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COMPRENDRE LE FONCTIONNEMENT DE C.A.R.A.M.E.L.
& RESPECTER CHACUN...

Chaque membre de C.A.R.A.M.E.L.

S’inscrit, par téléphone ou par mail, aux ateliers.

Ne laisse pas ses inscriptions sur le répondeur.

Prévient le secrétariat, en cas d’'impossibilité d’assister a un atelier.
=) Dans ce cas précis, il est possible de laisser un message sur le répondeur.
Précise au secrétariat la présence d’'un accompagnant.

Vous

C’est la traduction d’'une demande importante
pour I'activité proposée & pour laquelle les places

étes inscrit sur liste d’attente

sont limitées.

?

Le programme initial :
C’est un atelier spécifiquement réservé a l'inten-

tion des patients nouvellement inscrits, vous lisez

alors dans la case de l'atelier :

« PROGRAMME INITIAL ».

Si vous n’étes pas rappelé alors que vous étes sur liste d’attente : il est inutile de vous rendre a I'ate-

lier, le surnombre étant dommageable au bon déroulement de celui-ci.

Quel que soit le motif : vous devez prévenir le secrétariat en cas d’indisponibilité a un atelier, afin de

permettre la participation d’un patient inscrit sur liste d’attente.

En cas de manquements répétés a ces consignes, vos demandes d’inscriptions aux ateliers seront re-

considérées.

Sylvie LAROCHE,
Coordinatrice départementale de CARAMEL

PRATIQUER UNE OU PLUSIEURS ACTIVITES PHYSIQUES A
C.A.R.A.M.E.L.

Pour la pratique en général :

¢ Une tenue adaptée (vétements de sport

conseillés).

¢ Une paire de baskets.

0 Une serviette, de I'eau, de quoi vous «re
sucrer » en cas d’hypoglycémie.

a

Présentez-vous en qualité d’adhe-

rent de C.AR.AM.E.L., vous n'avez

pas d’avance monétaire a faire au-
prés de la structure.

9
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Un® dans le

calendrier du
planning

un atelier a la
périphérie de
VIERZON.




PRENDRE PART A UN ATELIER PRATIQUE CULINAIRE (A.P.C.) OU A UN
MINI ATELIER PRATIQUE CULINAIRE ( MINI A.P.C.)

Atelier Prati culinai AP.C

La participation par personne est a régler en espéeces (I'appoint est apprécié) : A

¢ Elle est de 7,00€ pour le repas dit « du quotidien » ; ‘
0 elle passe a 12.00€ pour les menus de fétes. 4

Les courses, partie facultative de I'atelier, se font le : )|
0 Matin =) de 09h00 a 10h00.

Le rendez-vous est fixé a I'accueil du magasin : l
0 LECLERC ~ Rue du Mouton ~ Vierzon.

Mini Atelier Pratique Culinaire ou Mini A.P.C.
La participation par personne est a régler en espéeces (I'appoint est apprécié) :

o Elle est de 4.00€.

o Il n’y a pas de participation aux courses ; Il est conseillé d’apporter vos boites de
conservation alimentaire, afin d’emporter vos préparations, les repas n’étant pas
partagés sur place.

Lors des ateliers, pensez a apporter :
¢ Un torchon,

¢ Des boites de conservation alimen-
taire,

¢ Un tablier, si vous le souhaitez.

™ TROUVER MES ATELIERS A LA PERIPHERIE DE VIERZON... ™=

MOIS .
JANVIER FEVRIER MARS AVRIL
Communes
Samedi 03 :
Diététique ~ NR.
Bourges
Vendredi 26 :

Ma rmagne Activité physique ~ VF.

Saint-Martin Mardi 09 : Jeudi 01 : Samedi 02 : Mardi 09 :
d’Auxi gny Activité physique ~ VF. AP.C.~NR. Sophrologie ~ pp. Activité physique ~ VF.




