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Un nouveau programme pour ce début de printemps avec une grande
diversité de propositions pour La Longére, de méme qu’a la Maison
Héléna de Chavagne et aux Ajoncs Fleuris ou les activités seront
délocalisées pendant un temps dans d’autres salles a proximité.

On peut y remarquer des actions destinées aux aidants familiaux, ce
sujet étant a l'origine de La Longére en 2013 et restant trés important
a coté de toute I'activité visant plus globalement les personnes agées
souffrant d’isolement.

De plus en plus, nous nous inscrivons dans l'optique des orientations
de la Conférence des financeurs visant, par des activités adaptées,
a prévenir les conséquences du vieillissement en cherchant a concilier I'utile et
I'agréable, en termes notamment de lien social et de convivialité.

Alain Piton,
Président du CIAS a I'Ouest de Rennes
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Renouvellement d'adhésion ZUIH

nouvelle tarification
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EVENEMENTS

Feycafieydesgaidants: :

Pour cette nouvelle année 2019, le CIAS vous propose une nouvelle grille tarifaire qui se compose
de3tarifs-ABC-enfonctiondesressources de l'usager, vérifiées lors de l'inscription sur justificatif
(avis d'imposition de I'année précédente).

Cette proposition s'appuie sur le bareme de calcul du quotient familial :
https://impots.dispofi.fr/bareme-impot

e Tarif A : ressources annuelles, entre 0 et 9 964 euros
e Tarif B : ressources annuelles, entre 9 965 et 27 519 euros
e Tarif C: ressources annuelles, entre 27 520 euros et plus

L'adhésion a la Longere du CIAS a I'Ouest de Rennes

est obligatoire pour bénéficier d'un accompagnement “T‘ZJ'”&S;S,‘;";?;Q@
a I'Ouest de Rennes .
personnalisé et permettre l'accés aux activités i e
it ) . - ouuse e
regulieres de ressourcement et de prévention santé. Ia,ongere@gigzlg&z‘is"sfe ow

Adhes'on S
N°

Carte valide jusqu’;
31 décembre 2019

La Longére

ADHERENT 2019

Elle permet de défendre nos actions en faveur du
vivre ensemble, du bien-vieillir, de I'épanouissement
personnel,du maintiendel'autonomie, del'inclusion,
de la lutte contre l'isolement, de la citoyenneté.

CIAS 3 I'Ouest de Rennes —Iafo;g;eii B

L'adhésion a la Longére s'adresse prioritairement aux personnes dgées en perte d'autonomie,
isolées et a leurs proches-aidants.

Le certificat médical
est nécessaire pour

part|c|per aux ateliers
physiques et corporels.

Adhésion commune hors CIAS

Adhésion commune CIAS

Renouvellement Adhésion-Longere pour le public (sénior isolé & proche-aidant) :
A l'issue d’un entretien avec un membre de I’'Equipe de La Longeére,
dans le cadre du parcours individualisé.

: La causerie du Jeudi aura pour thématique, CLIC NOROIT

Les Cafés des Aidants de I’Association Frangaise des Aidants
Animée par I’Equipe Longére du CIAS & le CLIC NOROIT.

Les Cafés des Aidants ont pour objectif de favoriser le bien-étre des aidants. L'une de ses caractéris-
tiques majeure est qu’il permet une triple approche : un soutien psychologique, un volet orientation
vers les dispositifs existants et une occasion de sortir de son quotidien et de son isolement en ren-
contrant des pairs et des professionnels qui proposent des clés pour vivre au mieux son quotidien. Ce
dispositif s’adapte a la réalité du vécu des aidants en tenant compte de la difficile conciliation entre
la vie d'aidant et la vie tout court et en développant la capacité a agir des aidants, sans les assigner a
leur role d’aidant.

Les Causeries du jeudi a La Longére du CIAS,
a Mordelles, tous les jeudis a 15h.

: 1°" café des aidants de 14h30 a 16h30, a la Longére de Mordelles,

Animé par Céline Roualdés psychologue et Valérie Chaussepied responsable du dispositif Longére.

Attention places limitées en fonction des possibilités d’accueil
- Gratuit -
Renseignements et inscriptions aupres de La Longére du CIAS

au 029002 36 36
%9
.» CIAS 2
LaLongere [N (152 e

JEUDI 7, VENDREDI 8
& SAMEDI 9 mars

RetrOUVEZ-nOUS aUSSi au Vi”age des aidants 2019 SALLE L-EVENEMENTS - 20 Rue des LOGES
ou nous tiendrons un stand. 35 - CHANTEPIE

Salle L-EVENEMENTS
Batiment Talenz
20 rue des Loges

35135 CHANTEPIE

oy
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Renseignements aupres de la Maison Associative de la Santé
au 02 99 53 48 82 - maisonsante@orange.fr
www.maisondelasante.com

Ateliers, Ciné-Débat, Conférenc
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Une sortie pour s’évader et se cultiver...

L'équipe Longere et les bénévoles de Part’Ages vous proposent une sortie culturelle tous les mois en petit
groupe (entre 9 a 12 personnes). Un petit coup de pouce pour sortir de chez vous et nouer de nouveaux liens.

JEUDI AMIS'DI PASSEZ
28 MARS A TABLE AVEC
25 AVRIL PART'AGES

REPAS CONVIVIALITE
LA LONGERE DU CIAS - PART'AGE

Venez découvrir ce nouveau rendez-vous mensuel
avec I'equipe de La Longere et les bénévoles de
I'association Part’Age !

ine maison traditionnelle - Formules déjeuner et gourmet - Menus tout compris & g

Sortez de chez vous le temps d’un repas préparé
par la cuisine centrale et venez partager un

moment de convivialité a La Longere du CIAS. Un repas une cuisine traditionnelle de. qualité, >ans & de I’Esp}ace muséographiq‘ue de La Mennais
additifs, ni conservateurs, et d’'une suivie petite commentée par le Frere Arsene.
balade digestive dans les environs. Pour cette sortie, n‘oubliez pas votre pique-nique pour
Rendez-vous a 12h, le repas du midi dans un espace d’accueil réservé a cet
a la Longere de Mordelles usage.

11,40 € / participant
Renseignements et inscriptions auprées
de La Longeére du CIAS au 02 90 02 36 36

Départ de La Longeére - 12€/personnes/sortie (le tarif comprenant 'accompagnement, le transport sur les
sites, les entrées payantes et/ou les collations), places limitées - sur inscription
Renseignements et inscription auprés de La Longeére du CIAS au 02 90 02 36 36

MERCREDI "RENDEZ' VOUS
20 MARS CONTES"

Avec Florian Guillard, enseignant diplémé - de septembre a juin -

Le Tai-chi, discipline orientale qui est une pratique douce de l'exercice
physique contribue a une bonne santé. Elle apaise les tensions, musculaires,
mentales et psychiques, en s’appuyant sur des mouvements lents, doux et
fluides, rythmés sur une respiration calme et profonde. Elle vise a améliorer
I’équilibre, aide au contrdle de I’hypertension artérielle, améliore le sommeil
et réduit certains symptémes comme l'arthrite rhumatoide.

Plus qu’un rendez-vous, une invitation pour préter
vos oreilles a quelques gens de parole pendant
une heure de temps...

lls sont 7 conteurs amateurs et souhaitent partage
avec vous des histoires de différents pays,

Cette activité ne nécessite pas de condition physique particuliére
Renseignements et inscription a La Longére du CIAS au 02 90 02 36 36

Une initiative impulsée par Estelle Leroy dans le y, ¥ e o R AN ! e, - . eee z
Sy x _ 2 _ . X e R L CI @ ATELIER REGAL’ & VOUS
& 3 = _ : r > " et séniors isolés Atelier cuisine avec les bénévoles Part’Age, suivi d’un repas partagé.
0 1 E Une invitation pour découvrir ou redécouvrir des mets de saison... Apprécier

Rendez-vous a 16h, s~ la bonne cuisine de maniere simple et équilibrée n’est pas impossible. C'est

a la Longére de Mordelles 3 - 57 N\ P2 20— b ¥ nour cela que nous vous proposons, de venir réaliser des recettes équilibrées
: N : / ' LNyl et savoureuses en compagnie des bénévoles de Part’ages. Inscrivez-vous afin

Gratuit et ouvert a tous L & . - -l o : — = N"F’% de partager dans la convivialité des recettes pleines de vitalité et de saveurs.
Renseignements et inscriptions auprés de La " L d . 29 S a . L. o .
Longére du CIAS au 02 90 02 36 36 , .. es vendredis mars Sur inscription, places limitées a 7 personnes. Tarif Repas : 6€

26 avril de 10h30 a 13h30 Renseignements et inscription a La Longére du CIAS au 02 90 02 36 36
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Séance avec Patricia Boutin, sophrologue diplémée
- de septembre a juin -

La sophrologie est un ensemble de techniques orientales et occidentales
simples et faciles, accessibles a tous.

