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Le pass sanitaire n’est plus demandé pour participer aux activités, 
cependant le port du masque reste fortement recommandé à l’intérieur de La Longère.

Inscrivez vous dès maintenant pour participer aux activités de votre choix, 
au 02 90 02 36 36.

Progressivement les activités reprennent et La Longère du CIAS se 
rapproche d’un fonctionnement normal, si attendu par beaucoup d’entre 
vous.

Malgré cela, la prudence reste encore de mise car, en cette fin mars, 
les contaminations continuent encore à progresser même si, fort 
heureusement, les formes graves de la Covid sont maintenant moins 
fréquentes. Merci de respecter les consignes et recommandations, pour 
vous et pour protéger les autres ! 

Les réflexions sur l’évolution de La Longère, longtemps retardées 
par la crise sanitaire arrivent aussi à leur terme le 30 mars et nous pourrons très 
prochainement vous donner des informations à ce sujet.

En vous souhaitant un beau printemps.

Alain PITON,
Président du CIAS à l’Ouest de Rennes
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C’est le printemps !

Le printemps chasse l’hiver, tantôt avec 
des bourasques, tantôt avec des giboulées. 
Le soleil chauffe de plus en plus nos peaux 
de masques dévêtues.

La prudence reste de rigeur pour se protéger soi-même et les autres. 
Nous vous demanderons de cacher vos sourires d’un masque le temps de vos activités 
en intérieur.
Le printemps c’est aussi le moment qu’ont choisi les belles fleurs pour sortir. Comme 
vous. 
Vous êtes de plus en plus nombreux à venir, ou revenir, à La Longère du CIAS. 
C’est avec plaisir que nous vous rencontrons et retrouvons. 
Des jours plus radieux sont à espérer. 

L’équipe de La Longère

Quelle que soit votre 
commune, 

un numéro unique :
02 90 02 36 36

Le mot de la longère...

Zoom sur... L’arrivée de volontaires 

en mission service civique

L’équipe de La Longère s’agrandit à mesure que les jours rallongent. Mathilde et Nawel 
sont arrivées le 15 mars 2022. 
Certains ont déjà pu rencontrer Mathilde à l’occasion de la Fête du court-métrage à La 
Longère. Pour ceux ne les ayant pas encore apperçues, la parole leur est donnée afin 
qu’elles puissent se présenter.... en accrostiches !

Maladroite

Authentique

Tranquille

Honnête

Imaginatrice

Loyal

Débrouillarde

Enthousiaste

N  oble
       aturel
       ovatrice

A ccueillante
       idante
       droite
       ffectueuse

Well (organisée)
       ise ( sage)

E mpatique
       fficace
       loquente
       nergique
Loyale
       ucide

Bienvenue 

à elles !

http://www.cias-ouest-rennes.fr
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CRÉONS DU LIEN à La Longère

Marie-Françoise, bénévole de 
l’association Part’Âges, anime 
les mots et l’atelier de jeu 
d’écriture. 
Les participants nous 
partagent leurs productions, 
des poèmes liés au corps :

Les prochains ateliers jeux 
d’écriture auront lieu les 

mercredis 20 avril et 18 mai. 

Jeudi 5 mai de 14h à 16h, à La Longère du CIAS

Mes pieds si agiles
Mes bras si mobiles

Mes doigts bien utiles
Pour cueillir ton cœur
Je n’ai pas de bouche

Mes yeux seuls te voient
Donne-moi ton épaule

J’y poserai ma tête.

Isabelle B.

Au clair de la lune
Ferme tes doux yeux

Et sur l’oreiller
Étale tes cheveux

Tu cherches ma main
Pour faire un câlin                                                                                  
Sur tes jolies joues

Un baiser tout doux

 Marie-Claude D-H.

Ça se passe à ...

