ATELIER MASSAGES :

« 12 séances les
mercredis a partir
de 15h00 et jusqu’a
18h00 : Prestation de
massage sur chaise
ergonomique.

e Les seances sont
individuelles

« Chaque séance
dure 30 min (temps
d’accueil comprls{)

« 13 et 27 janvier

« 10 et 24 février

« 10 et 24 mars

o 7et21avril

e5et19mai

e 2,16 et 30juin.
e Inscription au

prealable en fonction

des creneaux
disponibles !

ATELIER METHODE
FELDENKRAIS :

Par la voie
du corps:
un atelier du
mouvement
(se pratique
allongé sur tapis de sol).
« Par des mouvements
simples et doux,
vous éveillerez
votre conscience
par 'exploration de
nouvelles fagons
d’agir:
« 13 séances les mardis
de 14h00 a 15h00:
« 12 janvier
* 28 janvier

« 9 et 23 février

e 9et23mars
e6et20avril

4 etl18mai

e ler, 15 et 29 juin.
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Se detendre, se ressourcer :

ATELIER DE
SOPHROLOGIE :

Par des
techniques de
respiration
etde
relaxation,

- =——vous aide
a trouver des outils
pour anticiper des
situations stressantes,
favoriser le sommeil...
s Personnes
confirmeées:
» 13 Séancesles
vendredis de 14h a
15h30:
e 8 janvier
29 janvier

o 5et 26 février

e5et19mars
o2, 16 et30avril
e 7et28 mai
e 11 et25juin
s Personnes
debutantes:

« 12 séances les lundis

de17h a18h30:
11 et 25 janvier
« 8et 22 février
«8et22mars
e 12 et 26 avril
e 17et31 mai
« 14 et 28 juin

ATELIER GYM DOUCE:
» Des exercices
ludiques pour
entretenir votre forme
et préeserver la sante
de votre dos.
» 12 Séances les
mardis matins, de
10h00 a 11h30:
« Le 19 janvier
o Les 2 et 16 février
eles2,16 et 30 mars
eles13et27avril
eles1let25mai
«Les8et2juin

Se découvrjr autrement : Atelier

aidant/aide.

ATELIER « EXPRESSION
CORPS ET VOIX »:

Découvrir
des modes
d’expression
utilisés dans un
cadre tres ludique
et permettre a
chacun de redécouvrir
une liberté dans la
communication.
«13séancesles
mardis de 14h30 a
16h00:
e 5et 19 janvier
e Vendredi 5 février

« 16 février
«2etl6et30mars
«13et27 avril

o 11et25mai
«8et22juin

ATELIER « A LA DECOUVERTE DU
MUSEE DE GRENOBLE » SORTIE
CULTURELLE AIDANTS/AIDE :

« Laisser vous %luidqr et partir a
es richesses du

la découverte
musée....

« 3séances les mardis de 15h30 a

16h45:
4 etl18mai
e lerjuin

ATELIER CULINAIRE :

Utiliser ses
propres
ressources
afin de trouver
des solutions

adapteées (perte

du goiit, vue déficiente,
redecouverte et prise de
conscience de sensations

oubliées au quotidien ...) :
« ler atelier:

e Mercredi 26 mai de
14h00 a 16h00.

«2éme atelier:

« Mercredi 09 juin de
14h00 a 16h00.

« Linscription se fait
pour le cycle des 2
ateliers

* Les ateliers seront
réalisés avec les
gestes barrieres
appliqueés!

\J

Sortir, se rencontrer... entre
aidants.......

ATELIER « A LA DECOUVERTE DU MUSEE DE
GRENOBLE »
« SORTIE CULTURELLE ENTRE O
AIDANTS:
« Laisser vous guider et partirala
découverte des richesses du musée....
« 2 séances les mardis de 15h30 a 16h45
:Le 4 mars et le 24 juin.

Moment de partage:

PIQUE-NIQUE
« Un moment de partage et de convivialité pour
féter ensembles le debut de l’ete.
«Vous pouvez venir accompagner de votre
proche malade.
« Le vendredi 18 juin a partir de 11h30 a
la Maison des Aidants.

Répit de aidant:

ACCUEIL EN « HALTE-REPIT»

+ Vous souhaitez prendre du temps pour faire
vos courses, allé chez votre médecin,
vous reposer...en toute tranquillite ?
Nous accompagnons votre proche le

temps necessaire.

« Les matins : lundi et jeudi

« Tous les aprés-midis : de 1h a 4 h d’accueil

« Tarifs : 2h : 16 euros

* Tarifs : 4h : 21euros

Activités et sorties sur
inscription

Au0476701628



