workshop is a wonderful opportunity to express your artistic side through various theater-related activities. Join Emma for
a dynamic and creative workshop! There is no cost for this activity. Sign-up is required and places are limited.

Music jam: Join Steve, accompanied by his guitar, for a friendly and relaxing moment of enjoyment where we gather to listen, sing, or simply appreciate
music. There is no cost for this activity. Sign-up is required and places are limited.

Where is PAL?

514-767-4701 ext. 227

www.projetpal.com

dropin@projetpal.com


