AIDANTS / SENIORS / HANQICAP

LA LONGERE

PLACE TOULOUSE-LAUTREC - MORDELLES
ET DANS LES COMMUNES DU CIAS



Avec I'approche vers le printemps, la Longeére retrouve progressivement
une activité presque normale, avec une multiplicité d’activités et un
programme bien étoffé tout cela, bien sir, en continuant a respecter les
précautions recommandées et les désormais célébres gestes barriéres.
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En raison de la situation sanitaire les activités en présentiel
sont accessibles avec le pass sanitaire.
Cependant des activités en audioconférence continueront a étre proposées a leurs usagers.

Inscrivez vous des maintenant pour participer aux activités de votre choix,
au 02 90 02 36 36.
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Zoom sur...  L’Atelier jeux d’écriture

animé par Marie-Frangcoise Pellen, bénévole de I'association Part’Ages

Le mot de la longere...

Merci Amélie !
A l'occasion de la Saint-Valentin, les participants de l'atelier Jeux d’écriture vous proposent

Aprés un an a nos cotés, deux recettes faciles a réaliser... a deux.

Amélie tire la grand voile et vogue désormais

vers d’autres horizons professionnels. Desserts savoureux pour féter la st Valentin

Son investissement pour La Longére a permis de maintenir
la continuité de nos actions tout au long de I'année 2021. Le GATEAU IMAGINAIRE :

Avec toute notre gratitude, nous lui souhaitons bon vent ! Dans un mini cratére, mettre 500
gr d’amour en poudre, y ajouter
4 ceufs de colombe, puis puis 150
gr de gentillesse en sucre, et une
pincée de surprise arc en ciel.
Mélanger le tout et le cuire tout en
douceur.
Laisser refroidir, puis saupoudrer
généreusement de tendresse.

Le COUP de FOUDRE

Ingrédients :

- 2 coeurs

- 2 doses de sentiments
- 4 doses d’amour

- 2 doses de douceur

- 2 doses de caféine

- 2 doses de suavité

A savourer a deux !

Mado B.

Prendre les 2 coeurs, les faire sauter
Quelle que soit votre dans une poéle.

commune, Ajouter les sentiments, |'amour, la
suavité, la douceur.
Enfin la caféine. Electriser le tout.

un numéro unique :

02 90 02 36 36

Déguster !

Marie-Claire B.



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

LA FETE DU COURT METRAGE

DU 16 AU 22 MARS 2022

A l'occasion de la féte du court métrage,
La Longere vous propose TROIS apres-midi pour visionner
des courts métrages selectionnés.

Les projections seront entrecoupées de moments d’échanges pour partager
vos ressentis, vos avis, vos commentaires.

«Etaix et ses pairs»

«La Politique de A a Z»

«Regards d’ailleurs»

Programmation détaillée a venir !

Un service dédié aux habitants de Cintré, agés ou dans l'incapacité de se déplacer, de portage de
livres a domicile est proposé par la Médiatheque de Cintré. Pour emprunter des livres, des CD ou des
revues : la bibliotheque vient chez vous avec une sélection de documents selon vos gouts. Ce service
est gratuit sur présentation de votre carte d’adhésion. Ladhésion peut étre

faite chez vous, lors de la premiere visite. Les tarifs sont les suivant: individuel

11 euros, famille 16 euros, réduit 6 euros.

Calendrier des livraisons :

Mardi 15 Mars
Mardi 19 Avril

Mardi 17 Mai
Mardi 21 Juin

Renseignements et inscriptions : Médiatheque de Cintré, Téléphone : 02 99 64 40 51
ou par e-mail a : bilbiotheque@ville-cintre.fr

Californie, sur la route du mythe

Un film documentaire de voyage de Eric Courtade

Remontez aux sources mémes du mythe américain en explorant I'Etat emblématique de la Californie.
Du charme envodltant de San Francisco a la fournaise de la Vallée de la Mort, de la |égendaire Route
66 a l'incomparable vallée glaciaire du Yosemite, des gigantesques séquoias a la cote sauvage du
Pacifique, des vestiges de la ruée vers l'or et des villes fantomes a Hollywood...Tout est spectaculaire,
tout est pictural, tout est enivrant ! Tous les ingrédients sont réunis a travers I'ceil d’Eric Courtade pour
nous téléporter en « Californie, sur la route du mythe... ».

