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our la bonne organisation des ateliers :

Quelques régles a respecter !

‘Chague membre de CARAM.EL. sinscrit par
| teléphone Ou par mail aux ateliers qui fintéresse, ¢ ne
|aissera pas ses InsCriptions sur |e repondeur.

il ¥ a plus de partiCipapbts que prévu : Ies |oCaux
risquent de ne plus étre adaptés, l'atelier peut demander
une préparation différente, des documents peuvent
manguer,

Sl ¥y 8 moins de partiCipants que prévu : latelier peut
&tre ahnuié & nOUS he pourrons Vous prévenir que si nous
sommes informes de votre partiCipation a l'atelier.

| Dans tous les cas, des modifications peuvent intervenir

| pour des raisons (ogistiques ¢ nous ne pourrohs Vous en
informer, 1a encore, Gue si Votre participation est connue
du secrétariat,

| Prévenir |e secrétariat en Cas d'impossibilité d'assister 3
| uh atelier auguel vous étes insCrit ; dans Ce Cas précis,
| Vous pouvez laisser un message sur le répondeur.

| Préciser au seCrétariat la présence d'un accompaghaht
| pour accord ou hon,

| Vous étes insCrit sur liste drattente : | S'agit d'atetiers
| pour lesquels |a demande est importante & les places
| limitées :

| * Relaxation . toutes |es demandes dinscCription sont

enregistrées sur liste d'attente ; des roulements sont|
| effectués pour permettreé au plus grand nombre de
participer ; votre InsCription est Validée aprés rappel dul
secrétariat.

Demander 3 votre médecin un CERTI-
FICAT MEDICAL pour vous-méme ¢ vos
accompagnants, précisant qu’ll n'existe pas
de contre indication & |3 pratique de
ractivité physigue. Ce document est 3
remettre au secrétariat.

Pensez 3 vous le procurer dés au-
Jourd’hui si vous ne favez pas fourni &
pensez a le renouveler tous ies ans.

Prévoyez des vétements & des Chaussu-
res souples (de sport de préférence), une
bouteille d'eau ¢ de quoi Vous « re su-
crer » en Cas d'hypoglycémie. |

* Piscine : |es InsCriptions sont prises alternativement sur

liste deéfinitive & Sur |iste dattente. En cas de|
désistement, |e secrétariat Vous rappelle 4 Vous propose |
une séanCe Ssupplémentaire en fonCtioh des places

disponibles.

Les nouveaux adhérents sont prioritaires lors de leurs
premiéres demandes de participation.

& ATTENTION Ed

Si vous étes inscrit sur |iste d'ateente 4 que vous n'étes
pas rappelé. Inutile de vous rendre & [atefier : le
surnombre est dommageable au bon déroulement de|
I'atelier.

€4 OBLIGATOIRE &

Queigue soit le motif, vous devez nmperatfverrsem'
prévenir le secrétariat en Cas de désistement a un
atelier : Ceci permet a une autre personne, Inscrite sur
liste d'attente, de partiCiper. |

En cas de mahquements répetes a ces COnsignes, VoS
demandes d'inscriptions aux atefiers seront
reconsiderees

Svivie LAROCHE
Coordingtrice départementale du \
réseau.

La participation par APC est de 6€ —n es:
péces- & par personne ; Il faut nhoter quel
pour les menus de fétes, Celle-Ci passe 3 10€.
Pour ces ateliers |es courses ont lieu de sh &
10h pour les ateliers du matib ¢ de 16h30 &
17h30 pour ceux du soir. 1| s'agit d'une étape
Faculeative mals, pour les partiCipants gul (e
souhaitent, le rendez-vous est fixé a [ac-
eil du magasin :

* LeclerC - Route du Mouton - Vierzon.

Pour les Mini APC, la partiCipation est de
BE par personne, toujours en espéres, & Il n'y
de partiCipation aux Courses. [

Concernant les Ateliers Pratiques Culinaires
Ou APC ou Mini APC

-t

es ateliers dans les petites communes, 3 la
[oupe. Tous les détalls —es heures, lieux, ti-

tres, Intervenantes— sont dans votre program-
me. Parcourez-le !

