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Le Centre Cummings est |a pour vous ou que vous soyez. Rencontrez des amis, établissez
de nouveaux liens et vivez quelque chose de nouveau dans un cadre communautaire
dynamique pour apprendre, jouer et s'épanouir. Que vous décidiez de vous joindre a nous
en ligne ou en personne, nous vous attendons.
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Déva@on; vobhe espril ef affines vos compélences, J
Joignez-vous a nous pour une programmation divertissante! Des conférenciers
fascinants aux ateliers pratiques et aux innombrables maniéres de garder votre
cerveau et votre corps actifs, en plus de 50 autres facons de socialiser et de
faire du bénévolat, c'est facile et plaisant de se connecter et de s'impliquer.
Participez aux programmes du Centre Cummings en personne ou en ligne.

Que ce soit chez nous ou chez vous, nous avons ce qui vous convient!

&L+

L'ADHESION A SES PRIVILEGES

Nous apprécions nos membres ! En plus de 'accés a plus de 350 programmes
virtuels, services et possibilités de bénévolat, les membres peuvent profiter
d'avantages supplémentaires :

Acceés exclusif aux programmes réservés aux membres

Gratuit pour les membres

Accés illimité a la Bibliotheque d'apprentissage virtuelle avec plus de 300
vidéos dont les voyages, les conférences, les divertissements, les exercices et
plus encore !

Visitez cummingscentre.org/fr/apprentissage-virtuel

* Jusqu'a plus de 20 événements gratuits tout au long de I'année

* Soutien technigue et coaching individuels par une personne bénévole du
Centre Cummings

* Offres spéciales

* Sac fourre-tout gratuit

Réductions pour les membres

* Economisez | Bénéficiez de tarifs préférentiels pour les membres : jusqu'a
50 % de réduction par rapport au tarif non-membre pour les événements
spéciaux, les conférences et plus encore.

* Des réductions sur certains programmes dans les organisations partenaires et
communautaires.

* 10 % de rabais sur les articles de la boutique du Centre Cummings en ligne.
Achetez dés aujourd'hui sur boutique.cummingscentre.org/fr

TARIF D'ADHESION

Joignez-vous au Centre pour une adhésion annuelle de 30 $ seulement.
Offre valide jusqu'au 31 mars 2024.

INSCRIPTION

Les inscriptions sont en cours. Les programmes d'hiver commencent
le lundi 8 janvier 2024.

¢ 514.343.3510 cummingscentre.org/fr ou en personne

APPRENDRE, RIRE,
BOUGER, JOUER

SOYEZ DES NOTRES GET
HIVER EN PERSONNE OU
VIA ZOOM

ADHESION ET INSCRIPTION
AUX PROGRAMMES

Pour des questions sur 'adhésion,
les programmes et les politiques,
visitez cummingscentre.org/fr/faq

Composez le ¢* 514.343.3510 ou
envoyez un courriel a
information@cummingscentre.org

VISITEZ-NOUS EN LIGNE

* Des billets gratuits pour les programmes et des réductions sont offerts pour les membres ayant un abonnement 2023 - 2024.
Le financement de la Bibliothéque d'apprentissage virtuelle est généreusement offert par la Fondation de la famille Leonard Albert.

2 CUMMINGSCENTRE.ORG/INSCRIPTION

INSCRIPTION 514.343.3510
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PLUS DE CHOIX ET
OF FLEXIBILITE

Le Centre Cummings est heureux de vous offrir encore plus
d'occasions de vous impliquer. Que vous souhaitiez vous joindre
anous en personne a notre campus de Westbury ou que vous
préfériez participer dans le confort de votre foyer ou de I'un

A% b

de nos emplacements hors site, nous avons ce qu'il vous faut.
Profitez de cette nouvelle édition hivernale. Les inscriptions
sont en cours. Les programmes d'hiver commencent le

lundi 8 janvier 2024.

Campus principal Centre Cummings

5700, avenue Westbury, Montréal,

Québec H3W 3E8

Lundi - Jeudi* 9 h-17 h, Vendredi*9h-15h

Information générale et accueil

€ 514.3421234
information@cummingscentre.org
Adhésion et inscription

¢ 514.343.3510
registration@cummingscentre.org
Centre de Bien-Etre/

Exercices adaptés

€ 514.7341840
suzie.lazar@cummingscentre.org
Centre des beaux-arts & de I'artisanat
¢ 514.7341823
patricia.kehler@cummingscentre.org
Atelier de menuiserie

€ 5147341789
michal.katz@cummingscentre.org
Opportunités de bénévolat

€ 5147341734
marcie.scheim@cummingscentre.org

Services sociaux : Accueil
¢ 514.343.3514
socialservices@cummingscentre.org

La Boutique
¢ 5147341770
boutiqgue.cummingscentre.org

Salon technologie Famille Bloom
¢ 514.3421234

Services d'alimentation

Café Soleil

Lundi au jeudi, 9h30 a 14 h

5700, av. Westbury Montréal
Caféine Bistro Federation

Lundi au jeudi, 8h30 a 15h30

5151, ch. de la Cote-Sainte-Catherine,
Montréal

Fondation CJCA
¢ 514.734.1825
foundation@cummingscentre.org

N/ atelier Q

aaaaa

workshop - ometz

GAFE SOLEIL

Venez vous asseoir avec nous.

Ouvert du lundi au jeudi de 9h30 a 14 h, au Ter
étage du Centre Cummings, le Café Soleil offre
de délicieuses options de nourriture.

Café Soleil est fier d'étre un environnement
accueillant, abordable et inclusif qui emploie des
adultes ayant toutes sortes d’habiletés.

Intéressé.e par le bénévolat ?
Appelez le ¢ 514.734.1734

LE CENTRE , Q
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STATIONNEMENT INTERIEUR : SERVICE DE VOITURIER

Lundiajeudi: 8ha16 h Vendredi: 8hal4h
Etes-vous bénévole du Centre Cummings? Appelez pour en
savoir plus sur les rabais supplémentaires. ¢€*514.734.1727

10 $ par voiture ou un livret de 10 billets pour 80 $

CUMMINGSCENTRE.ORG/FR/FAQ

CONTINUONS L'AVENTURE
ENSEMBLE

EPROUVEZ UN SENTIMENT
D'APPARTENANCE

Notre principale priorité au Centre
Cummings est de vous faire

sentir comme chez vous, en vous
offrant toujours un environnement
accueillant, diversifié et respectueusx,
accessible, ou chacun se sent valorisé
et accepté. Nous sommes tous
conscients de I'importance d'éprouver
un sentiment d'appartenance et nous
le dynamisons !

Pour vous aider a planifier vos
journées, nous sommes heureuses de
vous présenter cette édition hivernale
actualisée en format numérique,
laquelle comprend les programmes
se déroulant du 8 janvier au 31 mars
2024. Nos cours habituels et nos
programmes novateurs, en personne
et en ligne, vous permettent de rester
stimulé, actif et d'optimiser votre
santé corporelle et mentale!

Participez, rencontrez d'autres
personnes et devenez un membre
dynamique de la vibrante
communauté qu'est le Cummings.
Dansez, élargissez vos connaissances,
améliorez votre sentiment de bien-
étre, faites du bénévolat pour aider les
autres ou visitez la Boutique. Prenez
une bouchée, venez socialiser au Café
Soleil.

Nous sommes tous ravis d'accueillir
a la fois les anciens et les nouveaux
membres, que ce soit en personne ou
virtuellement.

Prenez quelques minutes pour
explorer la brochure car vous
trouverez certainement quelque chose
qui vous conviendra.

Rejoignez-nous maintenant et
commencez a créer des souvenirs
inoubliables!

Gducdine 3

Pauline Grunbéfg
Directrice générale

Gl Heinder

Gloria Steinberg
Présidente

INFORMATION 514.342.1234
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LA SAISON HIVERNALE EN UN COUP D’CEIL
DETAILS : CUMMINGSCENTRE.ORG

LEGENDE: R Les inscriptions pour les programmes d'hiver

® Nouveau A Bilingue En personne T A domicile © Nouvel ajout se font par téléphone au ¢* 514.343.3510, ou

2=+Me Hybride * Gratuit pour les membres (M) Membre (1) Invité-e en ligne 8 cummingscentre.org/inscription.

Tarif membre avec un abonnement 2023 - 2024 Les classes débutent le lundi 8 janvier 2024,
DEPT. NOM DU COURS JOUR DATES HORAIRE SESSION  coT PROFESSEUR

BEAUX-ARTS - HIVER 2024 =
2= EN PERSONNE

FINE-298 Sculpture - Argile a jeu 11jan. au 14 mars 9h-12h 10 225 % 0. Maksimova/M. Harvey

FINE-248 Peindre le paysage - lun 22 jan. au 11 mars 13h-16h 8 180 % R. Wiseman
Intermédiaire ea

CLUB 201 Atelier d'artistes ea jeu 25 jan. au 28 mars 1Mh-13h 10 100 $ L. Paradis

B EN LIGNE

FINE-215 Peinture de paysages a mer 10 jan. au 13 mars 13h-15h 10 170 % N. Neeman, BFA

FINE-269-01  Dessin - Intermédiaire a mer 10 jan. au 13 mars 15h30 - 17h30 10 170 $ N. Neeman, BFA

FINE-219 Soirée de peinture - jungle mer 21 fév. 19 h - 21h30 1 30% (M) N.Neeman, BFA
nocturne ea 45% (D

[ ]
&= EN PERSONNE

CRA-296 Vitraux - Tous niveaux a mer 17 jan. au 20 mars 9h-12h 10 220% D. Gencher, B.Eng.

CRA-222 Vitraux - Tous niveaux a mer 17 jan. au 20 mars 12h30 - 15h30 10 220% D. Gencher, B.Eng.