COMPRENDRE & CONNAITRE LES COMPETENCES...

Lorsqu’une personne souffre d’obésité, celle-ci est confrontée a un double impératif :

1. SAVOIR GERER SA MALADIE {= compétences d’autosoins.

@ C'est-a-dire manger équilibré, bouger, surveiller quotidiennement sa glycémie...

2. SAVOIR VIVRE AVEC SA MALADIE {= compétence d’adaptation.

@~ C'est-a-dire établir un nouveau rapport avec soi, aux autres & avec son mode de vie.

Le but de I'éducation thérapeutique est de
vous permettre d’acquérir ou d’améliorer ces
deux groupes de compétences.

Chaque atelier proposé traite d’une ou plu-
sieurs compétences dont vous trouverez la
liste ci-dessous ; elles sont codifiées d’une

lettre :

Compétences d’autosoins

Comprendre sa maladie & son
traitement.

Connaitre les bases d’une
alimentation équilibrée.

Identifier & apprendre a respecter les

signaux internes qui permettent d’ajuster
le comportement alimentaire a ses

besoins.

Savoir repérer les aliments denses en
énergie & adapter la quantité &/ou la
fréquence de consommation.

Mettre en ceuvre des modifications de
son mode de vie.

Repérer les moyens d’augmenter &

d’adapter son activité physique.

Prévenir des complications évitables.

S1

S2

S3

&4

S5

S6

S7

« S = compétence d’autosoins, > |
« A = compétence d’adaptation,
P> 4
+ 1 chiffre.
Compétences d’adaptation
Se connaitre soi-méme, avoir A1
confiance en soi.
Savoir gérer ses émotions & maitriser A2
son stress.
Développer un raisonnement créatif & A3
une réflexion critique.
Développer des compétences en
matiére de communication & de| A4
relations interpersonnelles.
Prendre des décisions & résoudre un
. A5
probléme.
Se fixer de buts a atteindre & faire des
.| AB
choix.
S’observer, s’évaluer & se renforcer.| A7

IS



= CARNET D’ADRESSES... =

Communes/Lieux

Structures

Adresses

C.CAS.

8 Rue Jules-Louis Breton

Centre social du Val d’Auron

Place Martin-Luther King {entre le centre
commercial & le lac

Chateau des Gadeaux GPS)

123 Avenue Frangois Mitterrand (adresse

Bourges

DOJO {salle du

Place Pierre de Coubertin

GAZELEC {salle du

Rue Gabriel Fauré

Piscine des Gibjoncs

Rue de Turly

Pressavois {salle pour tous

Rue Théophile Gauthier

Mehun S/ Yévre

Maison de retraite « Rayon de Soleil »

1 Avenue du Général de Gaulle

2 Rue de La Vallée {300 m = aprés 'Eglise &

St-Martin d"Auxigny Sainte-Jeanne {salle sur le trottoir d’en face
CAF. Place du Tunnel ~ Chateau
Centre de santé médical 1 Rue du Mouton
Jean Baptiste Clément {salle Rue Jean-Baptiste Clément
Vierzon

DOJO de Chaillot

Route de Bellon

Complexe sportif de Bellevue

Piscine Charles Moreira

Avenue du Colonel Manhés

Laroche {salle

1 Passage Lévéque

LIRE LE PLANNING...

