Western Ottawa Centre de ressources
Community communautaires
Resource Centre d'Ottawa ouest

Bringing care and community together / Jumeler soins et collectivité

Activités salle communautaire a Hollyer House

Community Room Activities
3865, chemin Old Richmond Rd, Bells Corners

July & August / Juillet et aolt

Every Tuesday Tous les mardis

9.30-10.30 Move and Groove — Chair Exercise | 9h30-10h30 Bouger et rythmer — Exercice sur chaise
10.30-11.30 Munch and Mingle 10h30-11h30 Collation et social

1.30-3.30  Activity Café 13h30-15h30 Café et activité

Every Thursday Tous les jeudis

11.00 Dancing with Parkinson’s 11h00 Bouger avec Parkinson

Move and Groove — Chair Exercise: Open to seniors of all ages. Chair exercises with warm-up stretching, a little
cardio, strength training, and final cooldown.
Bouger et rythmer - Exercice sur chaise : Pour les ainés de tout age. Exercices sur chaise qui incluent un

réchauffement avec étirements, un peu de cardio, musculation, et une période de récupération.

Munch and Mingle: Social activity with a small snack including: coffee, tea, and muffins and/or cookies.

Collation et social : Venez rencontrer des nouveaux voisins et partager une bouchée autour d’un café ou un thé.

Activity Café: Social group around a cup of tea or coffee enjoying board games.
Café et activité : Groupe social pour participer a des jeux de société ou a de |’artisanat autour d’une bonne tasse de

thé ou de café.

Dancing with Parkinson’s : Free program offered to everyone who would like to move to music. With an instructor once
per month and with a projection screen to join virtually the rest of the month.
Bouger avec Parkinson : Programme gratuit et offert pour tout le monde qui veulent bouger au rythme de la musique.

Avec instructeur une fois par mois et sur projecteur avec un instructeur virtuel le reste du mois.

Transportation available: If you need transportation to come to these programs, please reach out to 613-591-3686
option 3.

Service de transport disponible : Si vous avez besoin de transport pour venir a ces programmes, veuillez nous
contacter au 613-591-3686, option 3.

B 613-591-3686 Option 3 @ www.wocrc.ca



http://www.wocrc.ca/