CRA-220 Création de bijoux a jeu 25 jan. au 15 fév. 10h-12h 4 70 % G. Orbach, BA

CRA-2029 Pate polymeére - Canes jeu 25jan. au 15 fév. 13h-16h 4 95 % G. Orbach, BA
triangulaires ea

CRA-2031 Crochet - Tous les niveaux a jeu 25 jan. au 14 mars 14h-16h 8 120 $ P. Hobby, MA

CRA-2019 Espace Studio - Apprentissage mer 7 fév. au 13 mars 10h-12h 6 45% Autodirigé
autodirigé a

CRA-2027 Gaufrage de métal ea jeu 29 fév. au 21 mars 10h-12h 4 70 $ G. Orbach, BA

CRA-2028 Pate polymeére - Cane en jeu 29 fév. au 21 mars 13h-16h 4 95 % G. Orbach, BA
cerveau ea

CRA-2084 Atelier - Conception cadre mer, 27,28 mars 13h-16h 2 50 % G. Orbach, BA
avec bijoux a jeu

APPRENTISSAGE CONTINU - HIVER 2024 3
&= EN PERSONNE

LAN-205 Anglais - Débutant mer 17 jan. au 6 mars 10h30-12h 8 95 % A. Wysinski, MA
LAN-205-01  Anglais - Intermédiaire mer 17 jan. au 6 mars 12h30 - 14 h 8 95 % A. Wysinski, MA
LAN-207 Hébreu - Débutant Il e mar 16 jan. au 5 mars 10h30-12h 8 85% (M) M. Bentolila

110 $ (D

CUMMINGSCENTRE.ORG/FR INSCRIPTION 514.343.3510



LEGENDE:

Nouveau A Bilingue &% Enpersonne @ A domicile + Nouvel ajout
22+ W Hybride ¢ Gratuit pour les membres (M) Membre (1) Invité-e

Tarif membre avec un abonnement 2023 - 2024

Pour les nouveaux ajouts aux programmes et

les détails des cours, visitez :
cummingscentre.org/programmes

DEPT. NOM DU COURS JOUR DATES HORAIRE SESSION  co0T PROFESSEUR
COMP-2002 A I'aise en informatique mer 7 fév. au 13 mars 15 h -16h30 6 60 % A. Lopez Garcia
COMP-2007  Clinique numérique* a lun 5 fév. 15 h - 16h30 1 10$ (M) A Lopez Garcia
15% ()
COMP-2007-01  Clinique numérique* a lun 4 mars 15 h -16h30 1 10$ (M) A Lopez Garcia
15% )
FRA-281 o Cerveaux actifs e mar 16 jan. au 19 mars 10 h - 12h15 10 Gratuit A. Fournier
= EN LIGNE
LAN-205-02 Anglais - Avancé jeu 18 jan. au 7 mars 10 h - 11h30 8 95% A. Wysinski, MA
2~ EN PERSONNE
PER-200 Chorale mondiale ea mer 24 jan. au 27 mars 10h-12h 10 175 % E. Wilhelm
MART-2065 Mélodies Mémorables a lun 29 jan. 14h-15h 1 Gratuit Duo Stella
MART-2065-01 Mélodies Mémorables a lun 12 fév. 14h-15h 1 Gratuit Les années folles
MART-2065-02 Mélodies Mémorables a lun 26 fév. 14h-15h 1 Gratuit Kleyn Kabaret
MART-2065-03 Mélodies Mémorables a lun 11 mars 14h-15h 1 Gratuit Souvenirs Andalous

| ;

LCT-2029/01/02
NOUVEAUTE ESIRRLELY:

SERIE MEDICALE

Avec 3 experts du bien-étre

L'Alzheimer et les troubles
neuro-cognitifs = 17 jan.
E. Maubert

Podiatrie et santé globale = 7 fév.
Dr D. Leger

Prévenir et vivre en santé: le
diabéte de type 2 = 21 fév.

m- EN LIGNE == EN PERSONNE # A DOMICILE

FITNESS AU CUMMINGS
A VOTRE FAGON !

Que vous restiez en ville ou que
vous vous étes envolé.e vers le
sud, associez le Cummings a
votre dose quotidienne de soleil !

Choisissez parmi plus de 50
programmes de conditionnement
physique en ligne, en personne,
ou a votre domicile. On vous offre

des cours portant par exemple
sur I'équilibre, la boxe, la danse,
la souplesse, la nutrition, le yoga
et plus. Voir les pages 8 a 11 pour
| tous les détails des programmes.

B. Vissandjée

Les mercredis en ligne
19 ha 20h30

Nous proposons également des
entrainements individuels et en
petits groupes.

Appelez le ¢ 514.734.1840 pour
commencer dés aujourd'hui !

En partenariat avec :

Québec s

CUMMINGSCENTRE.ORG/PROGRAMMES INSCRIPTION 514.343.3510 5
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NUUVELE SAISON, NOUVEAUX PROGRAMMES
VISITEZ CUMMINGSCENTRE.ORG/PROGRAMMES POUR
PLUS DE DETAILS SUR LES PROGRAMMES

DEPT. NOM DU COURS JOUR DATES

HORAIRE

SESSION

coor PROFESSEUR

2= EN PERSONNE

13 h-14h30

13 h-14h30

13 h-14h30

13 h-14h30

19 h - 20h30

19 h -20h30

19 h -20h30

18h30-20h

19 h -20h30

5%$(M) A lfergan

109% ) N. Krief

5% (M) Me M. C. Lauzanne
10$ M)

5$(M)  M.Bondo

10 % )

5% (M)  P.Lipinski

0% W M. Harrouch
Gratuit E. Maubert, LLB, MSc
Gratuit Dr D. Leger

Gratuit B. Vissandjée
Gratuit S. Riopel

Gratuit S. Wan-Bok-Nale

FRA-279-03  Un parcours hors lun 15 jan.
du commun e

FRA-266-02 A propos de testaments o lun 22 jan.

FRA-266-05 Rencontre avec la lun 12 fév.
Gouverneure Ambassade
du Gabon e

FRA-266-06  Musique et histoire de lun 19 fév.
films e

@ EN LIGNE

LCT-2029 Série médicale V - mer 17 jan.
L'Alzheimer et les troubles
neuro-cognitifs ea

LCT-2029-01  Série médicale VI - mer 7 fév.
Podiatrie et santé globale ea

LCT-2029-02  Série Médicale VII - Le diabéte: mer 21 fév.
pour une vie plus saine ea

FRA-215 Je viellis et je suis proche mar 13 fév.
aidant... ke

COMP-299 Comment I'Intelligence mer 6 mars
Artificielle va vous ameliorer
la vie ea

W EN LIGNE
TRIP-294 ) L'exploration de I'Artique jeu 1fév.

canadien* ea

TRIP-297 Trois Cohen et un Shoshan: mer 20 mars

des Juifs en tant qu'Arabes*a

19h-20h

19 h -20h30

1

12%$ (M) Capt. A.C. McNeill
18% (1)

12$ (M) J.Shoshan
18% M

CLUBS SOCIAUX ET DIVERTISSEMENT - HIVER 2024 =
&= EN PERSONNE

FRA-266 Bonne année o lun 8jan.

CLUB-212 @ L'Université Cummings *ea:" jeu 25 jan. au 28 mars

FRA-266-03 29 jan.

Bingo e lun
LCT-2015-01  Cinéma - Candide e jeu 1fév.

* Programmes gratuits disponibles pour les membres avec un abonnement 2023 - 2024
* Traduction simultanée de I'anglais au francais

CUMMINGSCENTRE.ORG/FR

13 h-14h30

13h-15h

13 h-14h30

13h-15h

1

1

25% (M) N.Sebag

35% ()

Gratuit R. Katsilakis
5$(M)  N.Sebag

10% )

5% (M) N. Carbonneaux
8%

INSCRIPTION 514.343.3510
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BESOIN D'AIDE POUR LE ZOOM OU POUR ACCEDER A NOTRE VIDEOTHEQUE ?

Nous sommes la pour vous aider. Composez le ¢ 514.343.3510

DEPT NOM DU COURS

LCT-2015-02  Cinéma - Tirez sur le pianiste o

FRA-266-04  Stimulation a partir du sol :
vos pieds e

FRA-266-07  Rencontre avec le dir. de
I'université Ben Gourion e

FRA-266-08  Un parcours hors du commun
[ ]

FRA-266-09  Activités diverses e

FRA-274 Club du Livre e

CLUB-204  Club de jeux *ea

= EN LIGNE

FRA-271 Club de Penseurs *

ADP-289 Groupe de soutien pour la

maladie de Parkinson

ADPF-234 @) Bien-étre aprés un AVC ea

& -
i F

MART-2065/2065-01/2065-02/2065-03
2= EN PERSONNE GRATUIT

MELODIES MEMORABLES

4 nouveaux concerts musicaux

Venez réchauffer votre voix et
votre corps lors de ces concerts
interactifs en direct, présentés

en collaboration avec La Sams.
Explorez des musiques du passé
et d'ailleurs au Centre Cummings
le lundi aprés-midi. Réservez votre
place!

29 jan., 12 fév., 26 fév., 11 mars

14h-15h . K

]
A w2

JOUR DATES HORAIRE

jeu 7 mars 13h-15h
lun 5 fév. 13 h-14h30
lun 26 fév. 13 h-14h30
lun 4 mars 13 h -14h30
lun 11 mars 13 h -14h30

mar 30jan, 27 fév,26mars 13 h-15h

mar 16 jan. au 19 mars 13h-15h

mar 16 jan. au 5 mars 13h-14h

jeu 18 jan., 15 fév.,, 13h30-15h
21 mars

mar 23 jan. au 12 mars 13 h-14h30

LEaQ@
Ex:z[gsBP !
Y. N -

¥ i

SESSION ~ co0T PROFESSEUR

1 5% (M) F. Truffaut
8% ()

1 5$(M) M. Fragapane
0%

1 5% (M) S. Bensimon
109% )

1 5% (M) A. Cohen
0%

1 5%$(M) N.Sebag
109% )

3 15% H. Azuelos

10 Gratuit R. Katsilakis

8 Gratuit(M)  N. Shraer-Monnier
308D

3 Gratuit Parkinson Canada

8 Gratuit A. Newman

2= EN PERSONNE m EN LIGNE

COURS D'ANGLAIS

Apprendre une langue, c'est
s'ouvrir sur un monde nouveau.

2= EN PERSONNE

Anglais - Débutant

Les mercredis, 17 jan. au 6 mars
10h30-12h=95%

Anglais - Intermédiaire

Les mercredis, 17 jan. au 6 mars
12h30-14h=95%

m EN LIGNE
Anglais - Avancé Les jeudis 18 jan.
au7mars * 10 h-11h30 =95 %

TRIP-294/297 [N
VOYAGES VIRTUELS

L'exploration de I'Arctique
canadien*

Jeudi, 21 fév.

19 h - 20h30

12 $ (membre) /18 $ (invité-e)

Trois Cohens et un Shoshan:
des Juifs en tant qu'Arabes*
Mercredi, 20 mars

19 h - 20h30

12$ (membre) 18 $ (invité-e)

* Traduction simultanée de I'anglais
au francais

* Programmes gratuits disponibles pour les membres avec un abonnement 2023 - 2024

CUMMINGSCENTRE.ORG/PROGRAMMES

INSCRIPTION 514.343.3510

!



LA SAISON HIVERNALE EN
DETAILS : CUMMINGSCENTRE.ORG

DEPT. NOM DU COURS JOUR DATES SESSION  codT

BIEN-ETRE - HIVER 2024 3%
22 EN PERSONNE

HORAIRE PROFESSEUR

8

WEL-2653 Centre de conditionnement a lun-ven 2jan.au 29 mars 8h30-16 h 125 % Kinésiologues

WEL-282 € Conseil en nutrition ea lun-ven 8jan.au 28 mars Par rendez-vous 1 130 % J. Abdulezer, P.Dt.-Nutr.