CAUSERIE DU JEUDI 5 MAI
Animée par l’association Vert le jardin 35
«Quelles sont les astuces d’entretien du jardin 
pour arrêter les pesticides ?»
Nous verrons quoi faire de sa tonte, liseron, pied de tomates malade, branches de thuya, 
branches ...
Les végétaux du jardin peuvent : 

•	  Nourrir et enrichir les sols,
•	  Éviter des allers-retours en déchetterie,
•	  Faire économiser du temps,
•	  Faire économiser la ressource en eau,
•	  Éviter l’achat de paillis, de terreaux et d’engrais.

Nos déchets ont de la ressource !

Un service dédié aux habitants de Cintré, âgés ou dans l’incapacité de se déplacer, de portage 
de livres à domicile est proposé par la Médiathèque de Cintré. Pour emprunter des livres, des 
CD ou des revues : la bibliothèque vient chez vous avec une sélection 
de documents selon vos goûts. Ce service est gratuit sur présentation 
de votre carte d’adhésion. L’adhésion peut être faite chez vous, lors de 
la première visite. Les tarifs sont les suivant: individuel 11 euros, famille 
16 euros, réduit 6 euros. 

Calendrier des livraisons : 

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

Mardi 19 Avril, Mardi 17 Mai, Mardi 21 Juin

Tarte sarrasin 
aux poirreaux et carotte 
(pour 4 personnes)

Pour la pâte : 3 galettes de blé noir
Garniture : 2 poireaux, 1 carotte, un peu de parmesan
Appareil à quiche : 3 oeufs, 200g de fromage  
blanc à 20%, sel et poivre

•	 Emincer les poireaux et râper la carotte. 
•	 Faire cuire les légumes à l’étouffée avec une pincée 

de sel durant 20 min. 
•	 Disposer ensuite les 3 galettes de blé noir dans le fond 

d’un moule à tarte et enfourmer 10 min à 180 degrés 
(étape indispensable sinon le résultat sera décevant 
et tout mou). 

•	 Préparer l’appareil à quiche en mélangeant les oeufs 
et le fromage blanc, puis assaisonner. 

•	 Disposer la garniture sur les galettes puis verser 
l’appareil à quiche et enfourner pendant 35min. 

Bonne dégustation ! 

Accompagnés de Crystèle 
Poisson, diététicienne, 
les gourmets ont su 
allier l’utile des conseils 
nutritionnels à l’agréable 
de recettes savoureuses. 
Concoctés avec attention 
et dégustés avec délice, 
ces bons petits plats ont 
fait le bonheur de tous. 

Ça s’est passé à ...

Salle des Bruyères, à Le Rheu

La Longère

mailto:bilbiotheque%40ville-cintre.fr?subject=
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La Longère vous informe...
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CRÉONS DU LIEN à La Longère

Vous accompagnez un proche malade, en situation de handicap 
ou dépendant du fait de l’âge ? 

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 à tous les aidants, quels que soient l’âge 
et la pathologie de son proche. 
 
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. 

L’objectif est de vous offrir un lieu dédié, pour échanger et 
rencontrer d’autres aidants au sein de La Longère du CIAS à 
Mordelles.

Vendredi 29 avril 2022 
de 14h30 à 16h

« Accepter la maladie 
pour mieux avancer »

Séances de soutien individualisé pour les proches 
aidants et la personne aidée.

Renseignements et  inscriptions auprès  
de La Longère du CIAS au 02 90 02 36 36 

Sur RDV téléphonique 
Avec Céline ROUALDES, psychologue,
Contactez La Longère 02 90 02 36 36 

soutien & écoute

Soutien aux aidants...Qu’est ce qu’être aidant en 2022 ?

Être aidant, c’est accompagner un proche de sa famille ou son entourage (voisin ou ami), 
souffrant de manière 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 tâches, telles que :
•	 aider dans les tâches de la vie quotidienne (faire les courses, préparer les repas, aider à 

repasser ou laver le linge, entretenir le lieu de vie, ...)
•	 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, ...)
•	 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 tâches pour un proche  
et y consacrez au moins 2 heures de votre temps par semaine ? :  

Vous êtes un aidant. 