INTERVENANTE
AT oL & SA QUALIFICATION, DETAIL DES ACTIVITES
SES INITIALES
Danse
Musculation,
Piscine,
: z Maryanick RENAUD Randonnée,
D ACTIVITE Educatrice médicosportive MR Relaxation,
Remise en Forme {ReF
Sports « découverte » {En fonc-
tion des financements
D’ART THERAPIE . Art thérapie {Loisirs créatifs
i & Aii‘“;e, LOOtSLI AL | & Danse thérapie {Expression
DE DANSE THERAPIE erapeute corporelle
DE DIETETIQUE piel Informations de base
THEORIQUE Nadége RION NR & propositions de thémes
DE DIETETIQUE | A.P.C Diététicienne Courses {partie facultative
& Préparation du repas
PRATIQUE Mini Partage du repas
CULINAIRE AP.C Informations diététiques
Lucie SAUGET LS
INFIRMIER Infirmiére Bases &Themes
Marie-Sophie PERRIER MSP
Infirmiere
PLURIDISCIPLINAIRE Themes sur plusieurs disciplines
Catherine JOURDONNEAU .
DE PODOLOGIE Podologue CJ | Bases & thémes
Ludivine MILLET
DE PSYCHOLOGIE Psychologue LM | Groupes de paroles




i MARDI 23 JANVIER
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Chou-fleur a la vinaigrette. ‘

Carbonade flamande.
Pommes de terre fondantes. J
Tiramisu au pamplemousse. /
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Tatin de 1égumes d’hiver.
Filet de poisson & patates douces.
Cheesecake a la mangue.
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Salade d’endives aux kiwis.
Blanquette de dinde.

Riz.

Flan au citron.

i MARDI 20 FEVRIER i @— ‘é

(



i MARDI 12 MARS
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Salade d’endives aux kiwis. ’

Boulette de beeuf a la tomate.

Pates.

Flan au citron.

o
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\ MARDI 26 MARS
’ REPAS DE PAQUES.
| & e
: REPAS DEFINI PAR LES PATIENTS

LORS DE L’ATELIER DU 20
FEVRIER.
- PARTICIPATION DE 12€-
MARDI 23 AVRIL : "

i~~~

i~~~

Salade de concombre & radis.
Escalope de poulet farcie
aux champignons.
Purée de légumes.
Fondant aux pommes.

~~—~~

i~~~




Mois de JANVIER ~ Programme Equilibre Pondéral ~ Secteur Vierzon
[

JIuUNtor ... ... MARDIODZ. ... . MKERCREDIOS |

w

S5//Gym Douce.
10h00-11h30 VF.
Objectif :
Pratiquer des exercices pour protéger son
ceeur.
# Lieu : Saint-Martin D'Auxigny
& salle: Sainte-Jeanne.

LUNDIL LS VIARDI 16 VIERCREDIL 1/

A6//Détente & étirements.
10h00-11h30 MR.
Objectif :
Pratiquer des exercices pour protéger
son ceeur.
Structure :
Dojo de Chaillot.

LUNDEZ22 L MARDIZ2S ... . . MVMERCREDIZ24 |

S5//Atelier Pratique Culinaire.
10h00-13h45 NR.
Objectif:

Faire un menu varié & équilibré.
Structure :

Cuisine du Centre social C.A.F.

S5 ~ A6//Diététique.
14h00-15h30NR.
Objectif':
S’informer sur les bienfaits nutritionnels
des fruits oléagineux.
Structure :
Centre social C.A.F.

w

-PROGRAMME INITIAL OU Sulvi-
AS5//ReF.
10h00-11h30 MR.
Objectif :

Faire le point sur ses capacités
physiques a l'aide de petits tests.
Structure :

Dojo de Chaillot.




Mois de JANVIER ~ Programme Equilibre Pondéral ~ Secteur Vierzon

. JEUDIO4 |

. _VENDREDIOS |  SAMEDIO6 |

. JEUDII11 |

. _ VENDREDI12 |  SAMEDI13 |

S6//Piscine.
11h00-12h00
Objectif :
Renforcer ses capacités
physiques.

Lieu : Vierzon
& structure :
Piscine Charles MOREIRA.

. JEUDI1S |

. _ VENDREDI1O |  SAMEDI20 |

Sé6//Piscine.
11h00-12h00
Objectif':
Renforcer ses capacités
physiques.
Lieu : Vierzon
& structure :
Piscine Charles MOREIRA.