Destinée a favoriser un apprentissage a la détente physique et mentale et au
lacher-prise, la pratique de la sophrologie vise a vous libérer I'esprit. Il n’y a
aucun prérequis. Les exercices de sophrologie permettent de transformer les
tensions inutiles ou négatives en pensées positives et constructives.

Ainsi, vous dynamisez vos propres ressources. Pratiquée en groupe, elle
permet d’échanger sur vos différents ressentis et expériences. Ainsi, la vie
devient plus légére.

Groupel tous les vendredis a 14h30

Groupe 2 tous les vendredis a 16h

Groupe 3 tous les mercredis a 11h
Renseignements et inscription a la Longére du CIAS
au 029002 36 36

Aidants familiaux
et séniors isolés

PAI LLE'ITE

malson oes jeunes et de la culture / thédtne

ATELIER "THEATRE D'IMPRO"

Avec la Comédienne Marie Parent de la Compagnie « La Morsure »
- de septembre a juin -

L'improvisation c'est le théatre sans filet... celui qui se fait en liberté, sans
texte et sans mise en scéne.

L'improvisation est une des méthodes des plus efficaces pour éveiller
I'imagination, acquérir la capacité d'action immédiate dans une situation
donnée et lacher prise. L'improvisation est aussi et avant tout une pratique
source de plaisir, d'invention et de complicité avec ses partenaires.

Places limitées - sur inscription
Renseignements et inscription
ala Longere du CIAS au 02 90 02 36 36

Notre compagnie Les Ephémeéres, accomppagnée de la

compagnie de La Morsure, donneront une représentation

de leur spectacle MEMORI

le 28 juin au théatre de La Paillette a Rennes

malakoff médéric
humanis

*Mobilisation nationale contre I'isolement des agées

PLACE TOULOUSE-LAUTREC - MORDELLES

DES VISITES A BEOMICILE POUR LUTTER
COLITRE LA SOLIvUDE

avec I’équipe citoyenne du CIAS : bénévoles de Part’/Ages
et Volontaires en Service Civique

Depuis janvier 2015, la Longére du Centre
intercommunal d’action sociale a I'Ouest de
Rennes accompagne une action de bénévo-
lat pour les visites a domicile pour les per-
sonnes agées isolées.

Aujourd’hui, huit bindbmes de I'équipe de
bénévoles vont a la rencontre des personnes
agées vivant seules a leur domicile.

Les visites des binGmes, a raison d’une visite
tous les quinze jours pour chaque personne

visitée, sont coordonnées par I'équipe de La
Longeére.

g
' \a)
pE

Cette action participe au maintien du lien social a domicile :

Cette démarche s’inscrit dans la lutte contre
I'isolement et la solitude des personnes
agées « Monalisa »*, et vient en complé-
mentarité des activités proposées auprés du
public de La Longere du CIAS.

LaLongere ﬁmﬂa/%

MOBILISATION NATIONALE CONTRE L'ISOLEMENT DES AGES

« Lors de nos visites,
nous discutons avec
les personnes, nous les
faisons rire, mais nous
sommes aussi la pour
leur faire connaitre les
activités proposeées a la

Longere... »
explique une bénévole.

Tous les visiteurs ont été préalablement formés pour apprendre a communiquer avec les visités.

Pour bénéficier des visites a domicile « gratuites »
par I'équipe citoyenne,
ou
rejoindre I'équipe de volontaires bénévoles,
contactez La Longére du CIAS a I’Ouest de Rennes : 02 90 02 36 36
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« OISEAUX DE CHEZ NOUS »

Proposée par Michel & Frangoise Coquelle

Expo photos
qui se compose de 25 photos accompagnées
de 25 tableaux scrapbooking.

A La Longeére du CIAS a 'OUEST de RENNES,
a Mordelles.

Entrée libre sur les horaires d'ouverture

Les lundis de 12h30 a 17h

Du mardi au vendredi de 12h30 a 13h30
Ouvert a tous- salle d'activité de La Longére

Du 19 mars au 25 avril 2019 Renseignements aupreés de La Longére du CIAS au 02 90 02 36 36

NI Eel 4 ATELIER JEUX DE SOCIETE ﬁ
inclusif & citoyen Animé par Bernadette Polet, bénévole de Part’/Age

Une fois par mois, apportez vos jeux de société, venez partager vos ra-
tiqgues dans une ambiance conviviale, profitez du plaisir que le jeu apporte
et faire de nouvelles connaissances.

Les mercredis 27 mars et 24 avril, Renseignements et inscription auprés de La Longeére du CIAS

de 14h30 2 17h30 au 0230 0236 36
projet participatif ATELIER INITIATION ET PRATIQUE \ZT
inclusif & citoyen DU JEU D'ECHECS o

Animé par Cédric de Part’Ages

Cédric vous apprendra les régles du jeu, le déplacement des piéces, le
déroulement d'une partie avec des exercices pratiques. Puis possibilité de
faire des parties."

Renseignements et inscription aupres de La Longére du CIAS

Prévention sénior
dimension sociale
environnementale

60 ans et +

LES CYCLES
DE PREVENTION SANTE

POUR LES 60 ANS ET +

Les mardis 5, 12 & 26 et lundi 18 mars -

de 14h30 -16h30

Brain Up

Association

les PAUSES d& Lo Longere
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LES CYCLES
DE PREVENTION SANTE
POUR LES 60 ANS ET +

CYCLE « BIEN SOUS LA
COUETTE » - IMAGE DE SOl
DANS LES RELATIONS INTIMES

Animé par un psychologue de Brain Up

Brain Up est un réseau associatif national composé de
professionnels en animation de groupe, psychologie, en
gymnastique et en diététique spécialisé dans le bien vieillir
des retraités.

« Il n’y a pas d’age pour aimer ou pour étre aimé.»

%“ Et pourtant le rapport a I'autre, au corps, les relations apparaissent
N . encore trop souvent comme des sujets tabous; pouvant susciter des
interrogations, une appréhension, parfois de I'inquiétude vis-a-vis de
son partenaire mais aussi de sa propre image de soi.

Pour aborder cette thématique, nous vous proposons de participer a
un cycle de 4 séances principalement animé par un(e) psychologue.
Construite a partir d’outils simples, ludiques et interactifs, chaque
séance est un moment d’expression collective et de réflexion indivi-
duelle.

Nous adoptons une approche de non-jugement et d’écoute active
visant a valoriser I'estime de soi de chacun en toutes circonstances.»

Places limitées a 15 personnes -
sur inscription - Gratuit

Tous les mercredis, saufle 17 avril a 15h au 029002 36 36
NI e :d ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE ET <
inclusif & citoyen CONVIVIALE « MARCHE PLAISIR » "{:(\:25

Avec les bénévoles de Part’/Ages

L'objectif ? vous aidez a prévenir les conséquences de I'avancée en age.
Une marche douce de 3 km tout en discutant avec les autres proposée a
Mordelles, a sa mesure, pour la nature, le plaisir, la santé.

Le parcours est particulierement aisé pour convenir a tous.
Durée : 3/4h a 1h - Départ : a La longérede Mordelles
Prévoir des chaussures adaptées.

Renseignements et inscription aupreés de La Longére du CIAS
au 029002 36 36

Tous les jeudis, sauf le 18 avril
de 10h a 11h
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Animé par I'enseignante
diplémée Nelly Gayet

™ SUITE CYCLE
« SENIORS’TABLET »

Animé par Gaélle Fresnel,
médiatrice numérique de
I’OPAR (Observatoire et Péle
d’Animation des Retraités
Rennais)

POUR LES INITIES :
Cycle de perfec-
tionnement

. sur tablette

OPAR

Vivre sa retraite
Passionnément

Les mardis 5, 12, 19 & 26 mars, de 14h a 16h

SUITE DU CYCLE
" BIEN-ETRE DES AIDANTS "

Proposé en partenariat avec Malakoff-Mederic
Humanis, a La Longére

Il s’agit d’une action qui consiste en un
cycle de prévention de 3 ateliers en direc-
tion des publics «aidants» allocataires de la
caisse de retraite complémentaire.

=

malakoff médéric
humanis

Aprés l'atelier sophrologie en février,
voici les 2 prochains rendez-vous :

e atelier «bien manger pour bien aider»

animé par la diététicienne, Rozenn Dubref/

Jeudi 7 mars, de 9h a 12h a La Longere

e atelier «bien dormir pour bien manger»

animé par le sophrologue Lionel/ Moa/

Jeudi 21 mars, de 9h a 12h a La Longeére

Retrouvez le détail des dates des ateliers de chaque cycle
dans la partie agenda du programme en p. 17

Pour les personnes qui souhaiteraient bénéficier d’'un nouveau cycle
« Sénior’s Ordi » ou « Sénior’s Tablet » au cours de I'année 2019,
Renseignements et et pré-inscriptions aupres de La Longére du CIAS des
maintenant au 02 90 02 36 36

SERVICES MIS EN PLACE
EN SOUTIEN AUX

Aidants

882 F)E"r‘s'o
SCIAS

g
«
g‘ CENTRE INTERCOMMUNAL
GDHfErenGe » D'ACTION SOCIALE
A L'OuesT DE Rennes

_destI'IaI'IGEI.IrS
llle & Vilaine

TIEN INDIVIDUALISE POUR
L’AIDANT ET/ L’AIDE :

temps d’échanges et d’écoute avec Céline

Roualdés, Psychologue
sur rendez-vous le vendredi aprés-midi.