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

Vous n’êtes pas seul  !
1 français sur 5 est aidant d’un proche, 

d’après le Baromètre des Aidants (2019, Fondation April).
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MARCHE PLAISIR
Avec les bénévoles PArt’Ages 

jeudis et vendredis 
de 10h à 11h

(en fonction des groupes)

MARCHE SPORTIVE
Avec les bénévoles PArt’Ages 

les mardis
de 10h à 12h

Rythme soutenu

ATELIER  
TAÏ CHI

 avec Florian GILLARD

 les mardis 
de 10h à 12h

(à La Longère du CIAS)

CYCLE ATELIERS 
MÉMOIRE 

«PEPS EURÉKA»
Animé par l’ASEPT

à La Longère du CIAS 
les mardis  

 de 14h à 16h30

CYCLE ATELIERS 
MÉMOIRE 

«REMUE-MÉNINGE»
Animé par Claire Oriot

les lundis
à la salle des Bruyères à Le Rheu

les mardis
à La Longère du CIAS   

de 10h à 12h

ACTIONS DE PRÉVENTION SANTÉ   
POUR LES 60 ANS ET +  :

- GRATUIT -
- Le pass sanitaire n’est plus obligatoire, le port du masque est recommandé -

Places limitées - sur inscription 
Renseignements et inscription à la Longère  du CIAS au 02 90 02 36 36

SUITE

ATELIER  
SOPHROLOGIE

 Avec Patricia Boutin,
sophrologue diplomée

les mercredis
de 10h30 à 11h30

les vendredis 
de 14h30 à 16h30

(à La Longère du CIAS)

ATELIER 
RELAXATION 

& MÉDITATION
Avec Nelly GAYET,

enseignante certifiée en yoga

les vendredis  
de 10h30 à 11h30
(en audioconférence)

APRÈS-MIDI 
JEUX DE SOCIÉTÉ   

Animé par les bénévoles de 
Part’Ages

1 fois par mois
de 14h30 à 17h

PAUSE CAFÉ   
Animé par Josiane LERAY,

 bénévole de Part’Ages

1 fois par mois
de 14h à 16h

ATELIER 
À TRICO’THÉ   

Animé par Mathilde et Nawel,
volontaire en service civique

le mardi
2 fois par mois

de 14h30 à 16h30

ATELIER CRÉATIF
BIJOUX   

Animé par Mathilde et Nawel,
volontaire en service civique

le mardi
de 14h30 à 16h30

JEUX D’ÉCRITURE   
Animé par Marie-Françoise PELLEN

 bénévole de Part’Ages

1 fois par mois
de 14h30 à 17h

RENDEZ-VOUS 
GÉNÉALOGIE

Animé par Jean Carret et  
Catherine Rosenbruch,  
bénévoles de Part’Ages

1 fois par mois 
de 14h30 à 17h

(à La Longère du CIAS)

SOUTIEN 
INFORMATIQUE
Animé par Philippe AMIOT,  

bénévoles de Part’Ages

1 fois par mois 
de 14h30 à 16h

(à La Longère du CIAS)
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Nouveautés

MARCHE PLAISIR

MARCHE SPORTIVE

Roi de la drague et de la rigolade

Rouleur flambeur ou gentil petit vieux

Je viens te chanter la ballade

La ballade des gens heureux

Je viens te chanter la ballade

La ballade des gens heureux

Les jeudis et vendredis, de 10h à 11h, les bé-
névoles de l’association Part’Âges vous pro-
pose une balade en groupe. Au rendez-vous 
de ces matinées : un rythme en douceur et 
de la bonne humeur. 

Pour garder la forme, Josiane, bénévole de 
l’association Part’Âges, vous propose de la 
marche sportive, les mardis de 10h à 12h. 
Un rythme plus soutenu et un parcours plus 
long pour allier l’utile d’une activité sportive 
à l’agréable d’une marche en groupe. 

