CARAMEL ™

Secteur

VIERZON

Pour vous inscrire aux ateliers

Par mail ou par téléphone

Education thérapeutique :
ateliers théoriques
& pratiques.
Programme :

DIABETIQUE.

SOMMAIRE

Les inscriptions & les désinscriptions se

font OBLIGATOIREMENT

NOTICE

auprés du secrétariat & NON
aupr éS des intervenantes.

MODE D’)EMPLOI

& 02484857 44

@D association.caramel@ch-bourges. fr

MES ATELIERS A LA LOUPE
LEGENDE des COULEURS

& des INTIALES
ABREVIATIONS

/ Pour tout coutrier :

EI Secrétariat de CARAMEL

Chateau des Gadeaux

145 Avenue Francois Mitterrand
18020 Bourges Cedex

CODIFICATION

MENUS

Programme de SEPTEMB RE

Pour dialoguer & /ou pour vous informer :

www.caramell8.fr

Programme d’ OCTOBRE

Programme de NOVEMBRE

Les jours & heures d’ouverture du réseau :

Du lundi au vendredi
De 09h00 2 12h30 & de 13h30 a 17h00.

Programme de DECEMBRE

" Trouvez VOTRE
ADRESSE
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specter chacun...

Chagque membre de CARAMEL

s’inscrit par téléphone ou par mail aux

ateliers qui I'intéressent &e laisse pas se

inscriptions sur le répondeur.

S’il y a plus de participants que prévu: les
locaux risquent de ne plus étre adaptes, |
lier peut demander une préparation différe
des documents peuvent manquer.

S'il y a moins de participants que prévu
I'atelier peut étre annulé & nous ne pourr
VOuS prévenir que si nous sommes infor
de votre participation a I'atelier.

Dans-tous les casdes modifications peuve
‘intervenir pour des raisons logistiques & n
ne pourrons vous en informer,; la encore,
si- votre participation est connue du-secr
riat.

Prévenr le secrétariat en cas d’'impossibi
d’assister a un atelier auquel vous étes
crit ; dans ce cas précigous pouvez laiss
un message sur le répondeur.

Préciser au secrétariat la présence d’'un
compagnanpour accord ou non °

Vous étes inscrit sur liste d'attente il s’'a-
git d’ateliers pour lesquels_la demande e
importante & les places limitées

Relaxation : toutes les demandes d'ir
cription sont enregistrées sur i
d’attente ; des roulements sont effect
pour permettre au plus grand nombre

participer ;votre _inscription est validée
apres rappel du secrétariat

« Piscine: les inscriptions sont prises: alt

2s nativement sur liste définitive & sur lis
d’attente.En ‘cas .de désistemenie se-
crétariat vous rappelle & ‘vous propc
une séance supplémentaire en fonction
places disponibles.

ate-

nte,

Pour les patients inscrits dans un

programme initial, des ateliers.leurs
Oons
més sont spécifiguement réserves.

nt é" ATTENTION &™

ous _

QuUESI vous étes inscrit sur liste d’attente

eta-que vous n’étes pas rappeidutile de
vous rendre a l'atelier: le surnombre e
dommageable au bon déroulement de
telier.

ité

ins-

er

& OBLIGATOIRE ' 6™

+ Quelque soit le motif, vous devez impé

ac-rativemeniprévenir le secrétariat-en cas
de désistement a un atelier ceci perme
a une autre personne, inscrite sur |
d’attente, de participer.

En cas de manquementsépétés a ces consi
signes, vos demandes d’inscriptions aux @At
liers seront reconsidérees.

Sylvie LAROCHE,
1S- Coordinatrice départementale de CARAM

ste




ACTIVITE PHYSIQUE

CERTIFICAT MEDICAL

ATELIERS CULINAIRES

UN CERTICIFICAT MEDICAL
OBLIGATOIRE POUR L’ACTIVITE
PHYSIQUE : POUR QUI ? POUR

QuOI ?

Demander- a votre médecin un
CERTIFICAT MEDICAL pour vous—
méme & accompagnants,
précisant qu’il n’existe pas de contre
indication a la pratique de [|’activité
physique. : ‘

VOS

Ce document est a remetire au

secrétariat.
Pensez a vous le procurer dés
aujourd’hui si vous ne |'avez pas four—
ni & pensez a le renouveler tous les

ans.

vétements & des
souples (de sport de
préférenxce), une bouteille d’eau & de
en. cas

Prévoyez des

chaussures

quoi
d’hypoglycémie.

vous <« re sSsucrer >

Les Ateliers Pratiques Culinaires

& les Mini Ateliers Pratiques Culinaires

ou APC : MODE D’EMPLOI.