Un soutien pour rompre l'isolement relationnel et
social des aidants ( « sortir de chez soi » ), pour
exprimer librement ses difficultés quotidiennes,

entendre comment d’autres aidants ont
surmonte certaines périodes délicates, pour
prévenir I’épuisement psychologique et physique
des aidants, pour étre valorisé dans son réle
d’aidant.

\_ Sur rendez-vous a La Longére du CIAS )

Renseighements et inscriptions :

La Longere du CIAS,
Place Toulouse Lautrec a Mordelles

@ 02 90 02 36 36
lalongere@cias-ouest-rennes.fr

TEMPS DE RI:ZPIT POUR
L’AIDANT & ACCOMPAGNEMENT
POUR L’AIDE

- Favoriser la participation des proches-
aidants aux différentes activités proposées
par La Longeére du CIAS.

- Permettre la participation a
certaines activités de personnes en
perte d’autonomie, qui ne seraient pas
en mesure de se présenter seules, sans

accompagnement.

Prestation gratuite pour l'aidant et/ou
I'aidé sur inscription par La Longére du

k CIAS. )
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Ouvert a tous et gratuit.

7 mars : Trop d’additifs dans nos assiettes : comment les repérer ?
par Rozenn Dubreil Diététicienne.

14 mars : Nouvel espace d’Ecoute et de Dialogue « Le Café des Aidants »
par I’Equipe Longére du CIAS.

21 mars : Retour sur L'assassinat de John F. Kennedy
par Gérard Hardy, un amateur passionné par «l’affaire».

28 mars : Pixels, des cycles d’ateliers de découverte du numérique
a destination des seniors par ElectroniK

11 avril : LE SEL : Une association basée sur 'TECHANGE et la SOLIDARITE
par Josiane Martineau-Daviau coordinatrice du SEL

25 avril : « Les oiseaux de chez nous » -diaporama-reportage animé
par Michel et Frangoise Coquelle.

Café des
aidants®

CLIC NOROIT

d& Lo Longere

PLACE TOULOUSE-LAUTREC - MORDELLES

Animée par Rozenn DUBREIL

Aujourd’hui on entend de plus en plus parler d’aliments transformés, d’additifs,
les étiquetages ne sont pas toujours facile a comprendre... alors comment s’y
retrouver ? Trop longtemps négligé, la transformation des aliments par I'industrie
agro-alimentaire joue un réle certain dans l'apparition de certaines pathologies
chroniques. Comment les éviter ou a quelle fréquence peuvent-ils étre présents
dans notre alimentation ? Nous verrons comment les repérer en apprenant a
bien lire les étiquettes, ainsi que des gestes simples et faciles a mettre en place
au quotidien pour bien manger.
Gratuit et ouvert a tous
Renseignements et inscription auprés de La Longere du CIAS
au 029002 36 36

Animé par I’Equipe Longére du CIAS.

En partenariat avec I'Association Francgaise des Aidants, le Clic Noroit

et La Longere du CIAS mettent en place un nouvel espace de dialogue

et d’informations dédié aux aidants. Ces partenaires oeuvrent pour la
reconnaissance du role et de la place des aidants dans la société.

Avec ce nouvel outil, « le café des aidants », créé par I’Association francaise des
aidants, va permettre a partir d’un lieu, des temps et des espaces d’information,
des rencontres et d’échanges. Il sera animé par un travailleur social et un
psychologue ayant une expertise sur la question des aidants. Ouvert a tous les
aidants, quelque soit la pathologie de la personne accompagnée.

Gratuit et ouvert a tous
Renseignements et inscription auprés de La Longeére du CIAS
au 029002 36 36

Animé par Gérard HARDY, un passionné amateur de cette affaire.

Le mystére demeure 50 ans aprés 'assassinat du 35eme président des Etats-Unis.
Le 22 novembre 1963, John F. Kennedy est assassiné en pleine ville de Dallas.
Pourquoi I'a t on tué ? Quels étaient les commanditaires du «coup d’état»?
Qui était Oswald ? Les tueurs ? Enquéte tronquée et I'aprés Kennedy.
En support a la causerie, projection d’extraits du film «Dallas, une journée
particuliére».
Gratuit et ouvert a tous
Renseignements et inscription auprés de La Longeére du CIAS
au 02 9002 36 36



les PAUSES deLa Longére

PLACE TOULOUSE+LAUTREC - MORDELLES

YR <« COMMENT LE « NUMERIQUE » PEUT
du jeudi

— FACILITER LE QUOTIDIEN DES SENIORS ? »

i Animée par Laure Athéa de I’association Electroni (K).
1 Bt
MENTALE é

De quelle maniére les outils numériques peuvent étre de véritables outils pour
prévenir la perte d'autonomie au quotidien ?
Comment les outils numériques peuvent-ils aider a lutter contre I'isolement ?

Dans le cadre de la SISM, le CLIC Noroit en partenariat avec le CIAS a I'Ouest de
Rennes, propose une information animée sous forme d’un atelier-débat par Laure

Athéa de I'association Electroni (K).

Gratuit et ouvert a tous
Renseignements et inscription aupreés de La Longeére du CIAS
au 02 90 02 36 36

Jeudi 28 mars, de 15h a 17h

'PROGRAMMEILG Longerfes

10H30 - 11H30

ATELIER YOGA PILATES

avec Nelly GAYET
a La Longeére du CIAS

avai | 2013

14H30 - 15H30 Eﬂ
ATELIER SOPHROLOGIE"
avec Patricia BOUTIN (groupe 1)

a La Longeére du CIAS

11HOO - 12H00 ﬂ

ATELIER
SOPHROLOGIE

avec Patricia BOUTIN (groupe 3)
a La Longere du CIAS

~
U

16HO0 - 17HOO0

ATELIER SOPHROLOGIE
avec Patricia BOUTIN (groupe 2)

15H00 - 17HOO0

ATELIER JEUX D'ECHEC

avec Cédric TREBON
a La Longeére du CIAS

0\a)
pE°

a La Longére du CIAS

« LE SEL : UNE ASSOCIATION BASEE SUR
L’ECHANGE ET LA SOLIDARITE »

 Renadd  Animée par Josiane MARTINEAU-DAVIAU coordinatrice du SEL.

i a—

Les causeries
du jeudi

Le Systéme d’Echange Local permet d’échanger des biens, des services, des savoirs
sans argent. Des exemples vous seront donnés lors de la causerie. Cela vous
montrera comment cet « esprit de sel » peut dynamiser un territoire et participer
a une société plus durable. L'atelier vélo gratuit et la Cabane a Dons, entre autres,
en sont témoins.
Gratuit et ouvert a tous
Renseignements et inscription aupreés de La Longeére du CIAS

Jeudi 11 avril, de 15h a 17h au 029002 36 36

 Mardi 5 mars ____ zinnsSSeos

10H30 - 11H30 ﬂ

ATELIER TAIi-CHI

avec Florian GILLARD
a La Longere du CIAS

2
10HOO - 10H45 16

MARCHE PLAISIR

avec André LEBRETON
Départ a La Longére

14430 - 16HO0

ATELIER TABLETTE
Perfectionnement
G avec Gaélle FRESNEL
mees  a La Longeére du CIAS

10HOO0 - 12H00 0] -

malakoff médéric
humanis

CYCLE "BIEN-ETRE ===

DES AIDANTS"

avec Lionel MOAL
a La Longere du CIAS

« LES OISEAUX DE CHEZ NOUS »
Diaporama animé par Michel & Francoise COQUELLE.

Les causeries
du jeudi

Pour compléter leur exposition photo Michel & Frangoise Coquelle vous
proposent un temps d’échanges a partir d’'un diaporama de photos « des oiseaux
de chez nous ».

Les photographies des oiseaux sont réalisées autour de chez eux a St Thurial,

a quelques kilometres de Mordelles. Comme d’autres observateurs d’oiseaux,
Michel vous expliquera qu’en prenant un peu de temps et en s'armant de patience
chacun peut aussi les observer, voir les photographier.