Vendredi 4 mars a 14h15 - Salle 'Antichambre - Durée 90 min
Rencontre, échange avec le réalisateur a I'issue de la projection.

Josiane, bénévole de I'association Part’Ages, vous propose une fois par
mois a la médiatheque du Rheu : la pause café !
Venez partager la chaleur d’'un café et des moments de convivialité.

Prochaine date le 25 Février

Renseignements et inscriptions au 02 90 02 36 36


mailto:bilbiotheque%40ville-cintre.fr?subject=

Les 10 et 24 avril 2022
se tiendront les deux tours de I'élection du président de la République
pour un mandat de cing ans. Mais ce ne sont pas les seules dates
importantes de cette élection.

4 mars 2022
Date limite de l'inscription en mairie sur les listes électorales (hors
inscriptions dérogatoires prévues a I'article L 30 du code électoral). La
date limite pour les inscriptions en ligne est fixée au 2 mars.

9 avril 2022
Fin de la campagne officielle pour le premier tour (la diffusion de
messages de propagande électorale est interdite
des le 8 avril minuit).

23 avril 2022
Fin de la campagne officielle pour le second tour (la diffusion de
messages de propagande électorale est interdite
des le 22 avril minuit).

24 avril 2022
Second tour de I’élection du président de la République (la veille pour
certains électeurs habitant dans un fuseau horaire différent).


http://www.cias-ouest-rennes.fr
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Qu’est ce qu étre aidant en 2022 ?

Etre aidant, c’est accompagner un proche de sa famille ou son entourage (voisin ou ami), souffrant

de maniere temporaire ou permanente d’'une maladie, des séquelles d’'un accident de la vie

(accident de la route, accident de travail, accident domestique, accident vasculaire cérébral,

etc...), d’'une incapacité ou d’un handicap (psychique, physique ou mental). Une personne aidée
peut avoir plusieurs aidants dans son entourage.

L'aidant assure une ou plusieurs taches, telles que :

e aider dans les taches de la vie quotidienne (faire les courses, préparer les repas, aider a
repasser ou laver le linge, entretenir le lieu de vie, ...)

e veiller sur la santé (prendre les rendez-vous et accompagner, s’assurer de la bonne prise des
médicaments, veiller aux évolutions de la maladie, aller chercher les médicaments, ...)

e assurer la sécurité (en vivant avec la personne aidée ou en passant le voir tous les jours,
plusieurs fois par semaine, en faisant une veille téléphonique, anticiper et prévenir les
risques, de chute par exemple)

Vous réalisez au moins une de ces taches pour un proche
et y consacrez au moins 2 heures de votre temps par semaine ? :
Vous étes un aidant.

Au déla de ces taches, l'aidant doit penser, anticiper et organiser son quotidien en fonction de
I'aidé. Invisible mais pourtant vécue et réelle, il s'agit de la charge mentale. Quand cette charge
mentale devient trop importante, I'aidant peut ressentir : de la fatigue physique et morale, de
I'anxiété, du stress, de 'isolement.

Vous n’étes pas seul : 1 francais sur 5 est aidant d’'un proche, d’aprés le Barometre des Aidants
(2019, Fondation April).

A noter dans votre agenda :

Causerie du Jeudi «Etre aidant : conséquences et aspirations»,
Vendredi 25 mars 2022 de 14h30 a 16h.
Animée par Isabelle Donnio, psychologue, consultante, formatrice et chargée d’enseignement a
I’Ecole des hautes études en santé publique a Rennes.

Soutien aux aidants...

Vous accompagnez un proche malade, en situation de handicap
ou dépendant du fait de I’age ?
Venez échanger autour d’un café sur votre expérience avec d’autres aidants.