WEL-2084 Remise en forme totale du mar, jeu 9 jan. au 28 mars 10 h-11h mar 24 240 % J. Caulfield
corps (Chateau B'nai Brith) a 14h-15hjeu

WEL-2101-01  Entrainement et équilibre a ven 12 jan. au 22 mars 13h-14h n 110$ C. Garcia
travers le jeu oa

WEL-2057 Danse en ligne - Débutant 4 lun 15 jan. au 18 mars 9h15 - 10h45 10 78 % J. Kwok-Choon

WEL-2057-01 Danse en ligne - lun 15 jan. au 18 mars 11h-12h30 10 78 % J. Kwok-Choon
Intermédiaire a

WEL-2057-02 Danse en ligne - mer 17 jan. au 20 mars 10 h - 11h30 10 78 % J. Kwok-Choon
Intermédiaire a

WEL-266-01 € Intervalles de boxe ea mer 17 jan. 20 mars 12h-13h 10 100 % D. Roseman

WEL-2085 Exercices de marche et mer 17 jan. au 20 mars 13h30 - 14h30 10 100 $ J. Blumenstein
renforcement a

WEL-266 Intervalles de boxe a ven 19 jan. au 22 mars 10h-1h 10 100 $ D. Roseman

ADP-294 @ Groupe de maintien de la ven 19 jan. au 22 mars 13h-14h 10 250 % A. Mostlova
parole ea C. Di Gironimo

B EN LIGNE

WEL-282 @) Conseil en nutrition ea lun-ven 8jan.au 28 mars Par rendez-vous 1 130 % J. Abdulezer, P.Dt.-Nutr.

WEL-211 Cardio matinal a lun 8 jan. au 25 mars 8h30 - 9h30 12 54% A. Vezina

WEL-202 Aérobie sur chaise a lun 8 jan. au 25 mars 11h30 - 12h30 12 54 % A. Vezina

WEL-239 Marche active -3 km a lun 8 jan. au 25 mars 13 h-13h30 12 33% A. Vezina

WEL-238 Marche active -2 km a mer 10 jan. au 27 mars 13 h-13h30 12 33% A. Vezina

WEL-222 Exercices de raffermissement mer 9 jan. au 26 mars 8h30 - 9h30 12 54 % A. Vezina
des abdominaux et du dos

WEL-204 Danse rythmique/Zumba A mer 9 jan. au 26 mars 10 h - 10h45 12 60 % C. Giner

CUMMINGSCENTRE.ORG/FR

EVALUATION DE LA GONDITION PHYSIQUE

Lundi au vendredi = 8h30 - 16 h avec un rendez-vous

Une évaluation de la condition physique est obligatoire pour tous les programmes
du Centre de bien-étre et la clinique adaptée.
Evaluation en ligne ou en personne * 30 $

Evaluation a domicile = 85 $ (pour le programme d'entrainement personnel

a domicile seulement)

Veuillez communiquer avec Suzie Lazar au « 514.734.1840 ou par courriel a
suzie.lazar@cummingscentre.org.

INSCRIPTION 514.343.3510



LEGENDE:

Nouveau A Bilingue &% Enpersonne @ A domicile + Nouvel ajout
22+ W Hybride ¢ Gratuit pour les membres (M) Membre (1) Invité-e
Tarif membre avec un abonnement 2023 - 2024

Pour les nouveaux ajouts aux programmes et
les détails des cours, visitez :
cummingscentre.org/programmes

DEPT. NOM DU COURS JOUR DATES HORAIRE SESSION  co0T PROFESSEUR
WEL-204-02 Danse rythmique/zumba A ven 12 jan. au 22 mars 8h30 - 9h15 n 55% C. Giner
WEL-2043 Yoga: positions debout et mar 9 jan. au 26 mars 10h-11h 12 65 % A déterminer
assisses a
WEL-233 Force et flexibilité a mar 9 jan. au 26 mars Mh-12h 12 54 % M. Fragapane
WEL-233-01  Force et flexibilité a jeu 11jan. au 28 mars 1Mh-12h 12 54 % M. Fragapane
WEL-242 Cardio |éger A mar 9 jan. au 26 mars 11h30 - 12h15 12 40% A. Vezina
WEL-226 Classe d'intervalles cardio/force a mer 10 jan. au 27 mars 8h30 - 9h30 12 54 % A. Vezina
WEL-215 Conditionnement musculairea mer 10 jan. au 27 mars 10h-11h 12 54 % D. Xiong
WEL-215-01 Conditionnement musculairea ven 12 jan. au 22 mars 10h-11h n 50 % D. Xiong
WEL-272 E'qui|ibre et mobilité a mer 10 jan. au 27 mars 11h30 - 12h30 12 54 % A. Vezina
WEL-225 Entrainement d'intervalles du jeu 11jan. au 28 mars 8h30 - 9h30 12 54% A. Vezina
cerveau et du corps a
ADP-215 Entrainement vocal a jeu 11jan. au 7 mars 10h-11h 12 920% C. Cumberbirch
WEL-2059 Pilates a ven 12 jan. au 22 mars 9h30 - 10h30 n 75 % S. Benjamin
WEL-237 Bouge ton bassin: combattre lun 15 jan. au 18 mars 10h-11h 10 60 % M. Fragapane

I'incontinence a

LA BOUTIQUE
CUMMINGS

Magasinez en ligne ou en
personne.

Nouvelle collection de cadeaux
uniques pour toute occasion.
Accessoires de voyage, bijoux
hommes/femmes, articles
artisanaux et bien plus encore!

CAFE SOLEL

Venez vous asseoir avec nous !
Les profits financeront les

programmes et services du
Centre pour les ainés.

Rabais de 10 % sur la
marchandise avec une carte de
membre a jour 2023 - 2024.

Rejoignez vos amis autour d'un muffin fraichement cuit
et d'un café avant votre cours de peinture, ou autour
d'un sandwich et d'une délicieuse soupe aprés votre
séance d'entrainement.

Café Soleil est fier d'étre un environnement accueillant,
abordable et inclusif qui emploie des adultes ayant toutes
sortes d’habiletés.

: . Appelez au ¢* 514.734.1770
Lieu: 1er étage du Centre Cummings PP
\ ~ pour votre code promo.
N\ atelicr Q ( — ), ., EP ’ " 5700, avenue Westbury
; -~ 1 L x g o N
S giney W CUMIINOS zeracats X e S 7. ouenlignea

*I e o 4 boutique.cummingscentre.org

CUMMINGSCENTRE.ORG/PROGRAMMES INSCRIPTION 514.343.3510 9




NOUVELLE SAISON, NOUVEAUX PROGRAMMES
VISITEL CUNMINGSCENTREORG/PROGRAMIMES POUR
PLUS OE DETAILS SUR LES PROGRAMMES

ENTRAINEMENT PERSONNEL A VOTRE FAGON

En téte-a-téte « Entrainement pour deux e Petits groupes

En personne au Centre Cummings, a votre domicile ou en ligne

Des programmes d'exercices, spécialement concus pour les personnes
de 50 ans et plus, leur sont offerts avec un accompagnement
personnalisé tout au long de leur entrainement. Choix flexibles
disponibles.

Notre équipe de kinésiologues et de personnel spécialisé en exercices
thérapeutiques travaillant avec les personnes ainées est disponible. Des
tarifs s'appliquent.

Pour information, veuillez contacter Trang Le
Trang.Le@cummingscentre.org ¢* 514.734.1822

OPTIONS ’ ‘V I LE CENTRE ,
FLEKIBLES L. e L g g CummlTDEQS

PROGRAMMES ADAPTES

Parrainés par la Fondation Maurice Pollack

Une réadaptation réussie résulte de |'exercice du corps et de l'esprit et la
CLINIQUE ADAPTEE du Centre Cummings offre plusieurs possibilités de le
réaliser. Les programmes sont disponibles en ligne ainsi qu'en personne sur notre

DATES DES SEANGES
DE CONDITIONNEMENT PHYSIQUE

Hiver 2024 : du 8 jan. au 28 mars

10

campus principal et dans divers emplacements hors site. Des équipements tels
que les barres paralleles, I'appareil d'exercices NuStep et les tapis roulants de
réadaptation peuvent étre utilisés. Des programmes spécifiques sont concus de
maniére créative pour les personnes qui ont eu un AVC, atteintes de la maladie
de Parkinson, de SP, de MPOC, orthopédie et autres questions de mobilité.
L'accent est également mis sur la répétition, I'intensité et la concentration.

La participation exige :

* La capacité de se tenir debout et de marcher de facon autonome
(appareil fonctionnel autorisé - aides a la marche admises)

* Compréhension des instructions verbales et/ou visuelles.

* Comportement a la fois respectueux et digne

* Capacité de se déplacer de facon autonome dans |'édifice du Centre Cummings
(y compris les toilettes).

Si ces critéres ne sont pas remplis, la personne peut participer si elle est
accompagnée d'un proche aidant. La personne peut également se renseigner sur
notre programme d'entrainement personnel dans le cadre duquel un entraineur
lui sera assigné pour travailler avec elle. (Des tarifs s'appliquent).

Nous proposons une variété de groupes de soutien, notamment des groupes
de soutien pour la maladie de Parkinson (en personne et en ligne).
Pour information, veuillez contacter Anne Newman ¢* 514.734.1841.

CUMMINGSCENTRE.ORG/PROGRAMMESADAPTES

2

LJ!‘ELI;E? a -

EXERCICES ADAPTES POUR
MOUVEMENTS FONCTIONNELS

= EN LIGNE

Participez a ce cours de 30
minutes qui se concentre sur
des exercices lents et contrélés
avec haltéeres et des exercices de
renforcement des jambes.

HIVER 2024
Lun., mer. & ven.
1h30-12h =78 $ = 35 séances

INSCRIPTION 514.343.3510
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g‘ BESOIN D'AIDE POUR LE ZOOM OU POUR ACCEDER A NOTRE VIDEOTHEQUE ?

Nous sommes la pour vous aider. Composez le ¢ 514.343.3510

PRUGRAMMES I] EXERGICES ADAPTES - ex PERSUNNE ET EN LIGNE

el

"-

COURS POUR PARKINSON COURS ORTHOPEDIQUE GOURS POST-AVG

2= EN PERSONNE 2= EN PERSONNE 2= EN PERSONNE

Ces cours sont concus pour Ces cours sont concus pour les Suite a un programme de
améliorer la qualité de vie des personnes souffrant de problemes réhabilitation physique en milieu
personnes atteintes de la maladie osseu, articulaires ou vertébraux, hospitalier, un programme

de Parkinson. lls combinent et constituent une parfaite post- d'exercices de réadaptation
I'entrainement cardiovasculaire réhabilitation aprés une opération ou fa,vq?ﬁnt.lets m.ofuvetm.ebr?t,s ;
avec des exercices de boxe, un remplacement de la hanche oudu | | Ge2entiel s la reconnexion du

d egg]cl]lbre et des exercices genou. cerveau et pour reprendre le
Specifiques. HIVER 2024 contréle de son corps.