La participation par APC est de 6€ —en espéces~ & par personne ; il faut noter
que pour les menus de fétes, celle—ci passe a 10€.

Pour ces ateliers les courses ont lieu de 9h & 10h pour les ateliers du matin & de
16h30 a 17h30 pour ceux du soir. Il s’agit d’un atelier, pouvant étre facultatif ;
pour les participants qui s’inscrivent, le rendez—vous est fixé a |’accueil du

magasin -

- Leclerc —'Route du Mouton - ' Vierzon.

Pour ‘les Mini APC, la participation est de 3€ par personne,
toujours en espéces, & il n'y pas de participation aux courses.




MES ATELIERS
A LA LOUPE.

MOIS

COMMUNES

ol

SEPTEMBRE OCTOBRE NOVEMBRE DECEMBRE

Briare

Vendredi 30
AL, M PVX & NR

Mehun S/Yévre

Vendredi 07
SP & NR
IDE & DIET

Quincy

Mardi 27
M PVX & NR
RANDO
& PIQUE-NIQUE

LEGENDE

des

COULEURS

&
des

INITIALES

DIETETIQUE ~ Nadége RIONdiététicienne } N.R.

ATELIER PRATIQUE CULINAIRE ~ Nadége RIONdiététicienne } N.R.

INFIRMIER OU IDE & PODOLOGUE~ Sylvie POUCHAIN, infirmiere ou IDE }
Sl

ou Catherine JOURDONNEAW)odologue } C.J.

ART THERAPIE « Loisirs créatifs & expression corpte »~ AdelineLOOSLI, art
thérapeute } A.L.

GROUPE DE PAROLE CélineBOISSEREAU-TARTARIN psychologue } C.T

ACTIVITE PHYSIQUE ~ MaryanickPHAM VAN XUA } M.PVX.
Véronigue FROIDEVAUX} V.F.
éducatrices médicosportive

ATELIERS PLURIDISCIPLINAIRES
| S

REMISE EN FORME ~ ReF} DEUX HEURES
& ReF Douce } UNE HEURE

DEPART ~ D } Par exemple pour un lieu de randonnée...

LIEU ~ L } Lieu de I’atelier ou de la randonnée.

SALLE ~ S} Votre salle est précisée.

nwzZzZod>» —-—-<muw>

LORSQU’UN ATELIER SE TROUVE EN PERIPHERIE ~ &




Les nouveautés, il s’agit d’'une codification que wgs retrouvez pour chaque atelier ; elle
est composée :
% D'une lettre, Correspondant & la compétence

% D'un chiffre. traitée en priorité dans I'atelier.

Vous trouverez ci-dessous le détail listé des compices d’auto soins & les compétences
d’adaptation que vous allez retrouver sur votre prgramme.

COMPETENCES D’AUTO SOINS

Soulager les symptomes.

Prendre en compte les résultats d’'une autosurveillance, d’'une automesure.

Adapter des doses de médicaments, initier un autotraitement.

Réaliser des gestes techniques & des soins.

Mettre en ceuvre des modifications de son mode de vie [régles hygiéno-diététiques, activité

physique, etc.]

Prévenir des complications évitables.

Faire face aux problémes occasionnés par la maladie.

COMPETENCES D’ ADAPTATION

Se connaitre soi-méme, avoir confiance en soi.

Savoir gérer ses émotions & maitriser son stress.

Développer un raisonnement créatif & une réflexion critique.

Développer des compétences en matiére'de communication & de‘relations interpersonnelles.

Prendre des décisions & résoudre un-probleme.

Se fixer des buts a atteindre & faire des choix.

S’observer, s’évaluer & se renforcer.




Mardi 10 septembre
@

Salade de courgettes
au crabe
Papillote de poulet
a la marocaine
& sa semoule
Tartare de fruits frais au

yaourt

Mardi 08 octobre
i@

Salade de champignons

Rougail saucisse
& sonriz
Muffin aux fruits

:@l]—r w ﬁwﬂ@.l e

(>

Mardi 24 septembre
)

Salade d’automne
Tagliatelles au saumon
& al'aneth
Délice antillais

/ Mardi 22 octobre

Riz au lait




’ Mardi 12 novembre
1@ ]
~ Salade de lentilles |

aux pommes
Poulet mijoté

Mardi 26 novembre
'@
Croustillant de
fromage de chévre
aux poires
Brandade de saumg
Créme vanille
& pistache

Mardi 03 décembre

Coleslaw rouge

Papillote de poissor

3. ~\ aux broccolis
v & semoule

\»_Péin perdu

& brochette de fruits

'}é Mardi 17 décembre
g

i <
i Vous connaissez le
. menu puisque vous
ey ————— 3 TN

l’'avez composé le
mardi 22 octobre...

