AIDANTS / SENIORS / HANQICAP

LA LONGERE

Programmation
du 18 au 29 janvier

PLACE TOULOUSE-LAUTREC - MORDELLES

DANS LES COMMUNES DU CIAS

PLACE TOULOUSE-LAUTREC - MORDELLES



En vous souhaitant une année 2021 de nature a retrouver 'espoir d’'une vie normale, je
dois vous indiquer que nous sommes contraints par la situation de maintenir la Longere
fermée dans 'immédiat.

Néanmoins, un certain nombre d’'activités sont maintenues dans des conditions SOMMAIRI
compatibles avec les régles de sécurité sanitaire. (audio conférences).

De méme, nous allons poursuivre, avec les bénévoles, les actions d’écoute et d’assistance z
© e P ACTUALITE
téléphonique.

Le programme sera actualisé tous les quinze jours. P.4  Nouvelle O':gamsahon
de La Longere

Prenez soin de vous.

<

LES PAUSES DE LA LONGERE DU CIAS

. . .. . , . P.7
Alain PITON Aidants familliaux et séniors isolés \
AQi ’ Yt Réservé aux adhérents de La Longeére
Président du CIAS a I’'Ouest de Rennes ot résidents de lo Maison He’/énga ¥
P. 6 Veille télephonique P.8

P. 7 Soutien aux Aidants

Ce pictogramme vous informe
que l'activité est réservée aux
adhérents de La Longére

RETROUVEZ TOUTE L'ACTUALITE
DE LA LONGERE SUR FACEBOOK !

La Longere du CIAS & IOuest de Rennes LES ACTIONS DE PREVENTION SANTE DE LA LONGERE

Activités ouvertes a tous sur inscription

P. 8 Cycles de prévention Santé

LE PROGRAMME DES ACTIVITES
P.9 lagendadu 18 au 29 janvier 2021


http://www.cias-ouest-rennes.fr/offres-d-emploi/2-volontaires-en-service-civique
http://www.cias-ouest-rennes.fr
https://www.facebook.com/La-Longère-du-CIAS-à-lOuest-de-Rennes-454699504981880
https://www.facebook.com/La-Longère-du-CIAS-à-lOuest-de-Rennes-454699504981880
https://www.facebook.com/La-Longère-du-CIAS-à-lOuest-de-Rennes-454699504981880

UNE ORGANISATION SUR MESURE'!

POUR GARDER LE CAP CONTRE L'ISOLEMENT ET
POUR LE MAINTIEN DE L'AUTONOMIE

La Longere du CIAS adapte son organisation pour
maintenir son accompagnement social et lutter
contre l'isolement par :

Quelque soit votre
commune,

un numeéro unique :

UNE PROGRAMMATION POUR 15 JOURS

LA MISE EN PLACE D’UNE VEILLE
TELEPHONIQUE

endirection des usagers de La Longére et des résidents-
locataires des Maisons Helena.

02 90 02 36 36

LA COORDINATION DES DEMANDES DES
PERSONNES AGEES ET DES AIDANTS
accueil téléphonique a La Longére les lundis, mardis
et jeudis de 10h a 12h30 et de 13h30 a 16h30

pour vous permettre d’exprimer librement une
difficulté du moment, transmettre des besoins,
organiser une livraison de courses, confier un souci
ou une préoccupation pour trouver ensemble une
solution en coordination avec les partenaires du social
et du médico-social.

Un accueil sur rendez-vous en présentiel a La Longere
pourra vous étre proposé en fonction de la situation.

Plus que jamais,

UN SOUTIEN PSYCHOLOGIQUE ET

SUIVI INDIVIDUEL EN FONCTION DES
SITUATIONS VECUES A DOMICILE

soutien psychologique et écoute pour les aidants et les
séniors avec Céline Roualdes, psychologue le vendredi
apres-midi : sur rendez-vous par téléphone en faisant
la demande aupres de La Longere.

Ensemble, solidaires, pour vivre
au mieux cette période si particuliere !

appliquez les gestes barriéres :

LA LONGERE ADAPTE SES ACTIVITES!

En raison des consignes sanitaires liées au Covid 19,
certaines activités sont reportées, d’autres ont été
adapatées pour se dérouler en audio-conférence par
téléphone.

Le principe est simple ! Vous n’avez qu’a composer le n°
de téléphone et le code d’acces transmis par La Longere
pour accéder a la séance avec I'ensemble du groupe des
participants.

Grace a cet outil téléphonique, vous maintenez le lien avec vos contacts de La Longere et
pouvez, de chez vous, continuer certaines de vos activités habituelles.

Pour tout renseignement, un numéro unique quelque soit votre commune

02 90 02 36 36.