HIVER 2024 ) Lun. & Mer. *» 206 $ * 24 séances HIVER 2024

Lun. & Mer. * 206 % » 24 seances Mar. & Jeu. = 206 $ = 24 séances Lun. & Mer. * 206 $ * 24 séances
Mar. & Jeu. * 206 $ 24 séances Mar. & Jeu. * 206 $ * 24 séances

GUURS POUR SCLEROSE EN COURS DE BOXE™ - e pesson POST-AVC:
FLAQUES Exercez votre cardio, votre HENFURGEMENT [IU BRAS
= EN PERSONNE coordination et votre force en < EN LIGHE 2 EN PERSONNE
. o vous inspirant des techniques

Améliorez votre condition d'entraTnF:ement de boxe. a Ce cours se concentrera sur
phy5|9ue en incorporant un. des exercices qui stimuleront et
entrainement cardiovasculaire HIVER 2024 renforceront les bras et les mains
avec des exercices de La semaine du 15 jan. qui sont affaiblis en raison d'un
renforcement global du corps. Mar.” « 10h30 - 11h30 = 200 $ accident vasculaire cérébral.
HIVER 2024 , ar a0 o0 2008 HIVER 2024
Mar. & Jeu. * 206 § = 24 séances Ven:** “1Th-12h =100 % Ven. * 13 h,— 14 h

Ven. » 11h10 - 12h40 + 150 $ 50$ + 12 séances

* Spécifique pour les personnes atteintes de la maladie de Parkinson. Veuillez contacter Anne Newman pour réserver une évaluation de la condition physique 514-734-1841.
* Cours de boxe assis ~ Boxe Seconds Out (Banlieue ouest)

CUMMINGSCENTRE.ORG/PROGRAMMESADAPTES INSCRIPTION §14.343.3510 N
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FONDATION GENTRE CUMMINGS

AGTION SOCIALE

SENSIBILISER ET
EDUQUER LES
PERSONNES AINEES

RESERVEZ
LA DATE

DROITS DES CONSOMMATEURS -
DE LA PROTEGTION A
L'AUTONOMISATION

Lundi 29 jan. = 19 h = VA Z00M
Avec David Searle Avocat au Centre de
justice de proximité Grand Montréal

CUMMINGSCENTRE.ORG

POURSUIVARE SUR DES BASES

SOLIDES POUR NOS AINES
’AUJOURD’HUI ET DE DEMAIN

Distinguez-vous en tant que Gouverneur !

En devenant un Gouverneur de la Fondation du Centre Cummings,
vous pouvez avoir une influence importante sur la vie de nos ainés, et
en particulier nos plus vulnérables. Chaque dollar que vous donnez
transforme la vie des personnes dans notre communauté.

Des services sociaux essentiels, du soutien en santé mentale, de la
popote roulante, des soins a domicile et des programmes d'exercices
adaptés a la peinture, la menuiserie et des séries de conférences, le
Centre en a pour tous les golts. Vous avez le pouvoir de nous aider

a continuer de donner a nos ainés le sentiment de faire partie de la
communauté, de se sentir connecté et de recevoir des soins!

Pour vous distinguer en tant que Gouverneur et en apprendre
davantage, veuillez appeler Annie Bensoussan au ¢* 514.734.1729
annie.bensoussan@cummingscentre.org ou visitez

cjcsfoundation.org/fr/gouverneurs FONDATION
‘% CUMMINGS CENTRE
‘@’FOUNDATION

Agiv Mwaww

Un véritable plaidoyer repose sur la compréhension

et est un moyen de se renforcer, nous-mémes et les
autres. Le Comité d'action sociale du Centre Cummings
sensibilise aux principaux enjeux auxquels font face les
ainés aujourd'hui. Par I'éducation et |'information, nous
inspirons les personnes ainées et les autres membres de la
communauté a défendre leurs intéréts eux-mémes.

La planification et I'offre de programmes et de ressources
sur la maltraitance des personnes ainées, les escrogueries
et les fraudes, I'inflation, la pandémie de la Covid,

la sécurité des médicaments et tant d'autres sujets
d'actualité nous ont permis de répondre aux questions et
aux préoccupations de maniére constructive et utile.

Faites une différence !
Pour s'impliquer, veuillez appeler Joy Lawee au
¢ 514.734.1805 ou social.action@cummingscentre.org

Pour obtenir des ressources, connaitre les événements a
venir et en savoir plus, consultez le
cummingscentre.org/fr/action-sociale/

914.342.1234



UNIS DANS LA RAISON D'ETRE

Ne remettez pas au lendemain ce que vous pouvez faire
aujourd'hui! Découvrez votre raison d'étre et faites partie de
nos dévoués bénévoles qui ont un impact positif sur la vie
des ainés 365 jours par année! Nos valeurs mettent I'accent ' '
sur la diversité, I'équité et I'inclusion. Nous invitons les AUJUUR" HUI
bénévoles de 12 ans et plus de divers horizons a se joindre a

nous pour faire une différence!
BENEVOLAT EN PERSONNE BENEVOLAT EN MODE VIRTUEL
* Appels amicaux

* Accueil et information
* Assistant a la programmation * Appelants d'événements
francophone * C2U (Présenter la programmation

* Atelier de menuiserie du Cummings aux résidences et
* Beaux-arts / Artisanat aux organisations)

JE BENEVOLE

* La boxe

* Boutique * Correspondants

intergénérationnels

= Café Soleil « Défense des droits (Demandez
* Chauffeurs / Livreurs de repas de a l'expert)
la Popote roulante * Développement du leadership
* Club social francophone * Planification d'événements
* Exercices adaptés = Solliciteur de fonds - Fondation
Pour vous impliquer ou pour plus . Exer;icgs de bie‘n-é‘tre o * Soutien technique
d'informations, veuillez contacter * Inscription Service a la clientele * Travail en comité : apprentissage et

Marcie Scheim, au ¢* 514.734.1734 ou
marcie.scheim@cummingscentre.org

* Projets intergénérationnels
* Sensibilisation des bénévoles
* Support technique

perfectionnement, action sociale,
développement du leadership,
appréciation des bénévoles

» Solliciteur de fonds - Fondation

RECRUTEMENT DE NUUVEAUX
BENEVOLES

Laissez-nous vous montrer comment le bénévolat peut
enrichir votre vie et celle des autres.

Nous proposons des horaires flexibles pour répondre
a vos besoins en matiére de bénévolat communautaire
saisonnier, a court terme ou permanent. Il n'y a pas de
limite a ce que vous pouvez faire!

* Acquérir de nouvelles compétences
* Vous faire de nouveaux amis
« Expérimenter la joie de faire la différence

Pour un rendez-vous qui vous convient, envoyez un
courriel a marcie.scheim@cummingscentre.org ou

téléphonez au ¢* 514.734.1734.

CUMMINGSCENTRE.ORG/FR/BENEVOLAT

PROGRAMME I]E'VEI.[]FPEMENT4
EN LEADERSHIP HELEN LEVY

Investir dans les leaders de demain

S 4

Participer a un programme dynamique et complet

de leadership professionnel concu pour pousser les
individus a assumer des roles de leadership en tant que
bénévoles.

* 10 séances hebdomadaires = Frais de 110 $
* Date limite d'inscription : 7 février 2024
* Programme a compter de mars 2024

Pour en savoir plus ou postuler : contactez Sandra Amar
au 514.734.1750 sandra.amar@cummingscentre.org,
cummingscentre.org/fr/programme-leadership

Programme généreusement parrainé par Helen Levy.

INFORMATION 514.734.1734



SERVIGES SOGIAUX

Notre équipe de professionnels fournit de I'information, des références, des
consultations, des activités de plaidoyer, I'évaluation et l'intervention en cas
de crise. En collaboration avec le ministére de la Santé et des Affaires sociales
Réseau de services du Québec et des organismes communautaires, nous nous
efforcons d'assurer les meilleurs services et soutien. Notre équipe intégrée
comprend des intervenant(e)s, des thérapeutes en loisirs, arts créatifs et
musicothérapeutes et des intervenants en soins a domicile qui parlent une
variété de langues, dont I'anglais, le francais, I'hébreu, le russe, le roumain et

le yiddish.
SERVIGES ESSENTIELS SERVIGES AUX SURVIVANTS
OE 'HOLOCAUSTE

EN PERSONNE
Nous offrons une vaste gamme

* Gestion de cas
* Programme de soins thérapeutiques de services et de programmes

pour la démence (Centre aquatique CSL)  SPécialisés pour répondre aux.
« Popote roulante casher ¥ mazon besoins des survivants et améliorer
« Santé mentale communautaire leur qualité de vie. Services offerts :

* Assistance financiére d'urgence

PROGRAMMES DE SOUTIEN + Café Europa, groupe aux
EN PERSONNE ET EN VIRTUEL ema '

Demande d'indemnisation

* Estampillage des certificats de vie
* Gestion de cas

* Réclamation et restitution

* Soins a domicile / Ménage

*Sur la base de I'admissibilité

* Cours de cuisine spécialisée

* Goupe d'art créatif pour
santé mentale

* Soutien aux proches aidants

» Zoothérapie

Merci a tous nos donateurs pour leur générosité. Allez a cummingscentre.org pour voir la liste de tous les noms.

Un soutien a été fourni a la direction du Tribunal des
Etats-Unis supervisant le procés concemant les Litiges
relatifs aux biens des victimes de 'Holocauste (banques sisses). MWaANN NTYY - Fondation
Claims Conference

h Material

Le soutien a été fourni par 'URO Charitable Trust Limited. M ] Foundation
v

CUMMINGSCENTRE.ORG/FR/SERVICES-SOCIAUX

£ A
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L'ESPOIR: UN NOUVEAU
PROGRAMME DE JOUR

Le Centre Cummings a annoncé
qu'il se prépare a lancer un
nouveau programme de jour pour
les personnes agées atteintes de
démence ou ayant des pertes de
mémoire. Les fonds consacrés au
programme de jour actuel n'étant
plus disponibles, un nouveau
modele de prestation de services
est prévu a compter du 8 janvier
2024. Le nouveau programme de
jour, nommeé L'espoir, sera dispensé
au Centre communautaire et
aquatique a Cote-Saint-Luc.

Ce programme de jour novateur
propose aux personnes agées
vulnérables atteintes de démence
ou ayant des pertes de mémoire,
une programmation et des
activités stimulantes. L'objectif
consiste a maintenir et a améliorer
leurs compétences sociales,
psychologiques, émotionnelles et
cognitives, ainsi que leur bien-étre.
Groupes proposées en anglais,
francais et russe.

Pour en savoir davantage,
communiquez avec Sheri Stock,
gestionnaire de programme,
Programme de jour - L'espoir -
par téléphone au ¢ 514.734.1819
ou par courriel a sheri.stock@
cummingscentre.org.

Ce programme est financé grace
a la générosité des donateurs

de la Fondation du Centre juif
Cummings pour ainés.

APPELE]
L'ACCUEIL POUR

FONDATION

BENEFICIAIRE DE LA
BENEFICIARY OF

v (‘g CUMMINGS CENTRE
CIATMON "Q?FOUNDATION

014.343.3514
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WINTER 2024
In person, online & ol -home

The Cummings Centre is here for you wherever you are. Meet up with
friends, broaden your social circle and experience something new in a vibrant
community setting to learn, play and thrive in. Whether you decide to join us

in person or online, we are waiting for you.