&

N’oubliez pas, la
participation deeeee

rooo0000s !




Mois de Mois de
SEPTEMBRE SEPTEMBRE
LUNDI MARDI
2 3

A6//09h30-11hAL
Lieu : Marché au Ble& salle n°3
Activité : art thérapie.
Obijectif : choisir des matériaux a utiliser pour sa rétibisa
&/0OU S1//11h-12hAL
Activité : danse thérapie.
Obijectif : travailler I'équilibre.

10

S5//10h-13h45N\R
Lieu & Salle : Centre social C.A.F.
Activité : APC.

Obijectif : associer des épices dans une préparation.

S5 // 14h-15h3M PVX & NR
Lieu & départ : carrefour de I'étoile.
Activité : randonnée.
Objectif : marcher pour se dépenser.

17

A5//09h30-11hAL

Lieu : Marché au BI& salle n°3.
Activité : art thérapie.
Obijectif : adapter un modele & faire face a des contrai
techniques.
&/OU A7//11h-12hAL
Activité : danse thérapie.
Obijectif : écouter les sensations de son corps.

ntes

24

S2-S7//14h-1618P & NR
Lieu & salle : Centre de santé.
Activité : atelier de base.
Obijectif : connaitre son diabéte & son traiteme
Programme initial.

S5//10h-13h4NR
Lieu & salle : Centre social C.A.F.
Activité : A.P.C.
Obijectif : préparer un déjeuner équilibre.

S5//13h45-15h3MNR
Lieu & salle : Centre social C.A.F.
Activité : atelier a theme.
Obijectif : connaitre les effets des glucides sur la glycé
& faire le point sur l'index glycémique.

mie




Mois de Mois de Mois de
SEPTEMBRE SEPTEMBRE SEPTEMBRE
MERCREDI JEUDI VENDREDI
4 ) 6

S6//10h-11hMPVX
Lieu : Chaillot& départ : parking de Bricomarché
[Av: de Lattre de Tassigny].
Activité : mini randonnée.
Obijectif : maintenir ses capacités a la marche.
A2//11h-12hMPVX
Lieu : route de Bello& salle : DOJO de Chaillot.
Activité & objectif : s'étirer & se détendre.
11 13
18 20
A7//10h-12hMPVX
Lieu & salle : rue Jean Baptiste.
Activité : ReF.
Objectif : exécuter des séries d'exercices
25 26 27

S6//10h-11hMPVX
Départ & Lieu : carrefour d'Orcay.
Activité : mini randonnée.
Obijectif : maintenir ses capacités a la marche

A7//11h-12hMPVX
Lieu : piscine Charles MOREIRA.
Activité : piscine.
Objectif : oser le plouf !




Mois dOCTOBRE Mois dOCTOBRE
LUNDI MARDI
1

A1//09h30-11h
Lieu : Marché au BIl& salle n°3.
Activité : art thérapie./&/ Objectif : affirmer ses godts
&/OU S4//11h-12hAL
Activité : danse thérapie/&/ Objectif : développer
la coordination.

8

??//09h30-11h3EBP
Lieu & salle : Centre de santé.
Activité : atelier a théeme.
Objectif : comprendre les variations de la glycém
les relation entre diabéte & événements extériel

S5//10h-13h45NR
Lieu & salle : Centre social C.A.F.
Activité : A.P.C.
Obijectif : préparer un repas équilibré comprenant de lecaterie.

S5//14h-15h3MMPVX & NR
Départ : 13h30 de la C.A.F.
& lieu : 14h auberge de jeunesse.
Activité : randonnée.
Objectif : marcher pour se dépenser.

14

15

A6//09h30-11h

Lieu : Marché au BI& salle n°3.
Activité : art thérapie. /& Obijectif : mener une réalisation
a terme sur plusieurs ateliers.
&/OU S1//11h-12hAL
Activité : danse thérapie./&/ Obijectif : maitriser son
schéma corporel.

22

S5 //10h-13h45\R
Lieu & salle : Centre social C.A.F.
Activité : A.P.C.
Objectif : concevoir un menu simple & rapide a réaliser.