(
Mois
1 |
i Janvier i Février Mars Avril
Communes ‘ |
| £l - L L . =
‘ i
| "
I [ famedi 08 :
Bourges \ [ atelier pluridisCiplinaire
3 . (diététique & infirmier).
‘ f
MR SR -
Mercredi 18 -
Marmagne TRandonnée,

Mercredi 26 :
atelier dietétique.

| Mebun 5 Yévre |




Mardi 10 janvier

J ’ Lentilles en salade
Petit salé aux [égumes
Crumble poire ¢ chocolat

(3%‘\\

1 Mardi 7 février

Velouté de Carottes au cumin
(zalette 3 la fFondue d'endives
Calade verte
Crépe Tatin

Jeudi 26 janvier

Galade mache & avocCat
Goulash de betuf
‘Pommes vapeur
Galade d’oranges 3 l'orientale

Mardi 1¢ mars

Calade Rachel
Escalope milanaise
Pates
Mcglleux aux pommes

. O RLTINMCEARLY |

_r
l
\
) S |
&

)
Lundi 27 Février

/ Calade de pamplemousse
4 Crevettes

Filet de poisson duxelle {
de Champignons

Riz
Fondant chocolat & lorange

Mardi ¢ avril

ADrés avoir fait « Chauffer » Vos
méninges lors de l'atelier diététi-
Gque du 27 mars, Vous aurez |a pri-
meur, de vous inscrire au
repas de Paques.

A Participation de 10

L=
-~

1N ;
=

I
-

Mardi 27 mars

Salade nordique
Paplllote de polsson
4 ses |égumes
‘Pastilla aux pommes

Mardi 18 avril

Salade endives, pommes
& roquefort |

Gauteé de dinde
Carottes ¢ pommes de terre
(EUFS au lait




on agenda personnel : j'inscris mes
ateliers, Si je suis en attente ou
non... Je me repére mieux ainsi...
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m La lecture se FaigW | Atelier
b . - it | . >y

Diététia - Infiriier/Podojogue
eebtioue Atetier Pratique Culinaire = '"ﬂ‘;f 1 e
Jour | Date| ¢ - APC & Mini APC 3
- O R P. HAMPE (RPH PC & Mini C: CIESIELSKI {CC
© N.RION {NR @R, P. HAMPE (RPH @S- POUCHAIN {§P
© N-RION {NR @ C. JOURDONNEAU {CJ
1
Lun [ 02 Pas d'acelier du tundi 02 au merciedi 04 : attention au décalage des jours sur la page de droite ! &
—_— 18h-160 OSP
} Bas de Grange
| " Les nouveautés : traitements
Mer| o¢ potentiels... "
& APPORTEZ :
lecteurs, ordonhances...
Jeu | 05 | Pasdatelier du mercredi 04 au vendredi 06 : attention au décalage des jours sur la page de droite ! &
Lun| o9 Pas d'atelier : ateention au décalage des jours sur la page de droite ( &
TS 10h-1%h GAR
C. Social C.AF.
« Porcus mit ses lentijles Car Colat
Mar| 10 était chaud dans la moguerie, it ne
pouvait trouver |a Grande Bretagne
sur fa Carte & sa flerté s'en trouve
toute émiettée ! »
Mer| 1 Pas d'atelier du mercredi 11 au vendredi 13 : attehtion au décalage des jours sur [a page de droite | &
Lun| 26 Pas d'atelier du |undi 16 au mardi 17 : attention au décalage des jours sur |a page de droite | §”
10h-12h ®CJ
Mer | 28 Bas de Grange
“ A vos pieds... partez ! *
Jeu | 19 Pas d'atelier du jeudi 19 au vendred! 20 : attention au décalage des jours sur ia page de droite | §
Lun| 23 Pas d'atelier du lundi 23 au mercredi 25 : attention au décalage des jours sur (a page de droite ! &
1oh -14h ONR
; C. gocial CAF.
C%?ﬁ gﬁ « Miss mache prit avocat contre
Jeu | 26 " Sucres 2 ‘Pomme. Pendant ce temps, GOu
. lache Bos taurus ¢ Pomum en
saveurs sucrées. ” %
RIS courant  toute vapeur dans les
quartiers d'Orange.
Ven | 27 Pas d'atelier du Vendredi 27 au mardi 31 : attention au décalage des jours sur la page de droite | &