22 + W

LE CENTRE ,
o (g Cummings

'FON DATION MYIANN NV
(‘C CUMMINGS CENTRE Claims Conference @
Th sh Material
@’ FOUNDATION ‘v‘i\“ y o ofGresterMonwesl
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Join us for an amazing program lineup! From fascinating speakers to hands-
on workshops and countless ways to keep your brain and body active, plus
hundreds of ways to socialize and volunteer, we make it fun and easy to
connect and get involved. Participate in Cummings Centre programs in

person or online. Be it our place or yours, we have the right program for you.

&L + E
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MEMBERSHIP HAS TS PRIVILEGES

We value our members! In addition to access to over 350 in-person and
virtual programs, services and volunteer opportunities, members can enjoy
these additional benefits:

Exclusive access to members only programs

Free for members

Unlimited access to the Virtual Learning Library with 300 videos on
demand including travel, lectures, entertainment, exercise and more!
Visit cummingscentre.org/virtual-learning

* Up to 20+ free events at no charge throughout the year

* Tech support and one-on-one coaching from a
Cummings Centre volunteer

* Special offers

* Free tote bag

Discounts for members

* Save! Enjoy preferred member pricing: up to 50% lower cost as
compared to the non-member rate for special events, lectures and more.

* Discounts on select programs at partner and community organizations.

* 10% off Cummings Online Boutique merchandise. Shop today at
boutique.cummingscentre.org

MEMBERSHIP FEE

Join for only $30. Offer valid through March 31, 2024.

REGISTRATION

Registration is ongoing, winter programs begin
Monday January 8, 2024.

¢ 514.343.3510
cummingscentre.org/registration or in person

* Free program tickets and discounts are available to members with an updated Membership 2023/2024

Funding for the Virtual Learning Library is generously provided by the Leonard Albert Family Foundation.

CUMMINGSCENTRE.ORG/REGISTRATION

LEARN, LAUGH,
MOVE, PLAY.

JOIN US THIS WINTER
IN PERSON OR ON ZOOM!

MEMBERSHIP & PROGRAM
REGISTRATION

For questions about membership,
programs and policies visit
cummingscentre.org/FAQ

Call «* 514.343.3510 or email
information@cummingscentre.org

VISIT US ONLINE

REGISTRATION 514.343.3510
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2= MORE CHOIGE & FLEXIBILITY
~ . The Cummings Centre is pleased to deliver even more
# opportunities for you to get involved. Whether you want to join
us in person at our Westbury campus or prefer to participate

from the comfort of your own home or any of our off-site
locations, we've got you covered. Enjoy this updated winter

edition. Registration is ongoing. Winter programs begin

Monday January 8, 2024.

Cummings Centre Main Campus

5700 Westbury Avenue Montreal, Quebec H3W 3E8

Monday - Thursday * 9 am - 5 pm
Friday * 9 am - 3 pm

Welcome & General Information
¢ 514.3421234
information@cummingscentre.org
Membership & Registration

¢ 514.343.3510
registration@cummingscentre.org
Wellness Centre/

Adapted Exercise

¢ 514.734.1840
suzie.lazar@cummingscentre.org
Fine Arts & Craft Centre

€ 5147341823
patricia.kehler@cummingscentre.org
Woodshop

¢ 5147341789
michal.katz@cummingscentre.org
Volunteer Opportunities

¢ 5147341734
marcie.scheim@cummingscentre.org

Social Services: Intake

¢ 514.343.3514
socialservices@cummingscentre.org
La Boutique

¢ 5147341770
boutiqgue.cummingscentre.org
Bloom Family Tech Lounge

¢ 514.3421234

Food Services

Café Soleil

Mon. - Thurs. 9:30 am- 2 pm

5700 Westbury Avenue, Mtl.
Federation Caféine Bistro

Mon. - Thurs. 8:30 am - 3:30 pm
5151 Céte-Sainte-Catherine Rd., Mtl
CJCS Foundation

¢ 5147341825
foundation@cummingscentre.org

,,,,,

workshop - OMELZ

GAFE SOLFIL

Come sit with us at Café Soleil

Open Monday to Thursday offering delicious
food options from 9:30 am to 2 pm, Tst floor at
the Cummings Centre.

Café Soleil prides itself on being a welcoming,
affordable, and inclusive environment that employs
adults of all abilities.

Interested in volunteering? Call ¢* 514.734.1734

N/ atclier « v\
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INDOOR VALET PARKING

Monday to Thursday 8 am - 4 pm, Friday 8 am - 2 pm
Are you a Cummings Volunteer? Call to learn about
additional discounts. ¢*514.734.1727

$10 per car or a booklet of 10 tickets for $80

CUMMINGSCENTRE.ORG/FAQ

JOURNEY WITH US
EXPERIENCE A SENSE OF
BELONGING

Our top priority at the Cummings
Centre is making you feel at home as
we continue to foster a welcoming,
diverse, and respectful environment,
accessible far beyond its physical
walls where everyone feels valued
and accepted.

We all connect with the importance
of experiencing a sense of belonging
and we are here to provide just that.

To assist you with your planning we
are pleased to provide you with this
Winter brochure edition in digital
format which includes programs
which take place from January 8
through March 31. Our signature
classes and new innovative
programs, offered in person and
online, provide everything you need
to help you stay stimulated, active
and optimize your health in body
and mind!

Participate, meet others, and
become a dynamic part of the
vibrant community unique to
Cummings. Dance to the rhythm,
expand your knowledge, improve
your sense of well being, volunteer
helping others or browse the
Boutigue. Grab a bite, come and
socialize at Café Soleil.

We are excited to welcome both
returning and new members through
our actual and our virtual doors.

Take a few minutes to explore the
brochure as there is sure to be
something here for you.

Join us now and start making
unforgettable memories!

Oduline . a’/mﬁm?;.

Pauline Grunberg Gloria Steinberg
Executive Director President

INFORMATION 514.342.1234
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WINTE SEASON AT-A-GL
VISIT CUMMINGSGENTRE.ORG

LEGEND: e New 4 Bilingual In-Person © In-Home © New Addition ~ Winter Registration is ongoing. Winter programs
2+ Hybrid * Free for members (M) Member (G) Guest begin on Monday January 8, 2024. Register

. . . online at cummingscentre.org/registration
Member pricing with a 2023/2024 Membership by calling ¢ 514.343.3510 or in person.

DEPT NAME OF COURSE DAY DATES TIME SESSIONS  COST TEACHER
2% IN-PERSON
FINE-259-01  Acrylic Painting - Abstract Wed Jan.10 - Mar. 13 1-4pm 10 $225 N. Hamidi, BFA, MA
FINE-212-01  Acrylic Painting - Explorations =< Thurs Jan. 11 - Mar. 14 1-4pm 10 $225 N. Hamidi, BFA, MA
FINE-298 C|ay Sculpture A Thurs Jan. 11 - Mar. 14 9am-12 pm 10  $225 0. Maksimova,
M. Harvey
FINE-203 Stone Sculpture Mon Jan.15 - Mar. 18 1-4pm 10 $225 E. Topaz
FINE-248 Painting the Landscape - Mon Jan. 22 - Mar. 1 1-4pm 8  $180 TBA
Intermediate o4
CRA-2078 Watercolour - All Levels 22+ m« Wed Jan. 24 - Mar. 13 10 am-12 pm 8 $120 J. Pomerleau
CLUB-201 Artists' Studio ea Thurs Jan. 25 - Mar. 28 TMam-1pm 10  $100 L. Paradis
- ONLINE
FINE-263 Watercolour Magic Tues Jan. 9 - Mar. 12 1-3pm 10 $170 M. Green, BFA
FINE-259 Acrylic Painting - Abstract Wed Jan.10 - Mar. 13 10am-12 pm 10  $170 N. Hamidi, BFA, MA
FINE-215 Landscape Painting a Wed Jan. 10 - Mar. 13 1-3pm 10 $170 N. Neeman, BFA
FINE-269-01 Drawing - Intermediate a Wed Jan. 10 - Mar. 13 3:30-5:30 pm 10  $170 N. Neeman, BFA
FINE-212 Acry|ic Painting - Explorations Thurs Jan. 11 - Mar. 14 10 am-12 pm 10 $170 N. Hamidi, BFA, MA
FINE-217 Acrylics - Advanced Painting  Thurs Jan. 11 - Mar. 14 1:30-3:30 pm 10  $170 S. Levy, BFA
Studio
FINE-201 Drawing the Portrait - Mon Jan.15 - Mar. 4 10 am-12 pm 8  $180 M. Hill, BFA
Intermediate
FINE-223 Drawing Workshop Tues Jan. 23 - Mar. 12 10 am-12 pm 8 $135 S. Levy, BFA
CRA-2078-01 Watercolour - All Levels 2=+m« Wed Jan. 24 - Mar. 13 10 am-12 pm 8 $120 J. Pomerleau
FINE-219 Paint Night - Night Jungle ea  Wed Feb. 21 7 -9:30 pm 1 $30 (M)  N.Neeman, BFA
$45(G)
22 IN-PERSON
CRA-296 Stained Glass - All Levels a Wed Jan. 17 - Mar. 20 9am-12 pm 10 $220 D. Gencher, B.Eng.
CRA-222 Stained Glass - All Levels a Wed Jan.17 - Mar. 20 12:30 - 3:30 pm 10 $220 D. Gencher, B.Eng.
CRA-220 Jewellery Creations a Thurs Jan. 25 - Feb. 15 10 am-12 pm 4 $70 G. Orbach, BA
CRA-2029 Po|ymer C|ay - Triangle Thurs Jan. 25 - Feb. 15 1-4pm 4 $95 G. Orbach, BA
Canesea

4 CUMMINGSCENTRE.ORG REGISTRATION 514.343.3510



LEGEND: New A Bilingual &% In-Person @ In-Home + New Addition

2%+ M Hybrid 5% Free for members (M) Member (G) Guest details, visit: cummingscentre.org/programs
Member pricing with a 2023/2024 Membership

For new program additions and course

DEPT NAME OF COURSE DAY DATES TIME SESSIONS  COST TEACHER

CRA-2031 Crochet - All Levels a Thurs Jan. 25 - Mar. 14 2-4pm 8 $120 P. Hobby, MA

CRA-2019 Craft Open Studio a Wed Feb.7 - Mar.13 10 am-12 pm 6 $45 Self-Led

CRA-2027 Metal Embossing ea Thurs Feb. 29 - Mar. 21 10 am -12 pm 4 $70 G. Orbach, BA

CRA-2028 Polymer C|ay - Brain Cane ea =~ Thurs Feb. 29 - Mar. 21 1-4pm 4 $95 G. Orbach, BA

CRA-2084 Vintage Jewellery Frames - Wed, Mar. 27 - 28 1-4pm 2 $50 G. Orbach, BA
Workshop a Thurs

&% [N-PERSON

PER-208 @ Learn to Play Guitar e Tues, Jan. 9 - Feb. 29 1-2pm 10 $160 S. Sharma

Thurs
PER-209 Ukulele - Beginners 1 Wed Jan. 24 - Mar. 27 1-2pm 10  $130 V. McNeill, MTA
PER-209-01  Ukulele - Beginners 2 Wed Jan.17 - Apr.3 2-3pm 10  $130 H. Rabinovitch
PER-219 Happy Hour Ukulele Wed Jan.17 - Apr.3 3:30-5pm 10  $160 H. Rabinovitch
PER-200 Cummings World Choir ea Wed Jan. 24 - Mar. 27 10 am - 12 pm 10  $175 E. Wilhelm
MART-2065 Memorable Melodies a Mon Jan. 29 2-3pm 1 Free Duo Stella
MART-2065-01 Memorable Melodies a Mon Feb. 12 2-3pm 1 Free The Roaring Twenties

= ONLINE
TRAVEL PASSPORT

Purchase your passport
and get 6 trips for the price of 5.