. JEUDI2S |

. _VENDREDI26 |\  SAMEDI27 |

S6//Piscine.
11h00-12h00
Objectif:
Renforcer ses capacités
physiques.

Lieu : Vierzon
& structure :
Piscine Charles MOREIRA.

—
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. LuUNDIOS L  MARDIO6 |  MERCREDIO7 |

.. LUNDII12 |

. _MARDII13

. MERCREDI 14 |

S5/ReF Douce.
10h00-11h30 MR.
Objectifs :

Se détendre & travailler
sa souplesse.
Structure :

Dojo de Chaillot.

. LuUNDIIO

. _MARDI20 |

S5//Atelier Pratique Culinaire.
10h00-13h45 NR.
Objectif :

Cuisiner un repas d’hiver.
Structure :

Cuisine du Centre social C.A.F.

. MERCREDI21 |

S5//Diététique.
14h00-15h30 NR.
Objectif':

Associer vos idées pour préparer
le menu de Piques & ceux du
prochain programme.
Structure :

Centre social C.A.F.

. LUNDI26 |

. _MARDI27 |

. MERCREDI2S |

S5//Randonnée.
10h00-11h30 MR.
Objectifs :

Marcher & repérer les premiers
signes du Printemps.

Lieu : Vierzon & départ :
Carrefour d'Orsay.

10



S5//Atelier Pratique Culinaire.
10h00-13h45 NR.
Objectif :

Cuisiner un repas d’hiver.

# Lieu : Saint-Martin D'Auxigny
& salle : Sainte-Jeanne.

S6//Piscine.
11h00-12h00
Objectif :
Renforcer ses capacités
physiques.

Lieu : Vierzon
& structure :
Piscine Charles MOREIRA.

-PROGRAMME INITIAL-
S2 ~ S4 ~ S5//Diététique.
10h00-11h30 NR.
. Objectif :
Equilibrer ses repas.
# Licu : Bourges & structure :
Chateau des Gadeaux.

Sé6//Piscine.
11h00-12h00
Objectif':
Renforcer ses capacités
physiques.

Lieu : Vierzon
& structure :
Piscine Charles MOREIRA.

S6//Piscine.
11h00-12h00
Objectif':
Renforcer ses capacités
physiques.

Lieu : Vierzon
& structure :
Piscine Charles MOREIRA.

S6//Piscine.
11h00-12h00
Objectif':
Renforcer ses capacités
physiques.

Lieu : Vierzon
& structure :
Piscine Charles MOREIRA.




- LUNDIO4 (| MARDIOS |  MERCREDIOO6 |

. _LUNDI 11 |

.. _MARDII12 |

S5//Atelier Pratique Culinaire.
10h00-13h45 NR.
Objectif :
Diversifier un repas du quotidien.
Structure :
Cuisine du Centre social C.A.F.

LNt . MARDIIO | MERCREDI20 |

. MERCREDII13 |

S5//ReF Douce.
10h00-11h30 MR.
Objectifs :
Travailler sa souplesse, son équilibre
& se détendre.
Structure :
Dojo de Chaillot.

. _LUNDI 25 |

. _MARDI26 |

S5//Atelier Pratique Culinaire.
-PARTICIPATION DE 12€-
10h00-13h45 NR.
Objectif':

Réaliser un repas festif.
Structure :

Cuisine du Centre social C.A.F.

. MERCREDILI27 |




. VENDREDLOL, |

. Voi1S de MIARS ~ Procramme Eauihibre Ponderal ~ Secteur Vierzon

. _SAMEDLOZ2 |

A2//Sophrologie.
10h00-11h30 PP.
Objectifs :
Mieux gérer 1'anxiété, prendre du
recul dans une situation
stressante ou, contrariante.
= Lieu : Saint-Martin D'Auxigny &
salle : Sainte-Jeanne.

. VENDREDIVUS.