REF (2 heures) Danse
o Eﬂ%ﬂ ReF Douce (1 heure) Mibi Randonnée (2 heure)
Jour | Date & l0isirs Créatifs Piscine - Détente & étirements ‘Randonnée (2 heures)
© A. LOOSLI (AL @ V. FROIDEVAUX (VF G V. FROIDEVAUX {VF
I.J ; " o © M. PHAM VAN XUA {MPVX| & M- PHAM VAN XUA (MPYX
Lun| 92 | ‘Pas d'atelier : attention au décalage des jours sur a page de gauche 1 6
é 11h-13h @MPUX 10h-110 @MPVX
Mar| 03 Piscine Bellevue D & L : Carrefour d'OrGay
Piscine Mini randonnée
Mer| o¢ | Pas tf:atﬂiEr du mercredi 0% au vendredi 06 : attention au décalage des jours sur |a page de gauche ! &
.0shio-11h OAL
Loisirs Créatifs
Lun| 09 1b- 120 GAL
Expression corporelle
Salle n°® 3 - Marche au Ble
140-16h ©MPVX & NR
D :13h30 de la C.AF-
Mar| 10 L : 19h du Quai du bassin
Randonnée
Mer| 11 |[Pas datelier du merCredi 11 au Vendredi 13 : attention au décalage des jours sur |a page de auche ! &
Lub| 16 | Pasdacelier du lundi 16 au mercredi 18 : attention au décalage des jours sur 1a page de gauche | &
10h-12b @MPVX
Gymnase Bellevue
dey | 19 Hail a'entrée
ReF
Ven | 20 Pas d'atelier : attention au décalage des jours sur la page de gauche | &
09h3o-11h CAL
Loisirs Créatifs
Lun| 23 12h- 220 ©AL
Expression corporelle
Falle n° 3 - Marché au Bie
Mar| 2% | Pas d'atelier du mardi 24 au mercredi 25 : attention au décalage des jours sur (a page de gauche ! &
11h-22h OMPVX E’%ﬁ.ﬁ.’; s
26 lie DOJO de Chaill - ‘
i R %éteme P étire?ne.’::ltsut D: ing deB
Mini randonnée
Ven | 22 Pas d'atelier du vendredi 27 au lundi 30 : ateention au décalage des jours sur (a page de gauche | &
10h-12h @MPVX
Gymnase Betievue
Der) 2 Hall dentrée
Danse
9
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La lecture : colohne par colonne Atelier

—

‘Pour |es personnes possédant des batons de marche : pensez i |es apporter.