T0-216 NEW BRI PRIME-2083 NEW ERRIISMITN
EVERY FILM IS A JOURNEY- HIVE | | AN EVENING WITH .

Triple Winner - 2021 Sundance JUSH FREED

Watch award-winning foreign-

Explore faraway places through language films, chosen by Shelly EZﬂ(a?‘)époPUIar
theﬁyespof .hllsltorla'ns apd artists Isaacs, South Florida's most Montreal award-winning
fﬁg c?;mirslso . '(‘:"jft';‘aRri'(‘jam'The knowledgeable expert on foreign filmmaker, writer and journalist

i e language cinema. He will join us Josh Freed tells stories of the
Hermitage: A Tour of its Greatest virtually for a post film discussion. ‘Velorution’ and his new book,
Treasures, Jews of Argentina, . . based on the true story of Bicycle
Three Cohens and a Shoshan: Inspired by a true story, the film Hive Bob and the Bike Revolution.
Jews as Arabs and Jewish Krakow. follows a widow in Kosovo, after

. the 1990 Balkin wars, who worked Tuesday Feb. 13 * 7:30 - 9:30 pm

Wednesdays January 17 - April 3 and enlisted others to join in the $10 (Member) / $15 (Guest)
Various Times fight against patriarchal dominance. Location:

$60 (Member) / $90 (Guest) Wednesday Feb. 28 * 2 - 4 pm
$12 (Member) / $18 (Guest)

Congregation Beth Tikvah

CUMMINGSCENTRE.ORG/PROGRAMS REGISTRATION 514.343.3510 5
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FULL PROGRAM DESCRIPTIONS
@CUNMINGSCENTREORG/PROGRANS

DEPT NAME OF COURSE DAY DATES TIME SESSIONS  COST TEACHER

MART-2065-02 Memorable Melodies a Mon Feb. 26 2-3pm 1 Free Kleyn Kabaret

MART-2065-03 Memorable Melodies a Mon Mar. 11 2-3pm 1 Free Andalusian Memories
& ONLINE

PER-2T1 Theatre with Jacqui Wed Jan. 24 - Mar. 13 3-5pm 8 $96 J. Van de Geer

MART-2057 Opera with Richard Turp e Thurs Jan.18, Feb. 15, Mar.14 1-2 pm 3 $45 R. Turp

PER-223 Sing Like No One Can Hear You Thurs Jan. 25 - Mar. 28 11:30 am - 12:30 pm 10  $80 TBA

MART-2062  Get Happy! Hollywood's Thurs Jan.25-Mar.7 2-3pm 4 %60 J. Klapman

Greatest Songs - Part 2 e

CONTINUING EDUCATION - WINTER 2024 3

®
&= IN-PERSON
LAN-202 Hebrew - Beginners Wed Jan. 24 - Mar. 27 9:30-11am 10  $130 B. Kaufman
LAN-213 Conversational Spanish - Wed Jan. 24 - Mar. 13 10-11:15am 8 $104 P. Erlich
Beginners
LAN-219 Converstional Spanish - Wed Jan. 24 - Mar. 18 11:45 am - 1:15 pm 8 $104 P. Erlich
Advanced Beginners
LAN-228 Conversational Italian - Fri Jan. 26 - Mar. 29 10am-12 pm 10  $130 O. Di Lernia
Beginners
LAN-216 Conversational Italian - Fri Jan. 26 - Mar. 29 12:45 - 2:45 pm 10  $130 O. Di Lernia
Advanced Beginners
LAN-210 French - Advanced Beginners Mon Jan. 29 - Mar. 18 10-11:30 am 8 $85 H.D. Therien, MA
LAN-206-01  French - Intermediate Tues Jan. 30 - Mar. 19 10 - 11:30 am 8 $85 H. D. Therien, MA
LAN-217 0 Yiddish Literature in Eng|i5h Thurs Feb. 8 - 29 1:30-3pm 4 $60 N. Tencer
Translation
COMP-2007  Digital Clinic* a Mon Feb. 5 3-4:30 pm 1 $10 (M)  A. Lopez Garcia
$15 (G)
COMP-2007-01 Digital Clinic* a Mon Mar. 4 3-4:30 pm 1 $10 (M)  A. Lopez Garcia
$15 (G)
& ONLINE
LIT-276 Write About It Wed Jan.17 - Feb. 21 1-2:30 pm 6 $115 S. Reisler Litwin, MA
LIT-276-01 Write About It Wed Mar.13 - 20 1-2:30 pm 2 %40 S. Reisler Litwin, MA
LAN-206 French - Intermediate Thurs Jan. 18 - Mar. 7 2-3pm 8 $95 I. Shraer, PhD
LAN-204 Hebrew - Intermediate Mon Jan. 22 - Mar. 25 9-10:30 am 10  $130 B. Kaufman
B ONLINE
GLOB-2136 UNESCO Heritage Sites Thurs Jan.11- Feb.1 3-4:30 pm 4 $60 A. Berner
Around the World e
GLOB-2135 The Constitution of Israel: 75 Tues Jan. 23 - Feb. 13 1-2:30 pm 4 $60 C. Nikolenyi, PhD
Years of Debate o
GLOB-202 News & Views - Bi-weekly Thurs Jan. 25 - Mar. 7 11am -12:30 pm 4 $60 (M) S.Nachfolger, MA

$90 (G)

* Teacher can answer questions in English, French, Spanish & Russian.

6 CUMMINGSCENTRE.ORG REGISTRATION 514.343.3510
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Need help with Zoom or our Video Library? Call ¢* 514.343.3510

We are here for you!

DEPT NAME OF COURSE DAY DATES
GLOB-2134  Exploring Yiddish Montreale Thurs  Feb.1-15
GLOB-2048  China, U.S., Russia: Clash of  Mon Feb.5-19

Civilizations - Part 5 e

SPECAL EVENTS - WINTER 2024 s

TIME
10-11:30 am

10:30 am - 12 pm

SESSIONS ~ COST TEACHER
3 $45 J. Respitz, MA
3 $45 M. Hershorn, MA

&% [N-PERSON

PRIME- @ An Evening with Josh Freed e =~ Tues Feb. 13

2083 (Congregation Beth Tikvah)

ITC-216 @ Every Filmis a Journey o Wed Feb. 28

LCT-2027 @ Unravelling Politics with Tues Mar. 4
Anthony Housefather o

B ONLINE

LCT-2029 Medical Series V - Wed Jan. 17
Alzheimer's & Neurocognitive
Disorders* e

LCT-2029-01 Medical Series VI - Podiatry's Wed Feb. 7
Role in Maintaining Health* ea

[CTE00 = (N PERSON ©

WEST ISLAND COMMUNITY REBOOT

Our West-Island Community Hub's doors are open!
Join us for fun programs for adults at the newly
renovated Federation West Island Building and at
Congregation Beth Tikvah Synagogue.

* Line Dancing for Beginners

« Strength & Flexibility for ages 50+

* Bridge, Mahjong for Beginners

* Music with Heather - Intergenerational

* Abstract Art with Lisa

* Weekly Coffee Chat with Rabbi Mendel

Programs run from January 15 - March 29.

Please register through JLIVE or email /call
¢*514.734.1763 marcy.beraznik@cummingscente.org

et

mmﬂm Kll' Tﬂ.'l’ﬁll

BENEFICIAIRE DE LA
BENEFICIARY OF

LE CENTRE
x repton ‘ Cummings
CENTRE
Class given in French with simultaneous translation to English.

CUMMINGSCENTRE.ORG/PROGRAMS

*

7:30 - 9:30 pm

2-4pm

2-3:30 pm

7 -8:30 pm

7 -8:30 pm

1 $10 (M)  J. Freed
$15 (G)
1 $12 (M)  S.lsaacs
$18 (G)
1 $10 (M)  A. Housefather, MP,
$15 (G) B.C.L., LL.B.
1 Free E. Maubert, LLB, MSc
1 Free Dr. D. Leger

- ONLINE 2= IN PERSON & AT HOME

FITNESS@CUMMINGS
YOUR WAY!

Whether you are staying in town
or heading down south, make
Cummings Centre part of your
daily dose of sunshine.

Choose from 50+ signature
fitness programs online, in person,
or at your home. Choose from
Balance, Boxing, Dance, Flexibility,
Nutrition, Yoga, and more. See
pages 9-12 for full program details.

We also offer personal and small
group training.

Call ¢« 514.734.1840 to start
moving today!

REGISTRATION 514.343.3510



N, NEW PROGRAMS!

NEW SEASO
PROGRAM DETAILS @CUMMINGSCENTREORG

DEPT NAME OF COURSE DAY DATES TIME SESSIONS ~ COST TEACHER
LCT-2029-02 Medical Series VIl - Diabetes: Wed Feb. 21 7 - 8:30 pm 1 Free B. Vissandjée
A Healthier & Balanced Life* o
TRIP-294 Exploring Canada's Arctic” ea Thurs Feb.1 7-8pm 1 $12 (M)  Capt. A.C. McNeill
$18 (G)
COMP-299 How Can Artificial Intelligence Wed Mar. 6 7 -8:30 pm 1 Free S. Wan-Bok-Nale

Improve Your Life* ea

VIRTUAL TRAVEL AND MORE - WINTER 2024 3

& ONLINE

TRIP-251 Travel Passport - 6 Trips for Wed Jan.17 - Apr. 3 Various Times 6 $60 (M)  Various Tour Guides
the Price of 5 ¢ $90 (G)

TRIP-292 Six Feet Under: Paris' Wed Jan.17 3-4pm 1 $12 (M) K. Reb Rudel
Imaginariume $18 (G)

TRIP-293 Checking out the Charms of Wed Jan. 31 2-3pm 1 $12(M)  G. Anicai
Costa Ricae $18 (G)

TRIP-295 The Hermitage: Some of its Wed Feb. 21 TMam-12 pm 1 $12 (M)  E. Kempinski
Greatest Treasures o $18 (G)

TRIP-296 Questions...and Answers: Wed Mar. 6 4-5pm 1 $12 (M)  C.Hercman
Jews of Argentina e $18 (G)

TRIP-297 Three Cohens and a Shoshan: Wed Mar. 20 3-4pm 1 $12 (M) ). Shoshan
Jews as Arabs” ea $18(G)