Le Café des aidants est un lieu, un temps et un espace
d’information, destiné a tous les aidants, quels que soient |'age
et la pathologie de son proche.

Vendredi 25 mars 2022 de
14h30 a 16h
Ces rencontres ont lieu une fois par mois et sont co-animées

par une travailleuse sociale et une psychologue ayant une
expertise sur la question des aidants.

« Je ne sais plus
si je 'aide par amour
'objectif est de vous offrir un lieu dédié, pour échanger et ou par devoir »
rencontrer d’autres aidants au sein de La Longere du CIAS a
Mordelles.

8@@9{36@@ & m@ Séances de soutien individualisé pour les proches

aidants et la personne aidée.

Renseignements et inscriptions aupres
de La Longere 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
DE LA LONGERE :

- Certaines activités se dérouleront en audio-conférence -

Places limitées - sur inscription

Renseignements et inscription a la Longére du CIAS au 02 90 02 36 36

SOUTIEN
INFORMATIQUE

Animé par Philippe AMIOT,
bénévoles de Part’Ages

1 fois par mois
de 14h30 a 16h

(a La Longére du CIAS)

RENDEZ-VOUS
GENEALOGIE
Animé par Jean Carret et

Catherine Rosembruch,
bénévoles de Part’Ages

1 fois par mois
de 14h30a 17h

(a La Longére du CIAS)

APRES-MIDI

JEUX DE SOCIETE

1 fois par mois
de 14h30a 17h

ATELIER
SOPHROLOGIE

Avec Patricia Boutin,
sophrologue diplomée

les mercredis
de 10h30a 11h30

les vendredis
de 14h30 a 16h30

(a La Longeére du CIAS)

ATELIER
RELAXATION

& MEDITATION

Avec Nelly GAYET,
enseignante certifiée en yoga

les vendredis
de 10h30a 11h30

(en audioconférence)

ACTIONS DE PREVENTION SANTE
POUR LES 60 ANS ET + :
- GRATUIT -

MARCHE PLAISIR

Avec les bénévoles PArt’Ages

jeudis et vendredis
de 10h a 11h

(en fonction des groupes)

ATELIER
TAI CHI
avec Florian GILLARD

les mardis

de 10h a 12h
(a La Longére du CIAS)

- Certaines activités se dérouleront en audio-conférence -

CYCLE ATELIERS
MEMOIRE
«PEPS EUREKA»
Animé par avec ASEPT
a La Longere du CIAS
les mardis

de 14h a 16h30



Pour les activités en présentiel, |e
Pass danitaire est obligataire.

Pour les activités en
audioconférence, vous devez
contacter La Longere pour vous
inscrire pour obtenir le numéro de
téléphone et le code d'acces pour
accéder a ['audio conférence avec
|es autres participants.