CYCLE ATELIERS MÉMOIRE «REMUE-MÉNINGES»

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 à partir
d’exercices simples et de jeux ludiques que vous pourrez reproduire chez vous.

les lundis, à la salle des Bruyères à Le Rheu

les mardis, à La Longère du CIAS   
de 10h à 12h

ATELIER À TRICOTER

Ateliers animés par Mathilde et 
Nawel, volontaires en service 
civique

Pelote, aiguille, et tasse de thé 
(ou de café si vous préférez), 
c’est le nouvel atelier de la 
Longère ! 
Vous l’aurez compris nous allons 
tricoter mais pas que.. 
Débutant ou expert, vous êtes 
les bienvenus. L’idée c’est 
d’apprendre, pour soi ou aux 
autres. 
Une belle occasion de tisser des 
pulls, des bonnets ou même des 
liens. 

ATELIER CRÉATIF 
BIJOUX

Ateliers animés par 
Mathilde et Nawel, 
volontaires en service 
civique 

Vous aimez créer et passer 
un moment convivial ? 
La longere vous invite à un 
atelier de confection de 
bijoux en papier ! 
Pour offrir ou a porter, 
nous allons pouvoir créer 
des bijoux originaux, 
colorés et faciles à faire ! 
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Pour les activités en présentiel, le 
Pass Sanitaire n’est plus obligatoire.

Le port du masque reste 
récommandé en intérieur

Pour les activités en 
audioconférence, vous devez 

contacter La Longère pour vous 
inscrire pour obtenir le numéro de 
téléphone et le code d’accès pour 
accéder à l’audio conférence avec 

les autres participants.

02 90 02 36 36
Mardi 5 avril

Jeudi 7 avril

14H00 - 16H00

cycle atelier mémoire 
peps - euréka 

avec ASEPT
à La Longère du CIAS

10H00 - 11H00

marche plaisir
avec les bénévoles Part’Ages

Départ de la Longère du CIAS

Vendredi 1er avril

14H30 - 15H30

atelier sophrologie 
avec Patricia BOUTIN 
à La Longère du CIAS

15H30 - 16H30

atelier sophrologie 
avec Patricia BOUTIN 
à La Longère du CIAS

10H00 - 11H00

marche plaisir
avec les bénévoles Part’Ages

Départ de la Longère du CIAS

10H30 - 11H30

atelier relaxation & 
méditation 
avec Nelly GAYET

en audio conférence

14H30 16H30

animation la bonne blague
avec Chrystèle GAREL
à La Longère du CIAS

C’est le printemps !
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CRÉONS DU LIEN à La Longère
Lundi 25 avril

Vendredi 29 avril
Mardi 26 avril

14H30 - 15H30

atelier sophrologie 
avec Patricia BOUTIN 
à La Longère du CIAS

15H30 - 16H30

atelier sophrologie 
avec Patricia BOUTIN 
à La Longère du CIAS

10H15 - 11H00

atelier taï-chi 
avec Florian GILLARD
à La Longère du CIAS

11H15 - 12H00

atelier taï-chi 
avec Florian GILLARD
à La Longère du CIAS

14H30 - 16H30

"café des aidants"

« Accepter la maladie 
pour mieux avancer »

avec Céline ROUALDES  
à La Longère du CIAS

10H30 - 11H30

atelier sophrologie 
avec Patricia BOUTIN 
à La Longère du CIAS

Mercredi 27 avril

Jeudi 28 avril

10H00 - 11H00

marche plaisir
avec les bénévoles Part’Ages

Départ de la Longère du CIAS

10H00 - 11H00

marche plaisir
avec les bénévoles Part’Ages

Départ de la Longère du CIAS

10H30 - 11H30

atelier relaxation & 
méditation 
avec Nelly GAYET

en audio conférence

10H00 - 12H00

cycle atelier mémoire 
remue-méninges 

avec Claire ORIOT
salle des Bruyères à LE RHEU

10H00 - 12H00

cycle atelier mémoire 
remue-méninges 

avec Claire ORIOT
à La Longère du CIAS

14H30 17H00

jeux de société
avec Bernadette POLET et René DOLIVET

à La Longère du CIAS

14H30 16H00

soutien informatique
avec Philippe AMIOT 
à La Longère du CIAS

14H00 16H30

pause café
avec Josiane LERAY

à la médiathèque AGORA

 RETOUR !