TRIP-298 Jewish Krakow: From Wed Apr. 3 1Tam-12 pm 1 $12 (M)  O. Bohonovyskaya
Decimation to Rebirth e $18 (G)

SOCIAL CLUBS / SUPPORT GROUPS - WINTER 2024 =
&% [N-PERSON

ADP-293 Parkinson's Support Group Thurs Jan. 4, Feb.1, Mar.7  1:30 -3 pm 3 Free Parkinson Canada
(Beth Tikvah)
ADP-292 Parkinson's Support Group for Thurs Jan. 4, Feb.1, Mar.7  1:30 -3 pm 3 Free Parkinson Canada
Caregivers (Beth Tikvah)
CLUB-100 Circle of Friends Tues Jan. 15 - Mar. 26 2-4pm 3 $20 peryear M. Fisher
CLUB-107 Russian Speaking Seniors Yeass Thurs Jan. 11 - Mar. 28 3-5pm 12 Free E. Bazlov
CLUB-210 Where Are My Keys? Train Tues Jan. 16 - Mar. 19 10:30 am - 12:30 pm 10  $25 R. Katsilakis
your Brain e
CLUB-212 @ Cummings University *a Thurs Jan. 25 - Mar. 28 1-3pm 10  Free R. Katsilakis
& ONLINE
ADP-288 Parkinson's Support Group Thurs Jan. 11, Feb. 8, Mar. 14 1:30 - 3 pm 3 Free Parkinson Canada
ADP-287 Parkinson's Support Group for Thurs Jan. 25, Feb. 22, Mar.28 1:30 - 3 pm 3 Free Parkinson Canada
Caregivers
ADP-234 @ Wellness After Stroke ea Tues Jan. 23 - Mar. 12 1-2:30 pm 8 Free A. Newman
[
&= IN-PERSON
CLUB-204 Games Club *a Tues Jan.16 - Mar. 19 1-3pm 10 Free R. Katsilakis

* Class given in French with simultaneous translation to English. ~ Class given in English with simultaneous translation to French.
¥ Free with an updated 2023/24 Membership.

CUMMINGSCENTRE.ORG REGISTRATION 514.343.3510



LEGEND:

Member pricing with a 2023/2024 Membership

DEPT NAME OF COURSE

&* IN-PERSON

WEL-2653 Workout Studio a

Nutrition Counselling
Services ea 2+l

WEL-282 @

WEL-2086  Tai Chi/ Chi Kung
B'nai Brith House
WEL-2084  Total Body Fitness Training
Chateau B'nai Brith a
WEL-2101-01  Skills and Balance Drills ea
WEL-2057 Line Dancing - Beginner a
WEL-2057-01 Line Dancing - Intermediate a
WEL-2057-02  Line Dancing - Intermediate a
ADPF-264 Gentle Gym a
WEL-2085  Walking & Strengthening
Drills a
WEL-266-01¢) Boxing Intervals a
WEL-266 Boxing Intervals a

ADP-294 ) Speech Maintenance Group

for Parkinson's ea
WEL-221 Yoga - Intermediate a

WEL-221-01  Yoga - Intermediate a

W ONLINE

WEL-282 €@ Nutrition Counselling
Services oa 2%+

WEL-211 Morning Cardio a

WEL-202 Chair Aerobics a

WEL-239 Walking Workout - 3 km a
WEL-238 Walking Workout - 2 km 4
WEL-281 Guided Meditation
WEL-222

CUMMINGSCENTRE.ORG/PROGRAMS

WELLNESS (FITNESS) - WINTER 2024 %

DAY DATE

Mon - Fri Jan
Mon - Fri Jan
Mon Jan
Tues, Jan
Thurs

Fri Jan.
Mon Jan.
Mon Jan.
Wed Jan.
Tues Jan.
Wed Jan.
Wed Jan.
Fri Jan.
Fri Jan.
Wed Jan.
Fri Jan.
Mon - Fri Jan.
Mon Jan.
Mon Jan.
Mon Jan.
Wed Jan.
Mon Jan.

Abs & Back Strengthening - Mat a Tues Jan

N

.2 - Mar. 28
.8-Mar. 28

.8 - Mar. 25

.9-Mar. 28

12 - Mar. 22
15 - Mar. 18
15 - Mar. 18
17 - Mar. 20
16 - Mar. 19

17 - Mar. 20

17 - Mar. 20
19 - Mar. 22
19 - Mar. 22

24 - Mar. 20

26 - Mar. 22

8 - Mar. 28

8 - Mar. 25
8 - Mar. 25
8 - Mar. 25
10 - Mar. 27
8 - Mar. 25
.9 -Mar. 26

FITNESS ASSESSMENT

Monday - Friday * 8:30 am - 4 pm by appointment

New A Bilingual &% In-Person @ In-Home + New Addition
2=+ W Hybrid ¢ Free for members (M) Member (G) Guest

TIME

8:30am -4 pm

By Appointment

9:30-10:20 am

10 - 11 am Tues
2 -3 pm Thurs

1-2pm
9:15-10:45 am
1am -12:30 pm

10 -11:30 am

11:30 am - 12:30 pm

1:30-2:30 pm

12-1pm
10-1Mam

1-2pm

10-11Tam

10:30 - 11:30 am

By Appointment

8:30-9:30am
1:30 am - 12:30 pm
1-1:30 pm

1-1:30 pm

4 - 4:45 pm

8:30-9:30 am

SESSIONS  COST

12

24

il

12
12
12
12
12
12

$125

$130

$106

$240

$110
$78
$78
$78
$68
$100

$100
$100
$250

$63
$63

$130

$54
$54
$33
$33
$72
$54

For new program additions and course

details, visit: cummingscentre.org/programs

TEACHER

Kinesiologists

J. Abdulezer, P. Dt.-
Nutr.

A. Dearlove, Master
Tai Chi Instructor

J. Caulfield

C. Garcia

J. Kwok-Choon
J. Kwok-Choon
J. Kwok-Choon
H. Silverman

J. Blumenstein

D. Roseman
D. Roseman

A. Mostlova
C. Di Gironimo

S. Cohen
S. Cohen

J. Abdulezer, P. Dt.-
Nutr.

A. Vezina
A. Vezina
A. Vezina
A. Vezina
J. Nadler, MA, RYT
A. Vezina

A mandatory Fitness Assessment is required for all Wellness and Adapted programs.
Online or In-Person assessment * $30

In-Home assessment * $85 (for In-Home Personal Training only)
Please call Suzie Lazar « 514.734.1840 or email suzie.lazar@cummingscentre.org.

REGISTRATION 514.343.3510
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WINTER SEASON AT-A-GLANCE
VISIT CUMMINGSCENTRE.ORG

DEPT
WEL-204
WEL-204-02
WEL-2043
WEL-233
WEL-233-01
WEL-242
WEL-226
WEL-215
WEL-215-01
WEL-272
WEL-225
ADP-215
WEL-235

WEL-2059

WEL-237

workout.

N/ atelier

GAFE SOLFIL

Come sit with us!

NAME OF COURSE

Dance to the Rhythm/Zumba a
Dance to the Rhythm/Zumba a
Yoga: Standing and Seated a
Strength & Flexibility a
Strength & Flexibility a

Cardio Lite a

Cardio / Strength Interval a
Total Strength Class a

Total Strength Class a

Balance and Mobility a

Brain & Body Interval Training a
Vocal Training a

Tai Chi / Chi Kung - Beginner a

Pilates a

Power Up Your Pelvis: Fight
Incontinence a

DAY
Tues
Fri
Tues
Tues
Thurs
Tues
Wed
Wed
Fri
Wed
Thurs
Thurs
Thurs
Fri

Mon

DATES

Jan.9 - Mar. 26
Jan.12 - Mar. 22
Jan.9 - Mar. 26
Jan. 9 - Mar. 26
Jan. 11 - Mar. 28
Jan. 9 - Mar. 26
Jan.10 - Mar. 27
Jan.10 - Mar. 27
Jan. 12 - Mar. 22
Jan. 10 - Mar. 27
Jan. 11 - Mar. 28
Jan. 11 - Mar. 7

Jan. 11 - Mar. 28

Jan. 12 - Mar. 22

Jan.15 - Mar. 18

CENTRE

Brighten up your day at Café Soleil. Gather with friends
over a freshly baked muffin and a coffee before your
paint class, or a sandwich and hearty soup after your

Open Monday to Thursday 9:30 am to 2 pm

Café Soleil prides itself on being a welcoming, affordable,
and inclusive environment that employs adults of all abilities.

Located at the Cummings Centre

O

ager
workshop - ometz

BENEFIGIARE DE LA
BENEFICIARY OF

LECENTRE , @l, ‘v
(g Cummings  zera café x epramon

CUMMINGSCENTRE.ORG

TIME

10-10:45 am

8:30 - 9:15am
10-11am
Tam-12 pm
Tam-12 pm

11:30 am - 12:15 pm
8:30-9:30 am
10-1am
10-11am

11:30 am - 12:30 pm
8:30-9:30 am

10 -11am

10-1am

9:30-10:30 am

10-1Tam

SESSIONS  COST TEACHER
12 $60 C. Giner
1M $55 C. Giner
12 %65 TBA
12 $54 M. Fragapane
12 $54 M. Fragapane
12 $40 A. Vezina
12 $54 A. Vezina
12 $54 D. Xiong
n $50 D. Xiong
12 $54 A. Vezina
12 $54 A. Vezina
12 $90 C. Cumberbirch
12 $84 A. Dearlove, Master
Tai Chi Instructor
n $75 S. Benjamin
10 $60 M. Fragapane

GUMMINGS BOUTIQUE

Shop online or in person.

Browse our new collection of
unique gifts for every occasion.
Travel accessories, men's
jewellery, newly hand-crafted
items by the talented artisans
in the Cummings Centre
Woodshop and so much more!

All proceeds benefit the
Centre's programs for seniors.
Members receive a 10%
discount with an up-to-date
Cummings Centre 2023/24
membership.

Call «* 514.734.1770 for your
coupon code.

5700 Westbury Ave. or online
boutique.cummingscentre.org

REGISTRATION 514.343.3510



IN-PERSON, AT HOME AND ONLINE PROGRAMS - THE CHOICE IS YOURS!
To learn more visit cummingscentre.org/FAQ or call ¢*514.343.3510

PERSONAL TRAINING YOUR WAY

One-on-one « Training for two « Small group

In person at the Cummings Centre, at your home or online

These training programs are specially designed to provide individuals
50 years of age and older with personalized and customized support
throughout their workout. Flexible choices available.

Our team of Kinesiologists and Therapeutic Exercise Personal Trainers
specialize in working with older adults.

Rates apply.