Activités adaptées en audio-conférence

Activités réguieres de La Longere

e Atelier Sophrologie
e Atelier théatre d’improvisation
e Atelier Relaxation & Méditation

Cycles de prévention santé

o Ateliers Mémoire
Remue-Méninges



http://www.cias-ouest-rennes.fr

SoUutieNEXIECOULE)

Séance de soutien individualisé pour les proches aidants et la personne aidée.
Renseignements et inscriptions auprés de La Longére du CIAS au 02 90 02 36 36

Sur RDV téléphonique

Avec Céline ROUALDES, psychologue,
Contactez La Longére 02 90 02 36 36




LES ACTIVITES REGULIERES
POUR LES ADHERENTS DE LA LONGERE :

- Ces activités se dérouleront en audio-conférence -

ATELIER "THEATRE D'IMPRO"

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

AIDANTS FAMILIAUX
ET SENIORS ISOLES

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

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.

Les mardis tous les 15 jours, m

de 10h a 11h 30,

Places limitées - sur inscription
Renseignements et inscription
a la Longeére du CIAS au 02 90 02 36 36

ATELIER SOPHROLOGIE

Avec Patricia Boutin, sophrologue diplomée
- de septembre a juin -

ACTIVITES PHYSIQUES

ADAPTEES

La SOPHROLOGIE est une discipline basée sur des techniques de
détente musculaire, psychocorporelles et respiratoires simples. Elle se
fonde sur l'observation et I'étude de la conscience, de la perception
corporelle et de I’'harmonie corps-esprit.

Son objectif est de vous permettre le renfort de vos attitudes et de vos
valeurs positives au quotidien, le développement de vos capacités, vos
priorités, votre volonté, votre projection vers I'avenir plus sereinement
et avec plus d’efficacité.

Pour les mois de Novembre et Décembre, nous serons invités a
explorer et entrainer notre capacité d’adaptation. Quelles en sont ses
limites, comment les renforcer et avoir ce recul nécessaire pour garder
la téte haute en cette période si étrange.

Retrouvons-nous ensemble pour renforcer et enrichir notre expérience
collective et individuelle avec un objectif : nous adapter et continuer
d’avancer dans la joie et la bonne humeur. 1°" groupe :

Les mercredis de 10h15 a 11h15
Renseignements et inscription

a la Longére du CIAS au 02 90 02 36 36

2°™me groupe :
Les vendredis de 14h30 a 15h15

CYCLE ATELIERS MEMOIRE

« REMUE-MENINGES »
Animé par Claire Oriot, animatrice sociale en gérontologie

«La mémoire — pourquoi et comment la stimuler ?»

Comment tester et optimiser sa mémoire afin de ne plus s’inquiéter pour rien et
garder l'esprit alerte... Un Cycle de 8 ateliers, de 2h, vous est proposé a partir d’exer-
cices simples et de jeux ludiques que vous pourrez reproduire chez vous

Places limitées - sur inscription
Renseignements et inscription
aupres de La Longeére du CIAS au 02 90 02 36 36

Les lundis 25 janvier & ler février,

et le mardi 26 janvier,
de 10h a11h

ATELIER RELAXATION & MEDITATION

Avec Nelly GAYET, enseignante certifiée en yoga

- de novembre a juin -
Nelly Gayet, enseignante diplomée de Yoga-pilates, animera des ateliers
d’activité physique adaptée de pratiques énergétiques.

ACTIVITES PHYSIQUES

ADAPTEES

Les ateliers reposeront sur 3 axes de travail :

1. Accéder a plus de détente et de sérénité, en se reconnectant au
corps, afin qu’il puisse générer un nouvel état d’étre, apporter une
sensation de sécurité, de la joie : RECENTRAGE.

2. Utiliser le mouvement d’une fagcon douce et consciente, en accord
avec le souffle. RESPIRATIONS NOURRISSANTES

3. Profiter de ces rencontres pour échanger, se questionner, trouver
des réponses, témoigner de nos expériences, tout en trouvant du
sens a tout ce qui sera proposé durant ces espaces bienfaisants.

Ouvert aux séniors de 60 ans et + non-adhérents en fonction des
places disponibles

Places limitées - sur inscription

Renseignements et inscription : .
3 la Longére du CIAS au 0290023636 | o i ni




\ JANV

Afin de mieux adapter la programmation 10HOO — TTHOO
en fonction des restrictions sanitaires

CYCLE ATELIER MEMOIRE
REMUE-MENINGES
avec Claire ORIOT

et des disponibilités des différents intervenants,

nous vous proposons une programmation sur 19 jours.