Gratuit et ouvert a tous
Renseignements et inscription auprés de La Longére du CIAS
au 029002 36 36

Jeudi 25 avril de 15h a 17h

14H30 - 16H30 Brain@

CYCLE ATELIER ™™
"BIEN SOUS SA COUETTE"

avec Brain Up
a La Longére du CIAS

15H00 - 17HOO0

CAUSERIE DU JEUDI
"TROP D’ADDITIFS DANS

NOS ASSIETTES"
a La Longere du CIAS

Mercredi 6 mars

10HOO - 11HO0 ﬂ

THEATRE
D'IMPROVISATION
avec Marie PARENT

e

10H30 - 11H30

ATELIER YOGA PILATES

avec Nelly GAYET
a La Longeére du CIAS

a La Longere du CIAS




IPROGRAMMENLG Lor

gere

avki | 2019

IPROGRAMMEILG Lon

gere

aveir | 2019

14H30 - 165H30 ﬁ
ATELIER SOPHROLOGIE"
avec Patricia BOUTIN (groupe 1)

a La Longere du CIAS

16HOO0 - 17HOO

ATELIER SOPHROLOGIE

avec Patricia BOUTIN (groupe 2)
a La Longeére du CIAS

|Mardi 12 mars _____ ziisSSSe2

10H30 - 11H30 ﬂ

ATELIER TAIi-CHI

avec Florian GILLARD
a La Longeére du CIAS

14430 - 16H00
ATELIER TABLETTE

Perfectionnement
avec Gaélle FRESNEL
e a La Longeére du CIAS

14H30 - 1BH30 Bpai@p

CYCLE ATELIER ™"
"BIEN SOUS SA COUETTE"

avec Brain Up
a La Longere du CIAS

Mercredi 13 mars

11HOO - 12H00

ATELIER SOPHROLOGIE

avec Patricia BOUTIN (groupe 3)
a La Longére du CIAS

Pal
g

16H00 - 17H00 e

ATELIER JEUX D'ECHEC

avec Cédric TREBON
a La Longére du CIAS

Vendredi 8 mars Jeudi 14 mars b

10HQOO - 10H45 O

MARCHE PLAISIR

avec André LEBRETON
Départ a La Longere

15H00 - 17HOO0

CAUSERIE DU JEUDI
"CAFE DES AIDANTS"

avec I'équipe de La Longere
a La Longere du CIAS

Vendredi 15 mars

10H30 - 11430 ﬂ

ATELIER TAI-CHI

avec Florian GILLARD
a La Longére du CIAS

Vo
g

1MH30 1o

SORTIE RESTO A LA FERME
DE BEAUMONT
avec les bénévoles de Part'Ages
départ de La Longere

10H30 - 11430

ATELIER YOGA PILATES

avec Nelly GAYET
a La Longére du CIAS

14430 15H30

BILAN CYCLE SPORT POUR
TOUS 2018

avec Angélique de Part’Age
a La Longeére du CIAS

14430 - 15430

ATELIER SOPHROLOGIE

avec Patricia BOUTIN (groupe 1)
a La Longere du CIAS

18HO0 - 17HO0 ﬂ

ATELIER SOPHROLOGIE

avec Patricia BOUTIN (groupe 2)
a La Longere du CIAS

14H30 - 16H00

ATELIER TABLETTE

Perfectionnement
avec Gaélle FRESNEL
wasee  a La Longére du CIAS

Mercredi 20 mars

Lundi 18 mars

14H30 - 18H30 Brain@

CYCLE ATELIER ™"
"BIEN SOUS SA COUETTE"

avec Brain Up
a La Longere du CIAS

10HOO - 11HOO0 ﬂ
THEATRE
D'IMPROVISATION

avec Marie PARENT
a La Longeére du CIAS

Mardi 19 mars Mercredi 20 mars

11HOO - 12H00

ATELIER SOPHROLOGIE

avec Patricia BOUTIN (groupe 3)
a La Longeére du CIAS

Vol
L]

1BHO0 - 17HO0 e

ATELIER JEUX D'ECHEC

avec Cédric TREBON
a La Longeére du CIAS

16HO0

CONTES DU MONDE ENTIER

avec Estelle LEROY
a La Longere du CIAS

N\

10HOO - 10H45 O

MARCHE PLAISIR

avec André LEBRETON
Départ a La Longere

10HOO - 12HOO0 o=

malakoff médéric
humanis

DES AIDANTS"

avec Lionel MOAL
a La Longeére du CIAS

15H00 - 17HOO

CAUSERIE DU JEUDI

"L'ASSASSINAT DE JFK"
par Gérard HARDY
a La Longere du CIAS




IPROGRAMMENS Longater, MARS|9M11G BRROGRAMMENS Longater, MARS 911G
ot & aved

f
ﬂ 10H30 18H30 i 11HOO - 12HOO ,ﬂ pe—— 10H00 _ 1ohas Y
_ATELIER ATELIER SOPHROLOGIE MARCHE PLAISIR
"REGAL'& VOUS" avec Patricia BOUTIN (groupe 3) ATELIER YOGA PILATES André LEBRETON
avec les bénévoles de Part’Ages a La Longere du CIAS avec Nelly GAYET avec Andre .
3 La Longere du CIAS < a La Longere du CIAS Depart a La Longere
B T
~18HO0 — 17H00 Vendredi 5 avril
10HS0 - TH30 ECHANGES ET CONSEILS 14H30 - 15H30
ATELIER YOGA PILATES l?\i?;m&zﬁﬂtl’;s ATELIER SOPHROLOGIE 14H30 - 15H30 !
avec Nelly GAYET s { Patricia BOUTIN 1 ’
a La Longere du CIAS a La Longere du CIAS NS e éaLgCngngére du (g&)supe ) ATEL E.R SOPHROLOE
§ avec Patricia BOUTIN (groupe 1)
14H30 - 1BH30 15H00 - 17HOO a La Longere du CIAS
,:ﬂ ATELIER JEUX D'ECHEC 16H00 - 17H00
ATELIER SOPHROLOGI EL ‘ 16HO0 - 17HOO0 ﬂ
avec Patricia BOUTIN (groupe 1) avec Cédric TREBON ATELIER SOPHROLOGIE .
a La Longere du CIAS a La Longere du CIAS avec Patricia BOUTIN (groupe 2) ATELIER SOPHROLOGIE
& a La Longeére du CIAS avec Patricia BOUTIN (groupe 2)
16HO0 - 17HOO ﬂ 14H30 — 17H30 a La Longere du CIAS
ATELIER SOPHROLOGIE" ATELIER JEUX DE SOCIETE 14H30 - 18H30 Mardi 9 avril
avec Patricia BOUTIN (groupe 2) a‘é’efaBL%r:;greetgengkgT CAFE DES AIDANTS
a La Longere du CIAS avec Céline ROUALDES
: et Valérie CHAUSSEPIED 1030 - TIHG0 ,ﬂ
Mardi 26 mars Jeudi 28 mars N ~ auCafé Campagne _ ATELIER TAj-CHI °
- (exceptionnellement fermé au grand public) avec FIorign GILLARD
10H30 - MH30 ﬂ 10HOO - 10H45 P a La Longeére du CIAS
avec Florian GILLARD avec André LEBRETON Mercredi 10 avril
a La Longere du CIAS Départ a La Longeére 10H30 - 1MH30
ATELIER TAI-CHI © 10H90 — 1HO0 ﬂ
14H30 - 16H30 irgcint’%JPS) 12HO0 14H00 ﬂ avet Florian GILLARD THEATRE
CYCLE ATELIER e REPAS CONVIVIALITE € 3 La Longere du CIAS D'IMPROVISATION
"BIEN SOUS SA COUETTE" LA LONGERE DU CIAS / avec Marie PARENT
avec Brain Up PART'AGE Mercredi 3 avril a La Longere du CIAS
a La Longere du CIAS les bénévoles Part’A
avec les bénévoles Part’Age T1HOO  12H00 11H00 - 12H00
14H30 - 16H00 18HO0 — 17HO0 ATELIER SOPHROLOGIE ATELIER SOPHR(O'—OG"?
ATELIER TABLETTE avec Patricia BOUTIN (groupe 3) avec Patricia BOUTIN (groupe 3
Perfectionnement CAUSERIE DU JEUDI a La Longere du CIAS a La Longere du CIAS
avec Gaélle FRESNEL "LE NUMERIQUE ET LES = ¢
O 3 LaLongere du CIAS = SENIORS" 1500 - 17HO0 1{:(\;% 15H00 - 17H00 ?h::é%
Avec ElectroniK ) e
14H30 - 17H00 16 3 La Longere du CIAS ATELIER JEUX D'ECHEC ATELIER JEUX D'ECHEC
avec Cédric TREBON avec Cédric TREBON
GENEALOGIE a La Longére du CIAS a La Longere du CIAS
a La Longére du CIAS .