é ] Eg 'ende & BIOC-DO'tES
ReF = Remise en Forme ; D = Départ; [ = Lleu

Infirmier/Podologue
ler Pr Inaire =
ététique & : CIE: Ki{CC
Diétetique o BC SIELS:
Jour | Date OR. P. HAMPE {RPH @Ré.ECJ.M_p l—lAMPEé.BgfpyH ©5. POUCHAIN (SP
@ N-TRION {NR © N.RION {NR Qc. JOU?C%ONNEAU
Mer| a1 Pas d'atelier du jundl 01 au vendredi 03 : attention au décalage des jours sur la page de droite | &
Lun| 06 Pas d'atelier sur Cette page : attention au décalage des jours sur la page de droite { &
100280 ONR.
C. gocial C.AF.
« Daucus carota & chichorium
Mar| oz intybus se fondent 4 se
confondent tejlement, elles
‘tatinent’ en cetee Chandeleur. »
Mer| o8 Pas d'atelier du mercredi 08 au Vendredi 10 : attehtioh au décalage des jours sur [a page de droite ! &
Lun| B Pas d'atelier du lundi 13 au jeudi 16 : attention au décalage des jours sur |a page de droite ! é&
1¢h -16h GRPH & BV
Bas de Grange
Veo| “ Gucres, saveurs sucrees,
plaisirs & ... mon' diabéte. “
Lun | 20 Pas d'atelier du lundi 20 au vendredi 2¢ : attention au décalage des jours sur |3 page de droite ! &
0h-18h ONR.
C. Social C.AF.
14h-16h ONF. « Salade de Crevettes sur mousse &
Lun| 27 C. gocial CAF pample, Poisson sur filet de riz 3
“Parlons herbes... aromatigues ( | [ombre d'un Chapeau duxellois 3
pied charhu, Chocolat fondant & (a
vue d’'une Qrange pelée. »
Mar | 28 Pas d'atelier sur cette page : attention au décalage des jours sur la page de droite! &

10

REF (2 heures) Danse
- mm ReF Douce (1 heure) [1ini Randonnée (1 heure)
Jour [ Date & [0isirs Créatiss - Piscine - Détente & étirements Randonnée (2 heures)
©A. LOOSLI (AL @ V. FROIDEVAUX {VF GV FROIDEVAUX (VF
S e © M. PHAM VAN XUA {(MPUX] © M. PHAM VAN XUA {MPUX
Mer | o1 Pas d'atelier aujourd’hui sur cette page.
== & & Attention au décalage des jours sur la page de gauche !
09030-11p AL
Loisirs créatifs
Lun | o6 ub-uh ©AL
Expression corporejle
Salle n° 3 - Marche au Bl
4h-250h30 GMPVX & NR
D:13h30 de la C-AF.
Dar | @2 L : 19h du GOIf
Randonnée
Mer | o8 ‘Pas d’'atelier sur cette page du mercredi 08 au vendredi 10.
= & & Attentioh au décalage des jours sur la page de gauche !
giis | 13 Pas d'atelier sur cette page du iundi 13 au vendredi 17.
- & & Attention au décalage des jours sur la page de gauche !
Lun | 20 Pas d'atelier sur cette page du lundi 20 au vendredi 24.
- & & Attention au décalage des jours sur |a page de gauche !
Ln| 2 ‘Pas d'atelier aujourd’hui sur cette page.
- & & Attention au décalage des jours sur (3 page de gauche !
1h-22h @MPVX 100-11h GMPVX
Mar| 28 Piscine Believue D ¢ L : Carrefour d'OrGay
Piscine Mini randohnée
1"



MO |
3 Jour & Date | J

\[La lecture : colonhe par colonne Atelier

- e

& egende & Bloc-notes
ReF = Remise en Forme ; D = Dépare ; [ = Lieu
‘Pour |es personnes possédant des batons de marChe : pensez a les apporter.

ietéti Ateller Pratique Culinaire = roni ologue
Dietétique
e ¥ Mini © C. CIESIELSKI{CC
r i m s M
= Nyt OR. P. HAMPE (RPH ©5. POUCHAIN (5P
’ © N-RION {NR. © C. JOURDONNEAU {CJ
Mer Pas d'atelier du lundi 02 au vendredi 03 : attention au décalage des jours sur |a page de droite | ¢
Lun Pas d’atelier du lundi 06 au vendredi 10 : attention au décalage des jours sur |a page de droite | &
Lun Pas d'atelier : attention au décalage des jours sur |a page de droite |
10h-2¢h GNR
C. Social C.AF.
« Rachel décore son entrée aux
Mar couleurs de rAutotne, Glou-Glou
est & Milah pour une cure de Pasta,
Quant 3 Pomme, elle trouve soh
dessert bien moelleux. »
Mer| 25 | Pas d'atelier du mercredi 15 au Vendredi 17 : attention au décalage des jours sur [a page de droite ! &
—
Lun| 20 | Pasdateller du lundi 20 au vendredi 2¢ : attention au décalage des jours sur la page de droite | &
19h-16hH ONRL 10h-2¢h ONR.
C. ocial C.AF. C. gotial CAF.
" Avantdecasseries |« Quand je Crie ‘Pastilia’, Vous
Lue ceufs, pense si tu les cuis- | répondez “O/é papiifote, Ga plaira
cuis pour (e menu de | @ DICK & Moby qui descendent du
Paques du ¢ avril 1 * Nord. »
Pas d'atelier du mardi 28 au vendredi 31.
Mar