10HOO - 11HO0

T CYCLE ATELIER MEMOIRE
Mardi 19 janvier REMUE-MENINGES

avec Claire ORIOT

Les activités suivantes se passeront

en audio-conférence. 10HOO - 1H30
THEATRE D'IMPROVISATION Mercredi 27 janvier

. avec Marie PARENT
Vous devez contacter La Longere 10H15 - 1H15

ALLIULE Inscrire pour obtenir Mercredi 20 janvier ATELIER SOPHROLOGIE
le numéra de téléphone et le code avec Patricia BOUTIN (groupe 1)
d'acces pour accéder a |'audio 10H15 - 11H15

conférence avec les autres ATELIER SOPHROLOGIE Vendredi 29 janvier

avec Patricia BOUTIN (groupe 1)
participants. 10HOO - 11HOO

Vendredi 22 janvier CYCLE RELAXATION &
MEDITATION

|]2 HI] [lz SE SE 10HOO - 11HOO avec Nelly GAYET
CYCLE RELAXATION &
MEDITATION 14H30 - 16H30
avec Nelly GAYET ATELIER SOPHROLOGIE

avec Patricia BOUTIN (groupe 2)

14430 - 16H30

ATELIER SOPHROLOGIE
avec Patricia BOUTIN (groupe 2)




Permanences de professionnels a La Longeére et au siege du CIAS

les rendez-vous CONSEIL

Soutien
» PROCHES

Des professionnels
répondent d vos questions
sur la protection juridique
d'un proche.

Sur rendez-vous

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

. Aides
» CULTURE/
LOISIRS

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

Tél. 02 23 41 28 00

L'équipe de La Longere du
CIAS et les bénévoles de
I’association Part’Ages
vous accompagnent dans votre
qguotidien a partir d’activités
proposées et d’actions pour le
maintien de 'autonomie et du

Permanences auprés du
service Aide sociale du
CIAS, qui traite la demande
pour I'obtention de la Carte

: auv 02 30 03 95 60

» tuteursfamiliaux35@sif35.fr
0 000000OCOCGCOGEOGOEOSEOSOSOOO

Locale, Sortir, Korrigo, CLIC... . .
lien social.

00 000000O0C0COCGCOGEOGOGEOSNOSNOSOS Surrendez-vous

® CIAS 7 e o
© Place Toulouse-Lautrec SORIIRS , En (_:et.te perlOde de crise
* Conseil 35310 MORDELLES > GRATUITE sanitaire, nous veillerons
- el TRANSPORTS > it é

© b AGE/ HANDICAP a adapter nos activités en

tenant compte des mesures
pour lutter contre I'épidémie,
et a conserver notre relation
privilégiée afin de
rester a vos cotés et vous
sentir moins seuls.

o Le CLIC Noroit, destiné aux
¢ plus de 60 ans, ainsi qu’'aux
. personnes en situation

» de handicap, apporte

o conseils et soutien sur les

: thématiques "Maintien &

» domicile" et/ou "Accueil en
© établissement".

® Sur rendez-vous

o au 02 99 35 49 52

. Carte Korrigo : dispositif

» 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.

"?f équipes CDAS - cocictes le café Quelque soit votre commune,
citoyennes ’ o
2 Les mardis et jeudis, campdagne un numero unique :

de 9h00 & 12h00

sur RDV au 02 99 27 76 41 ACTUE‘—‘-E‘,\"ENT 0290 02 36 36

FERN\EC
LIC.... . .

Dans le cadre de la S e AU PUBL - Ensemble, solidaires, pour
mobilisation nationale au 3646 © mmm

vivre au mieux cette période

MERCREDI . o
si particuliere !

14h00 / 17h30

JEUDI
14h00 / 17h30

VENDREDI
10h30 / 12h30
14h00 / 17h30

contre I'isolement des dgés
(MONALISA), nos équipes
citoyennes organisent des
visites de convivialité au
domicile des seniors isolés.
Renseignements au CIAS
au 0223 4128000u ala
Longere au 02 90 02 36 36
Site : www.monalisa-asso.fr

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

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

de 10h00 a 12h00,

sans RDV

Infos au 02 23 41 28 00

contact

02 90 02 36 36

les hora



http://www.cias-ouest-rennes.fr

La Longere

POUR PARTICIPER
AUX ACTIVITES

TARIFS ADHESIONS 2021
Habitants des communes
du CIAS

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

tarif A : 50€
tarif B : 60€
tarif C : 67€
tarif D : 77€
Habitants hors communes CIAS
tarif A : 61€
tarif B : 72€
tarif C : 79€
tarif D : 89€

Concernant l'adhésion 2021, aucune
contribution ne sera demandée tant que
La Longére sera fermée au public.

Cependant si souhaitez continuer ou
commencer a bénéficier des actions
de La Longére du CIAS, merci de
vous inscrire auprés de I'équipe de La
Longére au 02 90 02 36 36.

INFOS PRATIQUES
NOUS CONTACTER,

VOUS RENSEIGNER,
VOUS INSCRIRE...

Centre Intercommunal d’Action Sociale a I’Ouest de Rennes

Pole Gérontologie & Handicap - La Longeére

- lalongere@cias-ouest-rennes.fr
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