Mercredi 20 avril

Vancances de printemps
La Longera ser fermée 
du 11 au 18 avril inclu

14H30 - 15H30

atelier sophrologie 
avec Patricia BOUTIN 
à La Longère du CIAS

Mardi 19 avril

Vendredi 8 avril

10H30 - 11H30

atelier sophrologie 
avec Patricia BOUTIN 
à La Longère du CIAS

Jeudi 21 avril

10H00 - 11H00

marche plaisir
avec les bénévoles Part’Ages

Départ de la Longère du CIAS

Vendredi 22 avril

10H00 - 11H00

marche plaisir
avec les bénévoles Part’Ages

Départ de la Longère du CIAS

10H00 - 12H00

marche sportive
avec Josiane LERAY

Départ de la Longère du CIAS

10H00 - 11H00

marche plaisir
avec les bénévoles Part’Ages

Départ de la Longère du CIAS

10H30 - 11H30

atelier relaxation & 
méditation 
avec Nelly GAYET

en audio conférence

14H30 17H00

Généalogie
avec les bénévoles Part’Âges

à La Longère du CIAS

14H00 - 16H00

cycle atelier mémoire 
peps - euréka 

avec ASEPT
à La Longère du CIAS

14H00 16H00

jeux d'écriture
avec  Marie-Françoise PELLEN

à Le Rheu

15H30 - 16H30

atelier sophrologie 
avec Patricia BOUTIN 
à La Longère du CIAS
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CRÉONS DU LIEN à La Longère