For more information, contact Trang Le
Trang.Le@cummingscentre.org, ¢* 514.734.1822

‘v (ﬂ CLECENTREI
1 - g ummings

FLEXIBLE = ' e
i

BENEFICIARY OF

ADAPTED PROGRAMS

Sponsored by the Maurice Pollack Foundation

FITNESS SESSION DATES

Winter 2024: Jan. 8 to March 28

Successful rehabilitation comes from exercising the body and mind and the
Cummings Centre ADAPTED CLINIC provides a multitude of opportunities to
accomplish precisely that. Programs are available online as well as in person
at our main campus and various off-site locations. In-centre equipment such
as walking bars, Nu-Steps and rehab treadmills are used. Specific programs
are creatively designed for individuals who are post-stroke, have Parkinson's
disease, MS, COPD, orthopedic and other mobility issues, and focus on the
training principles of neuroplasticity: repetition, intensity, and focus.

Participation requires:

5

* The ability to stand and walk independently (assistive device permitted)

* Comprehension of verbal and/or visual instructions.

* Behaviour that is both respectful and dignified.

* Ability to navigate independently in the Cummings Centre building
(including washroom).

ADAPTED EXERCISE FOR
FUNCTIONAL MOVEMENT

= ONLINE

If these criteria are not met, the person can participate if accompanied by a
caregiver or, they may inquire about our Personal Training Program where a
trainer will be assigned to work with them. (Rates apply).

We offer a variety of support groups including: Parkinson’s Support Groups
(in person and online). See p. 8-9
To learn more call Anne Newman 514.734.1841.

CUMMINGSCENTRE.ORG/ADAPTED

Join this 30-minute functional
movement class that focuses on
slow and controlled weight-bearing
and leg strengthening exercises.

WINTER 2024
Mon, Wed & Fri
11:30 am-12 pm = $78 = 35 sessions

INFORMATION 514.343.3510
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PARKINSON'S CLASSES

2= |N PERSON

Designed to improve the quality of
life of individuals with Parkinson's
disease. Combine cardiovascular
training with boxing, balance, and
task specific exercises.

WINTER 2024
Mon & Wed * $206 = 24 sessions
Tues & Thurs = $206 = 24 sessions

ORTHOPEDIC CLASSES

2= |N PERSON

These classes are designed for
persons with bone, joint or spinal
issues and a perfect post- rehab for
hip/knee surgeries or replacements.

WINTER 2024
Mon & Wed = $206 = 24 sessions
Tues & Thurs = $206 = 24 sessions

POST-STROKE CLASSES

2= |N PERSON

After discharge from a
rehabilitation hospital, a post-
rehab exercise program that
promotes movements that are
repetitious, intensive, and focused
is the key to rewiring the brain and
regaining control of your body.

WINTER 2024
Mon & Wed * $206 * 24 sessions
Tues & Thurs * $206 * 24 sessions

MULTIPLE SCLEROSIS
CLASSES

2= |N PERSON

Focus on improving fitness

and function by incorporating
cardiovascular training with core
strengthening and overall body
conditioning.

WINTER 2024
Tues & Thurs = $206 = 24 sessions

BOXING CLASSES™ - i pevson

Join our boxing coaches to exercise
your cardio, coordination & strength
with boxing inspired training
techniques.

WINTER 2024

Classes start week of Jan. 15
Tues™ * 1030-11:30 * $200 = 10 sessions
Tues” * 11:40 -12:40 = $200 = 10 sessions
Wed *12-1+$100 » 10 sessions @
Fri** = 11-12 = $100 = 10 sessions
Fri * 11:10 - 12:40 = $150 = 10 sessions

POST-STROKE:
RETRAIN YOUR ARM

ETE0] = ONLINE == IN PERSON

This class will focus on mindful
exercises that will stimulate and
strengthen arms & hands that are
weakened due to stroke.

WINTER 2024
Fri=1-2pm=$50 * 11 sessions

* Specific for people who have Parkinson’s disease. Please contact Anne Newman to book a fitness assessment 514-734-1841.
** Seated Boxing Class ~ Seconds Out Gym (West Island)

CUMMINGSCENTRE.ORG/ADAPTED

REGISTRATION 514.343.3510




SOGIAL ACTION

EMPOWERING SENIORS
THROUGH AWARENESS
AND EDUGATION

SAVE
THE DATE

CONSUMER RIGHTS - FROM
PROTECTION TO EMPOWERMENT

Monday January 29 = 7 pm = |2 700M

Featuring David Searle, Lawyer at
Centre de justice de proximité
Grand Montréal

CUMMINGSCENTRE.ORG

JILD A STRONG FOUNDATION
R OUR SENIORS TODAY AND
IMORROW

Distinguish yourself as a Governor!

By becoming a valued Cummings Centre Foundation Governor, you
can make a profound impact on the lives of our seniors, especially
our most vulnerable. Every dollar you give transforms the lives of
real people in our community.

- = OO
| e )

From crucial social services, mental health support, meals-on-
wheels, homecare and adapted exercise programs to fitness,
painting, woodshop, bridge, and lecture series, the Centre has
something for everyone.

You have the power to help us continue to give our seniors a sense of
community, connection and care!

To distinguish yourself as a Governor and learn more about the
Governors program, please call Annie Bensoussan at
¢ 514.734.1729 annie.bensoussan@cummingscentre.org or
visit cjcsfoundation.org/governors
P FONDATION
< CUMMINGS CENTRE
‘@/’FOUNDATION

WWW%W”M

True advocacy is based on understanding and
empowering ourselves and others. The Cummings
Centre Social Action Committee raises awareness on
key issues facing seniors today. Through education

and information we inspire older adults to advocate for
themselves and others in the community.

Planning and offering programs and resources on Elder
Abuse, Scams and Frauds, Inflation, Covid Pandemic,
Medication Safety and so many other timely topics has
allowed us to respond to questions and concerns in a
constructive helpful way.

Make a difference!
To get involved call Joy Lawee ¢* 514.734.1805
social.action@cummingscentre.org

For resources, upcoming events and to learn more visit
cummingscentre.org/social-action

REGISTRATION 514.342.1234
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UNITED IN PURPOSE:

For more information on how to get
involved, please contact

Marcie Scheim, at ¢* 514.734.1734 or
marcie.scheim@cummingscentre.org

Don't wait another day. Discover your purpose and
join our dedicated volunteers who impact the lives of
seniors 365 days a year! Our values highlight diversity,
equity, and inclusion. We welcome volunteers 12 years
and older of diverse backgrounds to join us in making a

VOLUNTEER

TODAY

difference.

IN-PERSON VOLUNTEER
OPPORTUNITIES

* Adapted Exercise

* Boutique

* Boxing

« Café Soleil

* Drivers / Deliverers for Meals
On Wheels

* Fine Arts / Crafts / Woodshop

* Francophone Social Club

* Francophone Program Assistant

* Greeters / Tour Guides

* Life Stories

* Intergenerational Projects

* Foundation Canvasser

* Programming Customer Service

* Tech Support in Lounge

* Volunteer Outreach

* Welcome and Information

* Wellness Exercise

VOLUNTEER VIRTUAL

0

PPORTUNITIES

Advocacy / Social Action (Ask the
Expert)

Event Callers

Event Planning

Care Calls

Committee Work: Learning

and Development, Leadership
Development, Volunteer
Appreciation

C2U (Bringing Cummings'
programming to residences and
organizations)

Foundation Canvasser

Life Stories

Intergenerational Pen Pals

Tech Support

_______

RECRUITMENT FOR W VOLUNTEERS

Let us show you how volunteering can enrich your life
and the lives of others.

We offer flexible scheduling to meet your needs with
seasonal, short-term or ongoing community volunteer
work. There's no limit to what you can do!

* Gain new skills
* Make new friends
* Experience the joy of making a difference

Email or call and we will arrange a time that works
for you! Call ¢* 514.734.1734 or email
marcie.scheim@cummingscentre.org

CUMMINGSCENTRE.ORG/VOLUNTEER
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THE HELEN LEVY LEAﬁERSHIP
DEVELOPMENT PROGRAM

Investing in Tomorrow’s Leaders

Take part in a dynamic and
comprehensive professional
leadership program designed to
propel individuals to assume volunteer leadership roles.

* 10 weekly sessions * Fee $110
* Application deadline February 7, 2024
* Program to start March 2024

To learn more or apply: Contact Sandra Amar at
514.734.1750 sandra.amar@cummingscentre.org,
cummingscentre.org/leadershiptraining

Program generously sponsored by Helen Levy.

INFORMATION 514.734.1734



SOCIAL SERVIGES

Our professional team provides information, referrals, consultation, advocacy,
evaluation and crisis intervention. Collaboratively with the Health and Social
Services Network of Quebec and community agencies, we strive to ensure
the best service and support. Our integrated team includes case managers,
recreation therapists, creative arts & music therapists and homecare workers
who speak a variety of languages including: English, French, Hebrew, Russian,
Romanian and Yiddish.

ESSENTIAL SERVICES
IN-PERSON

Case Management
* Community Mental Health
* Kosher Meals-on-Wheels ¥ mazon
George and Mackie Balcan
Foundation for ‘Feeding the Soul’
* Therapeutic Dementia Care
Program (CSL Aquatic Centre) * Café Europa - Holocaust
Survivors Group

IN-PERSON & VIRTUAL . Claims and Resttuton
SUFPUHT PRUGHAMS * Compensation Application

* Emergency Financial Assistance

SERVIGES FOR
HOLOCAUST SURVIVORS

We provide a wide range of
specialized services and programs
to meet Survivors' needs and
enhance their quality of life.
Services* include:

» Caregiver Support

* Mental Health Creative * Homecare / Cleaning

Arts Groups « Stamping of Life Certificates
* Pet Therapy
* Specialized Cooking Group

* Based on eligibility

Barry Berger

Thank you to the generosity of our donors. See cummingscentre.org for listing.

Support was provided at the direction of the United States

District Court supervising the lawsuit In Re: Holocaust ‘

Victim Assets Litigation (Swiss Banks). MWYIANN DOV Fondaton, |
Claims Conf‘eren‘ce Azneh

Support was provided by the URO Charitable Trust Limited. '3} i i 1" " Foundation

CUMMINGSCENTRE.ORG/SOCIAL-SERVICES

BENEFICIAIRE DE LA

NEW DAY PROGRAM LESPOIR

The Cummings Centre
announced plans to launch a new
Day Program for older adults
living with memory loss and/or
dementia. With funding to the
current Day Program no longer
available, a new service delivery
model is planned for January 8,
2024. L'espoir - Day Program
continues to be located at the
Céte Saint-Luc Aquatic and
Community Centre.

This innovative Day Program
provides stimulating
programming and activities for
vulnerable seniors with memory
loss and/ or dementia in order to
maintain and improve their social,
psychological, emotional and
cognitive abilities and wellbeing.
Groups offered in English, French
and Russian.

For more information contact
Sheri Stock, Program Manager,
Programme de jour - L'espoir -
Day Program, ¢ 514.734.1819 or
sheri.stock@cummingscentre.org.

This program is funded through
the generosity of donors to the
Cummings Jewish Centre for
Seniors Foundation.

CALL
OUR INTAKE
TEAM FOR MORE

FONDATION

v (‘g CUMMINGS CENTRE
CATMON "Q?FOUNDATION

BENEFICIARY OF

INTAKE 514.343.3514