02 30 02 36 36

Mercredi 16 février

10H30 - 11H30

ATELIER SOPHROLOGIE

avec Patricia BOUTIN
a La Longere du CIAS

14430 17HO0

JEUX DE SOCIETE

avec Bernadette POLET et René DOLIVET
a La Longeére du CIAS

Jeudi 17 février

10HOO - 11HO0
MARCHE PLAISIR

avec les bénévoles Part’Ages
Départ de la Longere du CIAS

Vendredi 18 février

10HOO - 11HOO

MARCHE PLAISIR

avec les bénévoles Part’Ages
Départ de la Longere du CIAS

10H30 - 11H30

ATELIER RELAXATION &
MEDITATION

avec Nelly GAYET
en audio conférence

14430 - 16H30

ATELIER SOPHROLOGIE

avec Patricia BOUTIN
a La Longere du CIAS

15H45 - 16445

ATELIER SOPHROLOGIE

avec Patricia BOUTIN
a La Longere du CIAS

Mardi 22 février

10H16 - 1MHOO

ATELIER TAI-CHI

avec Florian GILLARD
a La Longere du CIAS

11H15 - 12H00

ATELIER TAI-CHI

avec Florian GILLARD
a La Longeére du CIAS

14H00 - 16HO0

CYCLE ATELIER MEMOIRE
PEPS - EUREKA

avec ASEPT
a La Longeére du CIAS

14430 17HO00

GENEALOGIE

avec les bénévoles Part’Ages
a La Longere du CIAS

Mercredi 23 février

10H30 - 11430

ATELIER SOPHROLOGIE

avec Patricia BOUTIN
a La Longere du CIAS

14H30 16HO00

SOUTIEN INFORMATIQUE

avec Philippe AMIOT
a La Longere du CIAS

Jeudi 24 février

10HOO - 11H00

MARCHE PLAISIR

avec les bénévoles Part’Ages
Départ de la Longere du CIAS

8SHOO - 16HO0

BILAN SANTE

avec la Maison de la Nutrition et

du Diabete
a La Longere du CIAS

Vendredi 25 février

10HOQO - 11HOO0
MARCHE PLAISIR

avec les bénévoles Part’Ages
Départ de la Longére du CIAS

10H30 - 11430

ATELIER RELAXATION &
MEDITATION

avec Nelly GAYET
en audio conférence

144 - 16H30

PAUSE CAFE

avec les bénévoles de Part’Ages
a la Médiathéque Agora, Le Rheu

14H30 - 16H30

ATELIER SOPHROLOGIE

avec Patricia BOUTIN
a La Longere du CIAS
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Vendredi 25 février

14430 - 16H30

"CAFE DES AIDANTS"
« Accepter la maladie
pour mieux avancer »