Mardi 10 mai

Lundi 9 mai

10H15 - 11H00

atelier taï-chi 
avec Florian GILLARD
à La Longère du CIAS

11H15 - 12H00

atelier taï-chi 
avec Florian GILLARD
à La Longère du CIAS

10H00 - 12H00

cycle atelier mémoire 
remue-méninges 

avec Claire ORIOT
salle des Bruyères à LE RHEU

10H00 - 12H00

cycle atelier mémoire 
remue-méninges 

avec Claire ORIOT
à La Longère du CIAS Vendredi 13 mai

10H00 - 11H00

marche plaisir
avec les bénévoles Part’Ages

Départ de la Longère du CIAS

10H30 - 11H30

atelier relaxation & 
méditation 
avec Nelly GAYET

en audio conférence

14H30 - 15H30

atelier sophrologie 
avec Patricia BOUTIN 
à La Longère du CIAS

15H45 - 16H45

atelier sophrologie 
avec Patricia BOUTIN 
à La Longère du CIAS

Mercredi 11 mai

10H30 - 11H30

atelier sophrologie 
avec Patricia BOUTIN 
à La Longère du CIAS

Jeudi 12 mai

10H00 - 11H00

marche plaisir
avec les bénévoles Part’Ages

Départ de la Longère du CIAS

14H30 16H30

Atelier créatif bijoux
avec Mathilde et Nawel

à La Longère du CIAS

10H00 - 12H00

marche sportive
avec Josiane LERAY

Départ de la Longère du CIAS

Mardi 3 mai
Vendredi 6 mai

Lundi 2 mai

14H30 - 15H30

atelier sophrologie 
avec Patricia BOUTIN 
à La Longère du CIAS

15H30 - 16H30

atelier sophrologie 
avec Patricia BOUTIN 
à La Longère du CIAS

10H15 - 11H00

atelier taï-chi 
avec Florian GILLARD
à La Longère du CIAS

11H15 - 12H00

atelier taï-chi 
avec Florian GILLARD
à La Longère du CIAS

10H30 - 11H30

atelier sophrologie 
avec Patricia BOUTIN 
à La Longère du CIAS

Mercredi 4 mai

Jeudi 5 mai

Jeudi 5 mai

10H00 - 11H00

marche plaisir
avec les bénévoles Part’Ages

Départ de la Longère du CIAS

10H00 - 11H00

marche plaisir
avec les bénévoles Part’Ages

Départ de la Longère du CIAS

10H30 - 11H30

atelier relaxation & 
méditation 
avec Nelly GAYET

en audio conférence

10H00 - 12H00

cycle atelier mémoire 
remue-méninges 

avec Claire ORIOT
salle des Bruyères à LE RHEU

10H00 - 12H00

cycle atelier mémoire 
remue-méninges 

avec Claire ORIOT
à La Longère du CIAS

14H30 16H30

Atelier à trico'thé
avec Mathilde et Nawel

à La Longère du CIAS

15H00 - 17H00

causerie du jeudi 
"ENTRETIEN DU 

JARDIN"
à La Longère du CIAS



p.25p.25p.24 p.25

CRÉONS DU LIEN à La Longère

Mardi 24 mai

Mardi 31 mai

Lundi 23 mai

Lundi 30 mai

10H15 - 11H00

atelier taï-chi 
avec Florian GILLARD
à La Longère du CIAS

10H15 - 11H00
11H15 - 12H00

atelier taï-chi 
avec Florian GILLARD
à La Longère du CIAS

11H15 - 12H00

atelier taï-chi 
avec Florian GILLARD
à La Longère du CIAS

10H30 - 11H30

atelier sophrologie 
avec Patricia BOUTIN 
à La Longère du CIAS

Mercredi 25 mai

10H00 - 12H00

cycle atelier mémoire 
remue-méninges 

avec Claire ORIOT
salle des Bruyères à LE RHEU

10H00 - 12H00

cycle atelier mémoire 
remue-méninges 

avec Claire ORIOT
salle des Bruyères à LE RHEU

10H00 - 12H00

cycle atelier mémoire 
remue-méninges 

avec Claire ORIOT
à La Longère du CIAS

10H00 - 12H00

cycle atelier mémoire 
remue-méninges 

avec Claire ORIOT
à La Longère du CIAS

14H30 16H00

soutien informatique
avec Philippe AMIOT 
à La Longère du CIAS

Vendredi 27 mai

10H00 - 11H00

marche plaisir
avec les bénévoles Part’Ages

Départ de la Longère du CIAS

14H30 16H30

Atelier créatif bijoux
avec Mathilde et Nawel

à La Longère du CIAS

Vendredi 20 mai

Vendredi 20 mai

10H00 - 11H00

marche plaisir
avec les bénévoles Part’Ages

Départ de la Longère du CIAS

10H30 - 11H30

atelier relaxation & 
méditation 

avec Nelly GAYET-audio conférence

14H30 - 15H30

atelier sophrologie 
avec Patricia BOUTIN 
à La Longère du CIAS

15H45 - 16H45

atelier sophrologie 
avec Patricia BOUTIN 
à La Longère du CIAS

14H00 16H30

pause café
avec Josiane LERAY

à la médiathèque AGORA

 RETOUR !

10H30 - 11H30

atelier sophrologie 
avec Patricia BOUTIN 
à La Longère du CIAS

Mercredi 18 mai

Mercredi 18 mai

14H30 16H00

soutien informatique
avec Philippe AMIOT 
à La Longère du CIAS

Jeudi 19 mai

10H00 - 11H00

marche plaisir
avec les bénévoles Part’Ages

Départ de la Longère du CIAS

14H30 17H00

Généalogie
avec les bénévoles Part’Âges

à La Longère du CIAS

14H30 16H30

Atelier à trico'thé
avec Mathilde et Nawel

à La Longère du CIAS

14H00 16H00

jeux d'écriture
avec Marie-Françoise PELLEN

à Le Rheu

Lundi 16 mai

10H00 - 12H00

cycle atelier mémoire 
remue-méninges 

avec Claire ORIOT
salle des Bruyères à LE RHEU

Mardi 17 mai

10H15 - 11H00

atelier taï-chi 
avec Florian GILLARD
à La Longère du CIAS

11H15 - 12H00

atelier taï-chi 
avec Florian GILLARD
à La Longère du CIAS

10H00 - 12H00

cycle atelier mémoire 
remue-méninges 

avec Claire ORIOT
à La Longère du CIAS

http://www.part-ages.org/
http://www.part-ages.org/


contact 
02 90 02 36 36La Longère

L’équipe de La Longère du CIAS 
et les bénévoles de l’association 

Part’Ages  
vous accompagnent dans votre 

quotidien au travers d’activités et 
d’actions de prévention pour le 

maintien de l’autonomie 
et du lien social. 