PROGRAMMEIS Longarey, MARS| 911G BPROGRAMMEIRS Longater, MARS|9((G

10HOO - 10H4E 1% e 12HOO0 14HO00 10H30 - 11H30
14H30 - 17HO00 206 ' -
cenenLoor seeas covve! e
avec André LEBRETON > > : ¢
Départ a La Longere 3 La Longere du CIAS PART AGE a La Longere du CIAS '
Mercredi 24 avril avec les bénévoles Part’Age a0
15H0O0 - 17HO0 o "’ ooy p
CAUSERIE DU JEUDI 10HOO - 11HOO ﬂ 16H00 - 17H00 SORTIE HORLOGE
" SEL, C'EST QUOI 7 " £ A . CAUSERIE DU JEUDI ASTRONOMIQUE DE
: Pt "LES OISEAUX DE CHEZ PLOERMEL
avec osiane llartineay Daviau D'IMPROVISATION NOUS " avec les bénévoles de Part'Ages
2 Longere du CIAS avec Marie PARENT départ de La Longere
a La Longeére du CIAS Avec Michel et Frangoise COQUELLE

Vendredi 12 avril Z a La Longeére du CIAS
11HOO - 12H00 ﬂ
14430 - 15H30 g ATELIER SOPHROLOGIE Vendredi 26 avril S

avec Patricia BOUTIN (groupe 3) N .
ATELIER SOPREOLOCIE aLa Longere du CIAS 10H30 18Ha0 14 Un grand merci & tous les
avec Patricia BOUTIN (groupe 1) &
a La Longére du CIAS ATELIER s .
14HB0 — 17H30 JREATELIER . benévoles pour leur soutien
16HO0 - 17HOO ATELIER JEUX DE SOCIETE avec les bénévoles de Part’Ages :
ATELIER SOPHROLOGIEﬂ avec Bernadet&e POLET ! 3la Lon\glére du CIAS 8 Et |ELIF EIEtIUﬂ
a La Longere du CIAS . :
avec Patricia BOUTIN (groupe 2) ~
a La Longere du CIAS 15100 - 17100 ?P\‘LT 14H30 - 156H30 ﬂ HUIJPES dES plus fl"ElgIlES
_ >
, "" ATELIER SOPHROLOGIE
ECHll‘I\\l'\l‘:%i?VI,EA-I'I-'I%Cl)JI\éSSEILS avec Patricia BOUTIN (groupe 1)
a La Longére du CIAS
LA LONGERE DU CIAS avec Philippe AMIOT
a La Longere du CIAS 16H00 - 17HO00
SERA FERMEE 1 Eﬂ
16H00 - 17HOO0 e ATELIER SOPHROLOGIE"
DU LUNDI 15 AU LUNDI 22 AVRIL . avec Patricia BOUTIN (groupe 2)
INCLUS ATE Lz:vEeicRC‘édEr:i);R?BgﬁHEc a La Longeére du CIAS

a La Longeére du CIAS

Mardi 23 avril Jeudi 25 avril A

Préparation des
événements festifs

Pour plus de renseignements,
n’hésitez pas a contacter :

10H30 - 11H30 ﬂ 10H0O - 10H45  Ia M. René ANGOUJARD, ou w [
ATELIER TAI-CHI MARCHE PLAISIR Président de I'associa- La Longeére du CIAS i i p programme
avec Florian GILLARD avec André LEBRETON tion Part’Ages au 029002 36 36 . dans les 7 communes
a La Longére du CIAS Départ a La Longere au 0672365336 o B gu CIAS a I'Ouest de
S




e la Maison Héléna

2 COURS DESVIEUX.METIERS - CHAVAGNE

ide la Maison Héléno

2 COURS DESVIEUX.METIERS - CHAVAGNE

B,

PREVENTION GYM BIEN-ETRE

S ANTE Avec Babeth BRAUD de Rythme & Mouv' Avec André LEBRETON, bénévole de Part’Ages.

Rendez-vous hebdomadaire avec l'activité physique. Lobjectif ?

Vous aidez a prévenir les conséquences de lI'avancée en age. Une marche
douce de 3 km tout en discutant avec les autres, a Chavagne, avec un
bénévole de Part’Ages.

Le parcours est particulierement aisé pour convenir a tous.

Rendez-vous avec Babeth pour participer a I'activité gym bien-étre qui vous
sera proposée chaque vendredi matin. Uobjectif de cette activité : bouger,
se faire plaisir, se faire du bien a la téte et au corps. Spécialisée en activité
physique adaptée, Babeth vous accompagne quel que soit votre niveau et

( vos difficultés physiques.
5

Durée : 3/4h a 1h00 - Prévoir des chaussures adaptées.
Départ : Dans le hall d’entrée de la Maison Héléna a Chavagne.
Salle de Convivialité de la Maison Héléna Renseignements a La Longére du CIAS au 02 90 02 36 36

Tous les vendredis, Sur inscription, places limitées a 10 personnes -
de 10h a 11h Renseignements 3 La Longére du CIAS au 02 90 02 36 36 AIDE A : TRANSPORT COURSES
LA MOBILITE CHAVAGNE-MORDELLES

Vous n’‘avez pas de véhicule ? Vous souhaitez aller faire vos courses avec
d’autres résidents ?

Tous les 15 jours, un minibus vous conduit au Super U de Mordelles
(pas d’accompagnement pendant les courses : transport uniquement)

FEDERATION FRANCAISE
SPORTS POUR TOUS

L2 A

, , 77y —
Avec Charlotte GUIBERT, animatrice du RIPAME du CIAS %.w: 2
Dans le cadre de la Semaine de la Petite Enfance, vous recevrez la visite des
tout-petits (3 ans) chavagnais, accompagnés de leur assistantes maternelles.
Retrouvons nous afin de réfléchir ensemble a comment nous les
accueillerons.

Places limitées a 8 personnes

Départ Maison Helena 14h00 vers le SUPER U
Départ du SUPER U 15h30 vers la Maison Helena
Salle de Convivialité de la Maison Héléna Ouvert a tous les résidents / Priorité aux personnes non véhiculées
Renseignements auprés de La Longére du CIAS Mardi 5 & 19 mars et Renseignements et inscription aupres de La Longere du CIAS
au 02 90 02 36 36 2,16 & 30 avril au 02 90 02 36 36

Relais Intercommunal Parents
Assistants Maternels Enfants

CREA PLAISIR vy
. , L ’ S (|
Avec Martine FIN et Elisabeth SCIERS, bénévole de Part’Ages '\\ﬁ Morgane POUCHAIN, animatrice-coordinatrice %‘u yF—

Rendez-vous hebdomadaire entre résidents pour bricoler, créer, échanger et

se faire plaisir.

Couture, peinture, bricolage, loisirs créatifs. Tout est possible ! Selon vos
envies et vos disponibilités !

Elisabeth SCIERS sera en soutien dans la réalisation de vos créations les lundis
25 et 29 mars.

Apres la premiere prise de contact en février, les enfants de I'accueil de loisirs
de Chavagne vous invite a découvrir leur centre aéré ainsi que de partager
un moment ludique avec la Wii (console de jeux vidéos) et tester le bowling
virtuel.

Départ 13h30 de la Maison Helena (a pieds)

Renseignements aupreés de La Longére du CIAS

Salle de la Convivialité de la Maison Helena au 029002 36 36

Renseignements auprés de Martine Fin,

a partir de 14h30 résidente Maison Helena VIE DE LA DIFFUSION REPORTAGE FRANCE 3
MAISON

Tous les lundis,

Lobjectif était de mettre en valeur les résidents et leur dynamisme et en

Avec Gérard HARDY quoi le concept de la Maison Helena permettait de rompre I'isolement.
Plusieurs résidents (Martine Fin, Gérard Hardy, Jean-Claude Monnier,
n Rendez-vous hebdomadaire entre résidents pour jouer et échanger. Belote 4 bretagne Yolande et Pierre Josse, Louis Clolus) se sont pris au jeu des interviews et ont
= T J mais pas que... Chacun est libre de faire découvrir et partager ses jeux. abordé les thématiques suivantes : les activités, les motivations d’entrée a la
Maison Helena, le vivre ensemble, 'aménagement des espaces communs, le
: g ] Salle de la Convivialité de la Maison Helena logement adapts, ...).
Renseignements auprés de Gérard Hardy, Samedi 9 mars, a 19h

résident Maison Helena dans le Journal Régional A vos postes de télévision, sur France 3 !




gison Heleno

2 COURS DESVIEUX.METIERS - CHAVAGNE

gison Heleno

2 COURS DESVIEUX.METIERS - CHAVAGNE

Qulizz
Avec Ophélie VILARD, bénévole DE Part’dges

Venez participer a notre quizz afin de partager votre culture tout en
échangeant vos connaissances et vos souvenirs en toute convivialité.

Le mardi 12 mars : Code de la route

Le jeudi 28 mars : Retour sur I'année 2018
Le mardi 16 avril : Les expressions

Le mardi 30 avril : Les animaux

Mardi 12 mars, jeudi 28 mars,

mardi 16 avril et mardi 30 avril

de 15h00 & 16h3016h30

PREVENTION SANTE
& CONVIVIALITE

Jeudi 14 mars e 11 avril,
de 10h30 a 12h30

Salle de Convivialité de la Maison Héléna
Renseignements auprés de La Longere du CIAS au 02 90 02 36 36

Relais Intercommunal Parents
Assistants Maternels Enfants

Avec Laura PHILIPPOT, thérapeute et praticienne en shiatsu

Médecine vibratoire active et autonome par les sons de votre voix.
L'atelier propose un éveil corporel alliant travail du souffle, ancrage et
mouvement afin de pouvoir accueillirle son en soi. Une pratique permettant
la régénération des cellules et I’harmonisation globale de I'étre.