Attention au décalage des jours sur |a page de droite {

12

ReE (2 heures) Danse
3 Are Théraple ReF Douce (1 heure) Mini Randonnée (1 heure)
Jour| Date Eat:masskm+ i cororee Ppiscine - Détente & étirements Randonnée (2 heures)
© A, LOOSLI {' AL @ V. FROIDEVAUX {(VF OV FROIDEVAUX {VF
© M. PHAM VAN XUA {MPVX| @ M. PHAM VAN XUA {MPVX
Mer| 01 ‘Pas dfatelier du lundi 01 au vendredi 03 : attention au décalage des jours sur la page de gauche ! &
09h30-2110 = Loisirs Créatifs
Lun | 0§ |i1h- 22h = Expression corporelie
Salle n® 3 - Marche au Bié QAL
Mar| oz | Pasdatelier du mardi 07 au mercredi 08 : attention au décalage des jours sur |a page de gauche | &
10h-12h @MPVX
Gymnase Bellevue
deu | 00 Hall d'entrée
ReF
Ven| 20 ‘Pas d'atelier : attention au décalage des jours sur i page de gauche ! &
Lun| 1 Pas d'atelier : attention au décalage des jours sur la page de gauche! &
14h-16h @MPVX & NR.
D : 13h30 de la CAF. & 1¢h de
Mar | 3¢ rAuberge de jeunesse
Randonnée
Mer| 15 | Pas datelier du merCredi 15 au vendredi 17 : attention au décalage des jours Sur (3 page de gauche ! &
09h30-11h & Lolsirs Créatifs
Lun| 20 |22h- 220 = Expression corporelle
galle n° 3 - Marché au Ble @AL
Mar| 21 ‘Pas d'atelier du mardi 21 au mercredi 22 : attention au déCalage des jours sur |a page de gauche 1§
11h-23h @MPVX 10h-212h GMPVX
Jeu | 23 Salle DOJO de Chailiot | D: Parking de Bricomarché
Deétente & étirements Challiot ~ Mini randonnée
Ven | 2¢ ‘Pas d'atelier du vendredi 2¢ au lundi 27:  attention au décalage des jours sur |a page de gauche | &
12h-12h @MPVX 1oh-11h @MPVX
Mar| 28 Piscine Bellevue D & L : Carrefour d'OrGay
Piscine Mini randonnée
[Mer| 29 | Pas d'atelier du mercredi 29 au vendredi 31 : attention au décalage des jours sur |a page de gauche !
13



La leCture : Colonne par colonne

&r"  [egende & Bioc-notes
ReF = Remise en Forme ; D = Départ; | = Lieu
‘Pour les personnes possédant des batons de marche : pensez 3 les apporter.