avec Céline ROUALDES
a La Longere du CIAS

10HOQO - 11H0O0
MARCHE PLAISIR

avec les bénévoles Part’Ages
Départ de la Longére du CIAS

Vendredi 4 mars

15H30 - 16H30

ATELIER SOPHROLOGIE

avec Patricia BOUTIN
a La Longere du CIAS

10HOO - 11HOO

MARCHE PLAISIR

avec les bénévoles Part’Ages
Départ de la Longere du CIAS

10H16 - 11HO0

ATELIER TAJI-CHI

avec Florian GILLARD
a La Longere du CIAS

10H30 - 11H30

ATELIER RELAXATION &
MEDITATION

avec Nelly GAYET
en audio conférence

11H15 - 12H00

ATELIER TAI-CHI

avec Florian GILLARD
a La Longeére du CIAS

14H30 - 15H30

ATELIER SOPHROLOGIE

avec Patricia BOUTIN
a La Longere du CIAS

14H00 - 16HO0

CYCLE ATELIER MEMOIRE
PEPS - EUREKA

avec ASEPT
a La Longeére du CIAS

1BH30 -~ 18H30

ATELIER SOPHROLOGIE

avec Patricia BOUTIN
a La Longere du CIAS

Mardi 8 mars

Mercredi 2 mars

10H30 - 11430

ATELIER SOPHROLOGIE

avec Patricia BOUTIN
a La Longere du CIAS

10H15 - 11HOO0

ATELIER TAI-CHI

avec Florian GILLARD
a La Longere du CIAS

1MH15 - 12H00

ATELIER TAI-CHI

avec Florian GILLARD
a La Longere du CIAS

Mardi 8 mars

14H00 - 16HO0

CYCLE ATELIER MEMOIRE
PEPS - EUREKA

avec ASEPT
a La Longeére du CIAS

10H16 - 11HOO

ATELIER TAI-CHI

avec Florian GILLARD
a La Longere du CIAS

Mercredi 9 mars

10H30 - 11430

ATELIER SOPHROLOGIE

avec Patricia BOUTIN
a La Longere du CIAS

1MH16 - 12HO00

ATELIER TAI-CHI

avec Florian GILLARD
a La Longere du CIAS

Jeudi 10 mars

10HO0 - 11HOO

MARCHE PLAISIR

avec les bénévoles Part’Ages
Départ de la Longere du CIAS

14H00 - 16H00

CYCLE ATELIER MEMOIRE
PEPS - EUREKA

avec ASEPT
a La Longeére du CIAS

Mercredi 16 mars

Vendredi 11 mars

10H30 - 11H30

ATELIER SOPHROLOGIE

avec Patricia BOUTIN
a La Longere du CIAS

10HOO - 11HO0

MARCHE PLAISIR

avec les bénévoles Part’Ages
Départ de la Longere du CIAS

14H00 16H00
JEUX D'ECRITURE

avec les bénévoles Part’Ages
a Le Rheu

10H30 - 1MH30

ATELIER RELAXATION &
MEDITATION

avec Nelly GAYET
en audio conférence

14H00 - 16H30

FETE DU COURT METRAGE
a La Longere du CIAS

14H30 — 15H30

ATELIER SOPHROLOGIE

avec Patricia BOUTIN
a La Longere du CIAS

Jeudi 17 mars

15H30 - 16H30

ATELIER SOPHROLOGIE

avec Patricia BOUTIN
a La Longere du CIAS

10HOOQO - 11H0O0
MARCHE PLAISIR

avec les bénévoles Part’Ages
Départ de la Longére du CIAS

14H00 - 16H30

FETE DU COURT METRAGE
a La Longere du CIAS




10HOO - 1MHOO 14H30 17HO0O0 15H45 - 16H45 10HOO0 - 11HOO
MARCHE PLAISIR GENEALOGIE ATELIER SOPHROLOGIE MARCHE PLAISIR
avec les bénévoles Part’Ages avec les bénévoles Part’Ages avec Patricia BOUTIN AN ,
Départ de la Longere du CIAS a La Longere du CIAS a La Longere du CIAS Sgsg:fzgel:?_\é?llgegrzaéhp‘gfs
10H30 - 11H30 Mercredl 23 mars 18530 16550 Vendredi 1er avril
"CAFE DES AIDANTS"
ATELIER RELAXATION & 10H30 - 1M1H30 _
MEDITATION el IER SOPHROL oG « Je ne sais plus 10HOO - 1M1HOO
avec Nelly GAYET si je 'aide par amour
en audio conférence avec Patricia BOUTIN J P . MARCIH,E PLAIS,lR
3 La Longere du CIAS ou par devoir » |5’;1\I/ec Iefj b(lemla-vole:s Pa(;t A(?I(Z?S
B épart de la Longeére du
1430 - 18H30 14H30 17H00 avec Céline ROUALDES
ATELIER SOPHROLOGIE a La Longere du CIAS 10H30 - 11H30
avec Patricia BOUTIN JEUX DE SOCIETE
a La Longere du CIAS avec Bernadette POLET et René DOLIVET ATELIER RELAXATION &
a La Longeére du CIAS Mardi 29 mars MEDITATION
15H30 - 186H30

avec Nelly GAYET

ATELIER SOPHROLOGIE Jeudi 24 mars 10H16 - 11HOO n audio conference
avec Patricia BOUTIN T_ _
a La Longére du CIAS 10HOO0 - 1MHOO0 Aa-\I/E:II-E:OEri':nTG?LILA?;I AHS0 — 16H30
2 S |
T RS,
avec les bénévoles Part’Ages a La Longere du CIAS
1015 11HOO Départ de la Longére du CIAS 1MH15 - 12H00 —
5 - - ATELIER TAI-CHI 14H30 16H30
ATELIER TAI-CHI Vendredi 25 mars avec Florian GILLARD ANIMATION LA BONNE BLAGUE
avec Florian GILLARD a La Longere du CIAS avec Chrystéle GAREL
a La Longere du CIAS 10H00 - 11HO0 3 La Longere du CIAS
11H15 -~ 12HO00 HHOO 16500
- MARCHE PLAISIR : B30 - 16150
R o , CYCLE ATELIER MEMOIRE
ATELIER TAI-CHI avec les bénévoles Part’Ages PEPS - EUREKA
avec Florian GILLARD Départ de la Longere du CIAS ATELIER SOPHROLOGIE
a La Longeére du CIAS avec ASEPT avec Patricia BOUTIN
g a La Longere du CIAS a La Longére du CIAS
10H30 - 11H30
TAHOD — BRSO ATELIER RELAXATION & M e
FETE DU COURT METRAGE MEDITATION
. i 10H30 - 1MH30
a La Longere du CIAS avec Nelly GAYET
en audio conférence ATELIER SOPHROLOGIE
avec Patricia BOUTIN
14H00 - 16HO0 14H30 _ 15H30 a La Longére du CIAS
YL T e - e MOIRE ATELIER SOPHROLOGIE 14H30 168HO0
_ avec ASEPT B e o CIAS SOUTIEN INFORMATIQUE
a La Longere du CIAS avec Philippe AMIOT
a La Longere du CIAS