Salle de Convivialité de la Maison Héléna
Renseignements a La Longeére du CIAS au 02 90 02 36 36

ATELIER « CUISINE & SAVOIR »

Avec Rozenn DUBREIL suivi d’un repas partagé

Se faire plaisir de maniére simple et équilibrée est possible. Aussi nous
vous proposons, de venir participer a un atelier cuisine a partir de recettes
équilibrées et savoureuses sur les conseils d’une diététicienne. Moment de
convivialité assuré, venez vous régaler en bonne compagnie !

Le jeudi 14 mars : Hachis parmentier
Le Lundi 18 février : Blanquette de veau

Dans la Salle de Convivialité de la Maison Héléna
Places limitées a 12 pers - sur inscription
Renseignements a La Longeére du CIAS au 02 90 02 36 36

Animé par Gérard HARDY et Pierre SENCIER

Venez tenter votre chance a l'aprés-midi loto. De nombreux lots a gagner et
sourire garanti. Participation libre et gratuite. Venez nombreux !

Salle de la Convivialité de la Maison Helena
Renseignements aupres de Gérard Hardy et Pierre Sencier

Avec Charlotte GUIBERT, animatrice du RIPAME du CIAS 20 ss = o
Dans le cadre de la Semaine de la Petite Enfance, les tout-petits chavagnais
viendront partager une fin d’aprés-midi autour du theme des 5 sens.

Salle de Convivialité de la Maison Héléna
Renseignements aupreés de La Longere du CIAS au 02 90 02 36 36

Film, séance et cinéma a définir ensemble

Vous avez envie de passer un bon moment de détente ? Venez au Cinéma,
vous libérez I'esprit et appréciez un bon film. UEquipe de La Longere et les
bénévoles Part’Ages seront heureux de vous y accompagner.

Sur inscriptions, places limitées
Renseignements et inscription aupreés de La Longére du CIAS
au 029002 36 36

Animé par Gérard HARDY, un passionné amateur de cette affaire.

Venez soutenir et écouter la Causerie du Jeudi animée par Gérard HARDY

a 15h, a La Longére du CIAS

Départ a 14h30 de la Maison Helena (covoiturage)
Renseignements aupres de La Longére du CIAS au 02 90 02 36 36

Animée par Morgane POUCHAIN, animatrice-coordinatrice

Ce sera l'occasion pour vous de rencontrer un membre de I'équipe de la
Longere et d’échanger sur le projet de vie et les activités.
Sur rendez-vous, nous ferons le point sur vos demandes individuelles.

Dans la salle de convivialité ala Maison Héléna ou a votre domicile
Renseignements et prise de rendez-vous auprés de
La Longeére du CIAS au 02 90 02 36 36



PREVENTION
SANTE

Brain

Association

Jeudi 18 avril,
de 15h a 18h

Ide la Maison Héléna

2 COURS DESVIEUX.METIERS - CHAVAGNE

Animées par Morgane POUCHAIN, animatrice-coordinatrice

Les activités, parlons-en ! U'équipe de la Longére vous propose un temps
d’échanges afin de faire le bilan sur les activités passées et réfléchir
ensemble a la programmation des activités a venir.

Dans la salle de convivialité a la Maison Héléna
Renseignements aupres de

La Longere du CIAS au 02 90 02 36 36

77y |
..’.v.f%
Pour cette deuxiéme rencontre autour du theme « Ca roule », il vous
est proposé de participer a une apres-midi conviviale ou chacun pourra
développer sa créativité et partager ses savoirs et savoirs-faire en créant

de ses propres mains des petites voitures en bois. Entraide et convivialité
garanties !

Morgane POUCHAIN, animatrice-coordinatrice

Dans la salle convivialité de la Maison Helena (a pieds)
Renseignements auprés de La Longere du CIAS au 02 90 02 36 36

de la Maison Héléno

2 COURS DESVIEUX.METIERS - CHAVAGNE

10HOQO - 11HOO

GYM BIEN-ETRE

avec Babeth BRAUD
a la Maison Héléna

14H00

départ a 13h30

de La Maison Héléna

Vendredi 8 mars

Samedi 2 mars oS USNIN Vondred: 8 mars || suppSr

18HOO0

DIFFUSION REPORTAGE

FRANCE 3

A vos postes de télévision !

10HOO - 11HO0

GYM BIEN-ETRE
avec Babeth BRAUD

BILAN DU CYCLE PLAISIR,
SECURITE, SERENITE AU VOLANT

Avec l'association Brain’up

Suite du Cycle - Derniére séance
Participez a la rencontre bilan et venez tester ce que vous avez retenu de la
conférence, des 3 ateliers et partager ce que cela vous a apporté.

Salle de Convivialité de la Maison Héléna
Places limitées aux personnes ayant participé au cycle en janvier et février

Renseignements a La Longeére du CIAS au 02 90 02 36 36

A vous de jouer...1, 2, 3, balancer la boule d’arriere en avant, avancer de
cing pas, lacher enfin la boule, qui roule sur le plancher huilé de la piste...
La boule tourne dans le sens inverse des aiguilles d’'une montre et suit une
trajectoire et d’'un battement de cceur plus tard, la piste est débarrassée de
ses quilles...Bravo !!!
Sur inscriptions, places limitées
Renseignements et inscription aupres de La Longére du CIAS

au 02 90 02 36 36

11HOO - 12HO0

a la Maison Héléna

CREA PLAISIR
avec Martine Fin
a la Maison Héléna

14H30 - 18H30 e

a la Maison Héléna

14H30 -~ 18H30
CREA PLAISIR

avec Martine Fin
a la Maison Héléna

Pyl
g

14H30 - 16H30
JEUX PLAISIR

avec Gérard Hardy

14H30 - 16H30
JEUX PLAISIR

avec Gérard Hardy
a la Maison Héléna

a la Maison Héléna

Mardi 12 mars sS4

10HOO - 10H45 I

N\

avec André LEBRETON

q
a la Maison Héléna

10HOO - 10H45 e

avec André LEBRETON
a la Maison Héléna

15H00

QUIZZ "CODE
DE LA ROUTE"

14H0Q0 - 15H30
TRANSPORT COURSES

Départ de la Maison Héléna

avec Ophélie Vilard
a la Maison Héléna




ide la Maison Héléna BPROGRAMME de la Maison Héléna

3\ | 2 COURS DESVIEUX.METIERS - CHAVAGNE 2 COURS DESVIEUX.METIERS - CHAVAGNE

Mercredi 13 mars Lundi 18 mars W Lundi 1er avril S
L g
3 =
18HO0 18HO0 4H30  18H30 1 14H30  18H30 KA
CREA PLAISIR CREA PLAISIR
avec Elisabeth SCIERS & Martine FIN \avec I\/I.artinelFIIN
avec Laura PHILIPPOT 3 La Maison Héléna a la Maison Héléna a la Maison Héléna
a la Maison Héléna
. 14H30 - 16H30 14H30 - 16H30
Mardi 19 mars 3
Jeudi 14 mars ﬁ JEUX PLAISIR JEUX PLAISIR
H45 NP avec Gérard HARDY avec Gérard HARDY
10H30 - 12H30 10HOO - 10 W a la Maison Héléna 3 la Maison Héléna

ATELIER CUISINE

; ordl 26 mars ¢ Mardi 2 avril
"HACHIS PARMENTIER" avec André LEBRETON 5

R DUBREIL a la Maison Héléna 10H00 - 10 v»{?;é%
avec Rozenn ~ 10H45 X - 7
a la Maison Héléna 10HQOO - 10H46 208

14H00 - 16H30

’ TRANSPORT COURSES avee A,{}Idfe LE5'3|E,T°N avec André LEBRETON
Vendredi 15 mars Départ de la Maison Héléna a la [Vialson Heiena

a la Maison Héléna

Pl
U

10HOO - 11HOO0 Mercredi 20 mars wlabteEel e e ; 14HOO - 1B8H30
GYM BIEN-ETRE 9H30 - 17H00
TRANSPORT COURSES
avec Babeth BRAUD HORAIRE A DEleIR Départ de |a Maison Héléna
a la Maison Héléna
) départ de La Maison Héléna 9H30 - 17HO0 Mercredi 3 avril
Samedi 16 mars
| Jeudi 21 mars SN 14H00
15H00
LOTO PLAISIR 15HO0O - 17HOO avec Morgane POUCHAIN

a la Maison Héléna

Jeudi 28 mars départ 3 13h30

avec Gérard HARDY et Pierre SENCIER
a la Maison Héléna

. départ a 14h30 de La Maison Héléna
Lundi 18 mars de La Maison Héléna 15H00
H30 H30 [2 QUIZZ "RETOUR SUR Vendredi 5 avril
L. 3 ~18H30 K Vendredi 22 mars L'’ANNEE 2018
éa;/aelci/ll\a/lizgzn:élllél:l]a 10HOO - 1MHOO a la Maison Héléna GYM BIEN—ETRE
| GYM BIEN-ETRE Vendredi 29 mars qvlecl\ljapeth SI,RIA,UD
14H30 - 16H30 avec Babeth BRAUD a la lvlaison relena
JEUX PLAISIR a la Maison Héléna 10HOO - 1MHOO
avec Gérard HARDY GYM BIEN-ETRE
a la Maison Héléna avec Babeth BRAUD
a la Maison Héléna
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2 COURS DESVIEUX.METIERS - CHAVAGNE 2 COURS DESVIEUX.METIERS - CHAVAGNE

