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Bonjour aux membres et aux amis,
Nous voici dans le dernier mois de 2022 !

Cette année a été marquée par des événements importants pour la communauté
de la SCM : une grande perte avec le déces du Dre. Lynn Marshall, notre mentor
et guide, et la tragédie choquante de 'Sophia', notre amie, membre et bénévole,
le choc d'un rapport scandaleux et erroné sur la SCM par I'Institut national de
santé publique du Québec, la joie de travailler avec vous sur le projet Main dans
la Main, les projets de recherche demandés et commencés, la grande excitation
d'un méga projet national sur deux ans, qui a été lancé a la mi-novembire, et la
résurrection de notre projet de logement, ECOASIS.

Entre-temps, nous vous avons transmis des informations par l'intermédiaire des
plateformes de médias sociaux, des infolettres, des courriels, du contenu du site
web, des vidéos et des rencontres avec vous lors de nombreux événements - a la
fois pour 'apprentissage et pour l'inclusion a travers des réunions zoom « Portes
ouvertes » chaque dernier vendredi du mois. Ce fut un plaisir de travailler avec
vous, et nous sommes impatients de vous voir aux événements suivants en
décembre :

Yoga sur chaise : Votre heure de pratique de I’autosoin
Le 8 décembre, jeudi, de 19h a 20h

L’inscription a I'avance est requise :
https://us02web.zoom.us/meeting/register/tZcodOCqrDwpEtzTg2moYJpJAtcTv-
g88PQi
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https://aseq-ehaq.ca/association/en-memoire/
https://aseq-ehaq.ca/agir-maintenant/
https://aseq-ehaq.ca/la-sensibilite-chimique-multiple-la-pollution-chimique-de-lair-interieur-est-le-nouveau-tabac/
https://aseq-ehaq.ca/main-dans-la-main-a-travers-le-quebec/
https://aseq-ehaq.ca/main-dans-la-main-a-travers-le-quebec/
http://ecoasisquebec.ca/
https://us02web.zoom.us/meeting/register/tZcodOCqrDwpEtzTg2moYJpJAtcTv-q88PQi
https://us02web.zoom.us/meeting/register/tZcodOCqrDwpEtzTg2moYJpJAtcTv-q88PQi
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Mouvements doux sur chaise, respiration apaisante, méditation guidée et
discussion de groupe.

Yoga signifie « union de soi avec l'absolu ». En ce qui concerne plus
particulierement la santé, il est conseillé de pratiquer le yoga qui est caractérisé
par ses postures et ses respirations, ainsi que par la méditation. Cette approche
apporte I’équilibre et calme I'esprit.

Le yoga sur chaise est un excellent moyen de bénéficier des merveilleux avantages
du yoga pour la santé. Il rend également le yoga accessible a un plus grand nombre
de personnes et offre des outils permettant de mieux faire face aux moments
désagréables. Les avantages du yoga sur chaise comprennent le relachement et
I'étirement des muscles douloureux, la réduction des douleurs chroniques, la
diminution du stress et I'amélioration de la circulation.

Les participants sont invités a communiquer en francgais ou en anglais.

Il est conseillé de ne pas manger lourd avant le cours et d'étre a I'heure, si
possible, au moins 5 minutes avant le cours, pour assurer le confort.

Féte en ligne pour les fétes de fin d'année
Le 16 décembre, vendredi a 19h

L’inscription a I'avance est requise :
https://us02web.zoom.us/meeting/register/tZYrduyhqgzgiHtzz5X88jTuq7V20450E
Xp |

Féte en ligne pour les fétes de fin d'année de I'ASEQ-EHAQ est arrivée et vous étes
invités a vous joindre a nous pour cette célébration. A cette occasion, nous laissons
la place a nos invités afin de partager leurs talents, musique, poésie, etc., et aussi,
si chacun pouvait partager une bonne chose qui s'est produite sur le plan personnel
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cette année. De plus, nous vous demandons de partager une bonne chose qui s'est
produite sur le plan personnel cette année. Soyons tous inspirés par des messages
positifs, et gardons ce sentiment pour la suite, alors que nous nous préparons a
entrer dans la nouvelle année.
Portez votre pull de Noél préféré et apportez une collation !

L'événement sera bilingue, les participants sont invités a communiquer en francais
ou en anglais.

Au nom du conseil d'administration et de I'équipe de I'ASEQ-EHAQ, nous profitons
de cette occasion pour vous souhaiter, chers amis et membres, nos meilleurs voeux
pour la période des fétes.

Dans la solidarité et la santé,

Rohini Peris, présidente
Michel Gaudet, directeur exécutif
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