AVRIBSI0L .0 30 imeei
; RN o .
Diététiq Atelier Pratigue Culinai Infirmier/Podologue
Ieciciaue telier Pratique Culinaire =
APC & Mini APC ©.C. CIESIELSKI{CC
Jour|Date| ©®R. P. HAMPE {RPH
© N. RION {NR ®R P- HAMPE {(RPH ® §. POUCHAIN {SF :
‘ " ® N-RION {NR. ® C. JOURDONNEAU{CJ
Lun| 03 & Pas datelier : attention au décalage des jours sur 3 page de droite | &
0h1¢h ONR.
C.Goclal CAF.
" Aprés avoir décider si tu ‘cuis-cuis’
tes CEUfS & Fait ‘Chauffer méninges’
Mar| 0% fors de l'atelier du 13 mars, tu auras
|a primeur de t'insCrire au repas de
Paques, petit Agneau. *
A Participation de 10€.
Mer| 05 | Pas datelier du mercredi 05 au Vendredi 07 : attention au décalage des jours sur (a page de droite ! &
@ o9h-12h ~ Atelier pluridisciplinaire ~
am| o8 © 5. POUCHAIN. infirmiére & S. LAROCHE, diététicienne.
- ity Chateau des Gadeaux (® & Bourges
= “Vivre au guotidien avec une pompe a insuline .
Lun| 10 Pas d'atelier du lundi 20 au mardi 11 : attention au décalage des jours Sur la page de drolte | ¢
B%D:EEIQSP
de (Grange
ter| » ~ Quand le diabéte éprouve
mon Ceeur. "
Jeu i 13 Pas datelier du jeud] 13 au vendredi 1¢ : attention au décalage des jours sur Ia page de droite { &
Lun| 12 & Pas datelier : aeeention au décalage des jours sur la page de droite | &
mam o James,
L S T « Glou-Giou pcmd un wl-'.q'u} fond dans
Mar| 28 " Petits prix d'accord...
| s e cutsine blen quana | 1€ 18l Commen dire... Pour éere fore,
méme 1" il fFaut &tre un roque ; moi, je rentre
’ dans ma coqullie. Et Vous?
Mer| 19 Pas d'acelier du mercredi 19 au mardi 25 : attention au décalage des jours sur |a page de droite | &
9h30 -11h30 GRPH
Maison de Tietraite
% Menun ¥/ Yevre
ber| 2 " Autour des sucres
4 du sucre :
Faisons le point 1"
Jeu| 22 ‘Pas d'atelier du jeudi 27 au vendredi 28 : attention au décalage des jours sur |a page de droite f &

14

REF (2 heures)
z ReE Douce (1 heure) Danse
"E B ionoure e Piscine - Détente ¢ étire- Mini Randonnée (1 heure)
Jour | Date T m""',e,' metrts Randonnée (2 heures)
0 A. LOOSLI (AL © V. FROIDEVAUX (VF OV FROIDEVAUX {VF
© M. PHAM VAN XUA © M PHAM VAN XOA MPVX
{MPVX
09h30-21h ‘=Lolsirs Créatifs
Lun | o3 |22b-12b = Expression corporelle
Galle n°3 - Marche au Blé
14h-16h EMPVX ¥ NR
Mar | os D :13h30 de ia C.AF.
L : 1¢h du Carrefour d'OrgGay.
Randonnée
Mer| o5 Pas d'atelier sur cette page du merCredi 05 au vendredi 07.
& & Attention au décalage des jours sur la page de gauche !
@ ooh-12h ~ Atetier pluridisciplinaire ~
Gam | o8 © §. POUCHAIN, infirmiére & §. LAROCHE, diététicienne
g Chateau des Gadeaux (¥ & Bourges
= “Vivre au guotidien avec une pompe a insuline *
| 40 ‘Pas d'atelier sur cette page du jeudi 13 au vendredi 1¢4.
- & & Arttention au décalage des jours sur |a page de gauche !
1o0h-12h @MPVX
Gymnase Bellevue
deu | B Hall d'entrée
ReF
Ven | 1¢ | & Pas dacelier aujourd’hui sur Cette page : Attention au décalage des jours sur [a page de droite | &
e Pas d'atelier sur cette page du lundi 17 au undi 2¢.
- & & Attention gu décalage des jours sur |3 page de gauche !
11h-12h @MPVX 100210 ©@MPVX
Mar | 28 Gymnase de Bellevue Challiot
== Hall d'entrée D : Parking de Bricomarché
Détente ¢ étirements Mini randannée
we | Pas d'atelier sur cette page du mercredi 26 au Vendredi 28.
& & Areention au déCalage des jours sur (3 page de gauche !
15