En cette période particulière, nous 
veillons à vous proposer des activités 

dans le respect des 
consignes sanitaires. 

Conserver notre relation privilégiée 
afin de rester à vos côtés et vous 

faire sentir moins seuls 
reste notre priorité. 

Quelle que soit 
votre commune, 

un numéro unique :
02 90 02 36 36

Ensemble, solidaires, pour 
vivre au mieux cette période 

si particulière !

www.part-ages.org

NOV

Soutien  
XX PROCHES

Des professionnels 
répondent à vos questions 
sur la protection juridique 
d’un proche.
Information
au 02 30 03 95 60
tuteursfamiliaux35@stf35.fr

Conseil  
XX ÂGE / HANDICAP

Le CLIC Noroît, destiné aux 
plus de 60 ans, ainsi qu’aux 
personnes en situation 
de handicap, apporte 
conseils et soutien sur les 
thématiques "Maintien à 
domicile" et/ou "Accueil en 
établissement".
Sur rendez-vous 
au 02 99 35 49 52  

Aides  
XX CULTURE / 

 LOISIRS 
La carte Sortir!, nominative 
et gratuite, permet de 
pratiquer des activités ou de 
voir des spectacles à tarifs 
préférentiels. 

XX GRATUITÉ 
TRANSPORTS 

Carte Korrigo : dispositif 
de gratuité des transports 
(carte de bus) dans Rennes 
Métropole. 

RENSEIGNEMENTS 

Tél. 02 23 41 28 00 
mail : aidesociale@cias-
ouest-rennes.fr
site internet:
www.cias-ouest-rennes.fr/
pole-solidarite-emploi/aide-
sociale/

Le CIAS accueille 
également au siège 
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 

les rendez-vous CONSEIL
Permanences de professionnels à La Longère et au siège du CIAS

CDAS  
(assistantes sociales)   
A la mairie de Mordelles
sur RDV au 02 22 93 67 50

CPAM   
Contact au 3646

Caf   
Contact au 3230

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

AGIR abcd "La Plume"  
Les 2ème et 4ème mercredi 
du mois
de 10h00 à 12h00,
sans RDV
Infos au 02 23 41 28 00

les équipes 
citoyennes 

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

MARDI
10h30 / 12h30 
14h00 / 17h30
MERCREDI
14h00 / 17h30
JEUDI 
14h00 / 17h30
VENDREDI
10h30 / 12h30 
14h00 / 17h30le

s h
or

ai
re

s

le café
campagne

ACTUELLEMENT 

FERMÉ 
AU PUBLIC....

http://www.part-ages.org/
http://www.cias-ouest-rennes.fr
http://www.part-ages.org/
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/


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

Adresse :
Place Toulouse Lautrec 
Parc du Pressoir 
35310 Mordelles 

Du Mardi au vendredi 
de 9h45 à 12h30 et de 13h30 à 16h45

TARIFS ADHÉSIONS 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€

La Longère  INFOS PRATIQUES

La Longère Centre Intercommunal d’Action Sociale à l’Ouest de Rennes  
Pôle Gérontologie & Handicap  -  La Longère  -  lalongere@cias-ouest-rennes.fr

Avril 2022 - Service Communication - 02 90 02 36 40 - Crédits photos : La Longère, pixabay.com, freepik.com, unsplash

Concernant l’adhésion 2022, aucune 
contribution ne sera demandée tant que 
la situation sanitaire perdurera.

Si vous souhaitez continuer ou 
commencer à bénéficier des actions 
de La Longère du CIAS, merci de 
vous inscrire auprès de l’équipe de La 
Longère au 02 90 02 36 36.

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