S6//Piscine.
11h00-12h00
Objectif :
Renforcer ses capacités
physiques.

Lieu : Vierzon & structure :
Piscine Charles MOREIRA.

. _SAMEDIUY |

. JEruYbiLi14

. VYENDREDLIS |

S6//Piscine.
11h00-12h00
Objectif :
Renforcer ses capacités
physiques.

Lieu : Vierzon & structure :

. _  SAMEDLIO

Piscine Charles MOREIRA.

S6//Piscine.
11h00-12h00
Objectif :
Renforcer ses capacités
physiques.

Lieu : Vierzon & structure :

S7//Podologie.
10h00-12h00 CJ.
Objectifs :

@Repérer & soigner les petites plaies
des pieds (mycoses, cors,
ampoules...)

@ Approfondir Ia gym &
automassage des pieds.

Lieu : Vierzon & structure :
Centre de santé.

Piscine Charles MOREIRA.

S6//Piscine.
11h00-12h00
Objectif :
Renforcer ses capacités
physiques.

Lieu : Vierzon & structure :
Piscine Charles MOREIRA.

- Jeupr 2> . VENDREDI?20 | S AMEKEDI?23 |

13



1000811 U | DINNAC

.......1tuynppre. L. MARDIO2 | = MERCREDI(O3

S5//ReF Douce.
10h00-11h30 MR.
Objectif :
Renforcer ses capacités
musculaires.
Structure :
Dojo de Chaillot.

... LUNDIOS |  MARDIOO | = MERCREDI10

S5//Gym Douce.
10h00-11h30 VF.

Objectif':
Travailler son équilibre.
# Licu : Saint-Martin D'Auxigny
& salle : Sainte-Jeanne.

... 1LuNDILS | = MARDI16 | = MERCREDI17 |

S5//ReF Douce.
10h00-11h30 MR.
) Objectif':
Evaluer ses capacités physiques.
Structure :
Dojo de Chaillot.

S5//Atelier Pratique Culinaire.
10h00-13h45 NR.
Objectif :

Intégrer une patisserie dans un
menu.

Structure :

Cuisine du Centre social C.A.F.

S5//Randonnée.
10h00-11h30 MR.
Objectif':

Marcher en observant la nature
pour se dépenser.

Lieu : Vierzon & départ :
Quai du bassin ~ « La Guinguette

du Canal. »

14



... JEUDIO4 |  VENDREDIOS |  SAMEDIUO

S6//Piscine.
11h00-12h00
Objectif :
Renforcer ses capacités
physiques.

Lieu : Vierzon & structure :
Piscine Charles MOREIRA.

. JEUDII11

. VENDREDI 12

S6//Piscine.
11h00-12h00
Objectif':
Renforcer ses capacités
physiques.

Lieu : Vierzon & structure :
Piscine Charles MOREIRA.

. _SAMEDI13

. JEUDI1S | VENDREDIIO |  SAMEDI20

S6//Piscine.
11h00-12h00
Objectif':
Renforcer ses capacités
physiques.

Lieu : Vierzon & structure :
Piscine Charles MOREIRA.

- _ JEUDI2s |

. _ VENDREDI26 |

S5//Randonnée
9h30-11h VF.

Objectif :
Marcher en repérant les oiseaux.
# Licu : Marmagne & départ :
Le canal de Berry ~Aire de jeux.

. _SAMEDIL27 |




VOTRE PLANNING D’EQUILIBRE PONDERAL
pE JANVIER AAVRIL 2024

Comprendre le fonctionnement de

C.A.R.A.M.E.L. & respecter chacun....

Pratiquer une ou plusieurs activités physiques

a C.A.R.AM.E.L.

INFORMATIONS...

Prendre part a un Atelier Pratique Culinaire

(A.P.C.)

Trouver les ateliers a la périphérie de
Vierzon

Comprendre & connaitre les compétences...

Carnet d’adresses

Lire le planning...
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