Mardi 16 avril

Mercredi 24 avril Lundi 29 avril >

{ '\
otk 10HOO - 10H45 e 9HB0 - 17H00 14H30 - 18H30 IS
14H30 - 186H30 14H30 - 16H30 n CREA PLAISIR
CREA PLAISIR JEU)S PLAISIR avec André LEBRETON avec Elisabeth SCIERS & Martine FIN
avec Martine FIN avec Gérard HARDY 3 1a Maison Héléna avec Morgane POUCHAIN a la Maison Héléna
a la Maison Héléna a la Maison Héléna a la Maison Héléna

Mardi 9 avril 14H00 - 15H30 Jeudi 25 avril 14H30 - 16H30

5 TRANSPORT COURSES a{/ Eclé’ér':rtﬁ'f; FD‘Y
10HOO - 10H45 K& Départ de la Maison Héléna 13H30 s Mateon Heléna
&
avec André LEBRETON 15H00 départ a 13h30 Mardi 30 avril
a la Maison Héléna QuUIZZ de La Maison Héléna ‘LT
"LES EXPRESSIONS"” 10HOO - 10H45 ";&es

Mardi 9 avril AR avec Ophélie Vilard
a la Maison Héléna

Vendredi 26 avril

avec André LEBRETON

14H30 10HO0O - 1MHOO a la Maison Héléna
Jeudi 18 avril .
GYM BIEN-ETRE
avec I'Association Familiale 185H00 - 17HOO . avec Babeth BRAUD 14HO00 - 1B8H30
de Chavagne E;;E.!&H a la Maison Héléna
a la Maison Héléna PLAISIR, SECURITE, TRANSPORT COURSES
SERENITE AU VOLANT Départ de la Maison Héléna
Jeudi 11 avril Salle de la Convivialité / = N R i et
de La Maison Héléna

10H30 - 12H30

ATELIER CUISINE &
"BLANQUETTE DE VEAU" 14H30 - 18H30 15
avec Rozenn DUBREIL i
a la Maison Héléna CREA PLAISIR

avec Martine FIN

Lundi15aviil __ wsssii TS

Mardi 23 avril

14H30 - 1BH30 e

, 10HOO - 10H45 ke
CREA PLAISIR JEUX PLAISIR
avec Martine FIN avec Gérard HARDY
a la Maison Héléna a la Maison Héléna avec André LEBRETON
a la Maison Héléna

"LES ANIMAUX"

avec Ophélie VILARD
a la Maison Héléna

\l|




S des Ajoncs Fleuris | ™ SES des Ajoncs Fleurs

4 RUE DES/AJONCS FLEURIS - LE RHEU 3 4 RUE DES/AJONCS FLEURIS - LE RHEU

Avec Josiane Leray, bénévole de Part'Ages

Venez me retrouver et échanger, autour d’'une pause-café, pour un
moment de partage ! Ici on échange sourires, anecdotes et biscuits
dans une ambiance conviviale !

SUITE DU STAGE
INFORMATIQUE
«SENIOR-ORDI»

Durée : 1h30
Animé par Gaélle Fresnel, oy Au Centre Culturel et d’Activité AGORA,a Le Rheu
médiatrice numérique de Vendredis 22 mars et 26 avril, Renseignements et inscription auprés de
I'OPAR de 14h30 a 16h30 La Longere du CIAS au 02 90 02 36 36

Avec Sport pour Tous et

l'association Rythme & iy .
Mouv’ PSSR Avec les bénévoles Part’Ages

et avec Babeth Braud,

2 Educatrice sportive
Q spécialisée OPAR
\ @ ' Vivre sa refraite
Passionnément
FEDERATION FRANCAISE
SPORTS POUR TOUS

Un rendez-vous hebdomadaire avec l'activité physique « Marche
Plaisir ». L'objectif ? Vous aidez a prévenir les conséquences de I'avancée
en age. Une marche douce de 3 km tout en discutant avec les autres, a Le
Rheu, avec les bénévoles de Part’Ages.

Tous les jeudis, sauf le 17 avril
de 14h a 16h

Le parcours est particulierement aisé pour convenir a tous.
Prévoir des chaussures adaptées.

Durée : 3/4h a 1h.

Départ : a La salle des Ajoncs Fleuris a le Rheu.
Renseignements et inscription auprés de

La Longére du CIAS au 02 90 02 36 36

a la Médiathéque I’Autre Lieu
de Le Rheu

SUITE DU CYCLE )
« ATELIER NUTRITION-EQUILIBRE LIMENTAIRE »

Animée par une professionnelle en diététique de Brain Up.

'_“ 2dates d retenir : Derniére séance jeudi 7 mars B ra i n U

+ Bilan du cycle jeudi 9 mai A<sbctation

Jeudi 7 mars, de 14h a 16h
a la salle du Centre administratif de Le Rheu

4 RUE DES/AJONCS FLEURIS - LE RHEU

ATELIER JEUX D’ECRITURE Vendredi 1er mars S

PROJET INCLUSIF
& CITOYEN

Avec Marie-Frangoise Pellen et Nathalie Davendier, bénévole Part’Ages ?P\V_T .
0 10HOO - 11H30 9

FEDERATION FRANCAISE
SPORTS POUR TOUS

Un atelier pour découvrir le plaisir de simplement jouer avec les mots, 10H30 - 1M1H30
selon toutes sortes de consignes qui libérent un monde créatif en nous, a
explorer ensemble avec étonnement et souvent émerveillement.

o ,
2~ "Nul besoin de qualités littéraires pour se lancer dans cet atelier " avec bénévoles de,Part Ages
Un atelier une fois par mois. Départ salle de ’'AGORA

avec Sport pour tous
Salle du Centre Administratif

A la médiatheque I'Autre Lieu a Le Rheu
Mercredl 27 mars et 24 avril Renseignements et inscriptions aupres de La Longére du CIAS

de 14h00 a 16h30, au 0290 02 36 36
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4 RUE DES'/AJONCS FLEURIS - LE RHEU 4 RUE DES'/AJONCS FLEURIS - LE RHEU