les rendez-vous CONSEIL

Permanences de professionnels a La Longeére et au siege du CIAS

Soutien
» PROCHES

o Des professionnels

® répondent & vos questions
: sur la protection juridique
o d'un proche.

¢ Information

: au 02 30 03 95 60

» tuteursfamiliaux35@sif35.fr
0 000000OCOCGCOGEOGOEOSEOSOSOOO
00 00000 00O0OGCEOGEOGEOGEOSOO

Conseil
» AGE / HANDICAP

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

de handicap, apporte
conseils et soutien sur les
thématiques "Maintien a

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

® Sur rendez-vous

o au 02 99 35 49 52

les équipes
citoyennes

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

Le CIAS accueille
également au siege

° administratif les

permanences de plusieurs
partenaires : UDAF,
La Plume, WeKer, CLIC...

Sur rendez-vous

CIAS

Place Toulouse-Lautrec
35310 MORDELLES

tél. 02 23 41 28 00

CDAS

(assistantes sociales)

A la mairie de Mordelles
sur RDV au 02 22 93 67 50

CPAM
Contact au 3646

[oF: 1
Contact au 3230

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

Aides
» CULTURE/
LOISIRS

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

» GRATUITE
TRANSPORTS

Carte Korrigo : dispositif

de gratuité des transports
(carte de bus) dans Rennes
Métropole.

RENSEIGNEMENTS

» Tél. 0223 41 28 00

o .. . .
» Mail :_aidesociale@cias-
e ouest-rennes.fr

: site internet:

® www.cias-ouest-rennes.fr

® pole-solidarite-emploi/aide-
sociale/

le café

campagne

ACTUELLEMENT
FERME

o1 1/ ndu

MERCREDI
14h00 / 17h30

JEUDI
14h00 / 17h30

VENDREDI
10h30 / 12h30
14h00 / 17h30

les hora

L’équipe de La Longére du CIAS
et les bénévoles de I'association
Part’Ages
vous accompagnent dans votre
guotidien au travers d’activités et
d’actions de prévention pour le
maintien de l'autonomie
et du lien social.

En cette période particuliere, nous
veillons a vous proposer des activités
dans le respect des
consignes sanitaires.
Conserver notre relation privilégiée
afin de rester a vos cotés et vous
faire sentir moins seuls
reste notre priorité.

Quelle que soit
votre commune,
un numeéro unique :
029002 36 36

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

contact

02 90 02 36 36


http://www.cias-ouest-rennes.fr
mailto:aidesociale%40cias-ouest-rennes.fr?subject=
mailto:aidesociale%40cias-ouest-rennes.fr?subject=
http://www.cias-ouest-rennes.fr/ pole-solidarite-emploi/aide-sociale/
http://www.cias-ouest-rennes.fr/ pole-solidarite-emploi/aide-sociale/
http://www.cias-ouest-rennes.fr/ pole-solidarite-emploi/aide-sociale/

La Longere IO g -y (el

POUR PARTICIPER J[LEARMUNIEINAZS
AUX ACTIVITES RAUMLEAINAGHIES

VOUS INSCRIRE...

TARIFS ADHESIONS 2022

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 2022, aucune
contribution ne sera demandée tant que
la situation sanitaire perdurera.

Si  vous 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.
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