
La

des

Planning
d’activités

Janvier à Juin 2021

La Maison des 
Aidants : 

Adresse : 18 allée de l’école 
Vaucanson

38100 Grenoble
Téléphone : 04 76 70 16 28
Email : maison.aidants@

ccas-grenoble.fr 

Le CCAS : 
Adresse :  28 Galerie de 

l’Arlequin
28029 Grenoble cedex 2

Téléphone : 04 76 69 45 00 
Fax : 04 75 69 45 29

Site : www.ccas-grenoble.fr

ATELIER MASSAGES :                                                                                               
•	 12 séances  les 
mercredis à partir 
de 15h00 et jusqu’à 
18h00 : Prestation de 
massage sur chaise 
ergonomique.
•	Les séances sont 
individuelles
•	Chaque séance 
dure 30 min  (temps 
d’accueil compris)

•	13 et 27 janvier
•	10 et 24 février
•	10 et 24 mars
•	7 et 21 avril
•	5 et 19 mai
•	2, 16 et 30 juin.

•	Inscription au 
préalable en fonction 
des créneaux 
disponibles ! 

ATELIER MÉTHODE 
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 l’exploration de 
nouvelles façons 
d’agir :

•	13 séances les mardis 
de 14h00 à 15h00 : 

•	12 janvier
•	28 janvier  ! 
L’atelier du 28 
janvier sera un jeudi 
•	9 et 23 février
•	9 et 23 mars
•	6 et 20 avril
•	4 et 18 mai
•	1er, 15  et 29 juin.

!  En raison des 
conditions sanitaires 
liées au COVID-19, pour 
cet atelier nous vous 
demandons d’amener 
avec vous, une serviette 
de toilette ainsi qu’une 
couverture ou un plaid.



Se découvrir autrement : Atelier 
aidant/aidé.

Sortir, se rencontrer… entre 
aidants…….

Activités et sorties sur 
inscription
Au 04 76 70 16 28

ATELIER « À LA DÉCOUVERTE DU MUSÉE DE 
GRENOBLE »

•	SORTIE CULTURELLE ENTRE 
AIDANTS:

•	Laisser vous guider et partir à la 
découverte des richesses du musée….
•	2 séances les mardis de 15h30 à 16h45 
: Le 4 mars et le 24 juin.

Moment de partage :
PIQUE-NIQUE 

•	Un moment de partage et de convivialité pour 
fêter ensembles le début de l’été.

•	Vous pouvez venir accompagner de votre 
proche malade.
•	Le vendredi 18 juin à partir de 11h30 à  
la Maison des Aidants.

Répit de l’aidant :
ACCUEIL EN « HALTE-RÉPIT» 
•	 Vous souhaitez prendre du temps pour faire 

vos courses, allé chez votre médecin, 
vous reposer…en toute tranquillité ? 
Nous accompagnons votre proche le 

temps nécessaire. 
•	Les matins : lundi et jeudi
•	Tous les après-midis : de 1h à 4 h d’accueil
•	Tarifs : 2h : 16 euros      
•	Tarifs : 4h : 21euros

ATELIER « À LA DÉCOUVERTE DU 
MUSÉE DE GRENOBLE » SORTIE 
CULTURELLE AIDANTS/AIDÉ :

•	Laisser vous guider et partir à 
la découverte des richesses du 
musée….

•	3 séances les mardis de 15h30 à 
16h45 : 
•	4 et 18 mai 
•	1er juin

ATELIER « EXPRESSION 
CORPS ET VOIX  » : 
Découvrir 
des modes 
d’expression 
utilisés dans un 
cadre très ludique 
et permettre à 
chacun de redécouvrir 
une liberté dans la 
communication.

•	13 séances les 
mardis de 14h30 à 
16h00: 

•	5 et 19 janvier
•	Vendredi 5 février

! Exceptionnellement cet 
atelier aura lieu de 15h30 
à 17h00. 

•	16 février
•	2 et 16 et 30 mars
•	13 et 27 avril
•	11 et 25 mai
•	8 et 22 juin

ATELIER CULINAIRE : 
Utiliser ses 
propres 
ressources 
afin de trouver 
des solutions 
adaptées  (perte 
du goût, vue déficiente, 
redécouverte et prise de 
conscience de sensations 
oubliées au quotidien …) : 

•	1er atelier : 
•	Mercredi 26 mai de 
14h00 à 16h00.  

•	2ème atelier : 
•	Mercredi 09 juin de 
14h00 à 16h00. 

 ! Nombre de places 
limitées ! 

•	L’inscription se fait 
pour le cycle des 2 
ateliers
•	Les ateliers seront 
réalisés avec les 
gestes barrières 
appliqués !

ATELIER DE 
SOPHROLOGIE : 

Par des 
techniques de 
respiration 

et de 
relaxation, 
vous aide 

à trouver des outils 
pour anticiper des 
situations stressantes, 
favoriser le sommeil...

•	Personnes 
confirmées : 

•	 13 Séances les 
vendredis de 14h à 
15h30 : 

•	8 janvier 
•	29 janvier  ! Cet 
atelier sera de 13h45 
à 15h15.
•	 5 et 26 février ! 
Ces deux ateliers 
du mois de février 
seront de 13h45 à 
15h15 
•	5 et 19 mars
•	2, 16 et 30 avril
•	7 et 28 mai
•	11 et 25 juin

•	Personnes 
débutantes :  

•	12 séances  les lundis 
de 17h à 18h30 : 

•	11 et 25 janvier
•	8 et 22 février
•	8 et 22 mars
•	12 et 26 avril
•	17 et 31 mai
•	14 et 28 juin

ATELIER GYM DOUCE:                                                                                                                      
•	Des exercices 
ludiques pour 
entretenir votre forme 
et préserver la santé 
de votre dos.
•	 12 Séances les  
mardis matins, de 
10h00 à 11h30 : 

•	Le 19 janvier
•	Les 2 et 16 février
•	Les 2, 16 et 30 mars 
•	Les 13 et 27 avril
•	Les 11 et 25 mai
•	Les 8 et 2 juin

Se détendre, se ressourcer :