FZ Mercredi 20 mars = Jeudi 28 mars Zl Vendredi 12 avril
%//// M QU D2 TN //§é/’ %// NN s - || ’ §'0/ N TN U LD 22 I\ ”§é
,/7\\: #HOO 16H00 |\ |1 % Z 10HOO - 1HZ0 & Y //\§ 1H00 -18H00 ] 10H30 - 11H30
Z " SENIORS ORDI " ¥ N7 ZL\| ACTIVITE PHYSIQUE N2 ZH‘ " SENIORS ORDI " 2 N7 Z{ MARCHE PLAISIR
N avec Gaélle Fresnel - OPAR T Z : N avec Gaélle Fresnel - OPAR Al 3 bénévoles de Part’A
\\\: Médiatheque I'Autre Lieu s : /\\\2 avec Sport pour tous l/ \\\; Médiathéque I'Autre Lieu [ : ’/\\\, avsgp:rr;i\;?lgsdeel’A%rORies
/Z F\\\'"////‘llllllf\\\"'////ﬁllllll'\é 2” Salle du Centre Administratif \Z Z Nzl I RNZA
%\\/ 14H00 — 18HO0 BPain@Sé | === PR — = v
z Adeociation : Z T NTIITF 7 T
7| ATELIER NUTRITION - NZ S&= e (10 :
? avec Brain U %Z %’//1 RSP e— //> f §/ 10H30 - 1H30 | )7 \\2 10HOO - 11H30 & :
Z -c brain o RN \ﬁ 14H00 - 18HO0 5| 3 Z = 22 ele Pz
S Centre administratif de Le Rheu [ [~ o /|| =z Z P i N
S = 5 Z|H "seNORs orpl* 2 RZ A VIARCHE PLAISIR Z Z| ACTIVITE PHYSIQUE = RZ
. %\ avec Gaélle Fresnel - OPAR §4’ \\E avec bénevoles de’Part’Ages || 5 \\2 ADAPTEE ] /
: .I | . : mir P> 4/, \\f Médiathéque I'Autre Lieu | : ? Départ salle de FAGORA \Z //\\ ft avec Sport pour tous
\\, — S N lIreSvZoniinesSeZzniirasSNUZ : I 2| Salle du Centre Administratif
?| 10H30 - 1MH30 Z Vendredi 22 mars ; rcredl 3 avril T "I" U
Z MARCHE PLAISIR ~  Z NIt . )z N ===l Vendredi avri
< - =z 7 Z &
§E avgg bénév<|)|Ies;j dﬁzzérgﬁ%es | : Z|\ 10H30 - 11430 /// %4 10HQ0 - 1H30 .,.,\3% ié \\:/ e
- 1 épart salle de I’ ' 4 1 . N , p B iy
?l p N \\ MARCHE PLAISIR IME- ZUlf  acmviTe pHysique S22 ?H 10H30 ~ 1H30
= | I I Z > avec bénévoles de Part’Ages N2 \\2 ADAFTEE | Z MARCHE PLAISIR
Mercredi 13 mars N Z' Départ salle de TAGORA // } 7 ! avec Sport pour tous y N \\; avec bénévoles de Part/Ages |
%////III IS 22 TS ///\/| i \\: T T | 5 ZH Salle du Centre Administrati §/4 > 7 Départ salle de FPAGORA Jl
»//\\ 2 10HOO - MH30 & L / } 1 14H30 - 18HO00 \Z ZINITSSSZZ IS ZZ TTTTITSSS
.,  SPORTSPOURTOUS \ / = -
2”’ ACTIVITE PHYSIQUE = RZ %{/ C'EST L'HEURE DE LA A X ' Mercredi 24 avril
N ADAPTEE I 32 PAUSE CAFE Il 1 1aHo0 - 18HOO |\ Il NF H
h 1 . v . - . 2 _
?H Salle du Cantre Admintstratif [ Z| 2vec losiane Leray N~ g|” " SENIORS ORDI " 22 N7 2 TR0~ 18H00
Z NS Départsallede FAGORA |7 =l avec Gadlle Fresnel-OPAR  |[[[[7 JEUX D'ECRITURE
\/ g \/ . ) \
- . %; Médiathéque I'Autre Lieu :| / \\ avechVIaLie-Frarllgoise Pellen
ercredi mars : Z ANNEZZNTNNECZZNT TR N Médiathéque I'Autre Lieu
O . B ' Z
\; L Z e IEZSN ez | ITFSN Vo endred : ~ ZUISSSZZZIITSSS Z2Z TS
?\\, 1ah00 - 16t00 7 I} gl\ 10HOO - MHB0 @ Sz mESSEZ" S(iAl Vendredi 26 avril :
nQE n eyt / . srommsrolmmons i y T :
Z”‘ SENIORS ORDI N2 \\2 activite pHysiaue (I D 10H30 - 11H30 > 2 Z
%; avec Gaélle Fresnel - OPAR 3 ST ADAPTEE N /H Z /H 10H30 - 11H30 Z
] WMediatheque I'Autre Lieu - Z] MR MARCHE PLAISIR Z Z
Z NN ZZNIIITTNNYZ /\/ Sl aéecCSport FX’(;”'FOPS " N7 \\E avec bénévoles de Part’/Ages | : %E MARCHE PLAISIR :
- old=Yo - é §2y Ilallle\u\\ent/ri IlrlT;llni\ritl — L.’ } 1 Départ salle de ’'AGORA \/ //>| avec bénévoles de Part'AgeS
= NI S W2l = Z Départ salle de ’'AGORA
X MITF N1IT Z = . = . . Z. épar
%‘ 10H30 - 11H30 | Zﬂ 14H00 - 18HO0 é/, Mercredi 10 avril = \\//AIIIHH Al 7
|| MARCHE PLAISIR ~ ] JeuxDEcRrITURE N ; [ 1m0 1eroo NI
-l Z X\ . . I 10HOO - MH30 & - Z| ‘ N
%5 avec bénévoles de Part’Ages || Z || avec Marie-Francoise Pellen Z = . N /x C'ESTL'HEURE DE LA ||| i7
7 "Départsalle de AGORA ||| > %\/ Médiatheque 'Autre Lieu Z 2 ACTIVITE PHYSIQUE =~ NZ § PAUSE CAFE ;
ANISZINISZAINISSA o~ E 2 ADAPTEE 2 avec Josiane Leray N2
% 1 sal agecCSport p:(;lr tous " N~ %\ Départ salle de 'AGORA \\4/
Z alle du Centre Administrati N A — 3
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les rendez-vous CONSEIL

Permanences de professionnels a La Longere et au siege du CIAS

Soutien aur @

Tuteurs Familiaur =%
Soutien
» PROCHES

Des professionnels

» répondent & vos questions
e sur la protection juridique
@ d'un proche.

: Sur rendez-vous

o au 02 23 48 25 55

ALl
Conseil CLIC NOROIT
» AGE / HANDICAP

» Le CLIC Noroit, destiné aux
® plus de 60 ans, ainsi qu'aux
¢ personnes en situation

» de handicap, apporte

e conseils et soutien sur les

¢ thématiques "Maintien &

. domicile" et/ou "Accueil

» en établissement" (EHPAD,

¢ foyer de vie...)

. Surrendez-vous

o au 02 99 3549 52

les équipes
citoyennes

Zsgma L ia

MOBILISATION NATIONALE

CONTRE L'ISOLEMENT DES AGES

Dans le cadre de la
mobilisation nationale
contre I'isolement des dgés
(MONALISA), nos equipes
citoyennes organisent des
visites de convivialité au
domicile des seniors isolés.
Renseignements au CIAS
au 02 23 41 28 00 ou a La
Longére au 02 90 02 36 36
Site : www.monalisa-asso.fr

JCIA

CENTRE INTERCOMMUNAL
D'ACTION SOCIALE
A L'OUEST DE RENNES

Le CIAS accueille
également au siege
administratif les
permanences de plusieurs
partenaires : CDAS, CPAM,
UDAF, La Plume, Mission
Locale, Sortir, Korrigo, CLIC...

Sur rendez-vous

°
a
>
n

® Place Toulouse-Lautrec
: 35310 MORDELLES
» tél. 02 23 41 28 00

(assistantes sociales)

Les mardis et jeudis,

de 9h00 a 12h00

sur RDV au 02 99 27 76 41

CPAM
Sur Rendez-vous
au 3646

UDAF
Sur Rendez-vous
au 02 23 48 25 67 ou 25 55

AGIR abcd "La Plume"
Les 2¢me et 4™ mercredi
du mois

de 10h00 a 12h00,

sans RDV

Infos au 02 23 41 28 00

Aides
» CULTURE/
LOISIRS oo A ¢

La carte Sortirl, nominative
et gratuite, permet de
pratiquer des activités ou de
voir des spectacles a tarifs
préférentiels.
Renseignements

. Tél. 0223 41 28 00

e Permanences aupres du

® service Aide sociale du

: CIAS, qui traite la demande
e pour I'obtention de la Carte

® SORTIR!
» GRATUITE
TRANSPORTS

Carte Korrigo : dispositif

o de gratuité des transports

o (carte de bus) dans Rennes
¢ Métropole.

° .

» Renseignements

o Tél. 02 23 41 28 00

: Permanences au CIAS du

¢ lundi au vendredi de 9h00 a
e 12h00.

le café
campagne

MARDI
10h30 / 12h30
14h00 / 17h30

MERCREDI
14h00 / 17h30

JEUDI
14h00 / 17h30

VENDREDI
10h30 / 12h30
14h00 / 17h30

92
=
~

les horaires

CENTRE INTERCOMMUNAL
D' ACTION SOCIALE
A L'OUEST DE RENNES

?p\FT ‘

P& S 14000 / 17h30

Espace convivial ou les gens MERCREDI
s‘écoutent, espace de reflexion, e 14h00 / 17h30
lieu d’information et de culture, JEUDI

mais avant tout lieu 14h00 / 17h30

non-comparable, unique. [ a3 ]3]
10h30 / 12h30
U 14h00/ 17h30

contact

La l.ongére 02 90 02 36 36
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La Longere IO g Ay (el

POUR PARTICIPER JllANSVAILINIZS
AUX ACTIVITES RACARYANAGIHIES
Une adhésion est demandée VO ) S INSCRIRE

pour participer aux activités et
aux ateliers hebdomadaires

TARIFS ADHESIONS 2018

Habitants des communes
du CIAS

Bréal-sous-Montfort, Chavagne,
Cintré, Le Rheu, Mordelles,
Saint-Gilles, Vezin-le-Coquet

tarif A : 47€

ik aeoB POUR SE RENDRE SUR LES SITES

Habitants hors communes CIAS
tarif A : 58€
tarif B : 67€
tarif C : 74€

Un certificat médical est

demandé pour les activités
corporelles. =

L’acces est libre au «Café-

Campagne». L’entrée est gratuite,

sur inscription préalable, pour les

"Causeries du Jeudi".

La réservation est conseillée

our toutes les activités et les

animations

proposées.

Mars 2019 - Service Communication - 02 90 02 36 40 - Crédits photos : La Longere, pixabay.com, freepik.com