S5//13h45-15h3MNR
Lieu & salle : Centre social C.A.F.
Activité : atelier a theme.
Objectif : associer vos idées pour préparer les m
de Noél & du prochain programme.




Mois dOCTOBRE Mois dOCTOBRE Mois dOCTOBRE
MERCREDI JEUDI VENDREDI
2 3 4
A6//10h-11hMPVX

Lieu & salle : rue Jean Baptiste Clément.
Activité : danse.
Objectif : mémoriser une chorégraphie.
S5//11h-12hMPVX
Lieu & salle : Jean Baptiste Clément.
Activité : détente & étirements.
Obijectif : pratiquer l'activité physique & la gymnastique deu
Programme initial .
9 10 11
16 18
23 24 25

S6//10h-11hMPVX
Lieu : Chaillot& départ : parking de Bricomarché
[Av. de Lattre de Tassigny].
Activité : mini randonnée.
Obijectif : maintenir ses capacités a la marche.

S2//11h-12hMPVX
Lieu : route de Bell& salle : DOJO de Chaillot.
Activité : détente & étirements.
Objectif : tester ses capacités physiques.

11




Mois de NOVEMBRE Mois de NOVEMBRE
LUNDI MARDI
4 S
S1//09h30-11h3AL & CJ
Lieu : Marché au Ble&& salle n°3.
Activité : art thérapie & podologie.
Obijectif : de la téte aux pieds, expérimenter & retrouyer
I'équilibre.
11 12

FERIE

S5//10h-13h45NR
Lieu & salle : Centre social C.A.F.
Activité : A.P.C.
Objectif : équilibrer un déjeuner déja composé d'un
patisserie.

FERIE

A3//13h45-15h30NR, MPVX, SP, CTB
Lieu & salle : Centre social €.A.F.
Activité : atelier pluridisciplinaire.

18

??//09h30-11h3®BP
Lieu & salle : Centre de santé.
Activité : atelier a theme.

Obijectif : réaliser ses glycémies & ses injections d'insu

en techniga.
[Apporter son matériel].

A7//09h30-11h
Lieu : Marché au BI&: salle n°3.
Activité : art thérapie. /&/ Objectif : confronter sa
réalisation au regard du groupe.
&/0OU A5//11h-12hAL
Activité : danse thérapie.
Objectif : travailler I'improvisation.

26

S5//10h-13h4NR
Lieu & salle : Centre social C.A.F.
Activité : A.P.C.
Obijectif : associer plaisir de la bouche & équilibre
alimentaire.

S5//14h-15h3MMPVX & NR
Départ : 13h30 de la C.A.F.
& lieu : le Golf.
Activité : randonnée.
Obijectif : marcher pour se dépenser.

12



Mois de NOVEMBRE| Mois de NOVEMBRE Mois de NOVEMBRE
MERCREDI JEUDI VENDREDI
6 7 8
A7//10h-12hMPVX
Lieu &salle : rue Jean Baptiste Clément.
Activité : ReF.
Obijectif : exécuter des séries d'exercices
13 14 15
| S3-S5//.09h30-11h36P
Lieu : Mehun® Yévre
salle/batiment: maison de retraite.
Activité : atelier de base.
Obijectif : repérer les risques de
DIABETES complications pour les gérer.
COMPLICATIONS
20 21 22
A6//10h-11hMPVX
Lieu & salle : rue Jean Baptiste Clément
Activité : danse.
Obijectif : mémoriser une chorégraphie.
S5//11h-12hMPVX
Lieu & salle : rue Jean Baptiste Clément
Activité : détente & étirements.
Obijectif : pratiquer l'activité physique
& la gymnastique douce.
27 29

13




Mois de DECEMBRE Mois de DECEMBRE
LUNDI MARDI
2 3

S5//10h-13h4NR
Lieu & salle : Centre social C.A.F.
Activité : A.P.C.
Objectif : colorer vos assiettes.

S5//13h45-15h3INR
Lieu & salle : Centre social C.A.F.
Activité : atelier a theme.
Obijectif : gérer les fétes de fin d'année.

10

NAPPORTEZ VOS BOITES!
S5//9h30-11h3NR & AL
Lieu & salle : Centre social C.A.F.
Activité : Mini A.P.C.
Objectif : réaliser ses chocolats pour Noél.

??//09h30-11h3BP
Lieu & salle : Centre de santé.
Activité : atelier a theme.

Obijectif : faire le point sur les nouveautés en

diabétologie (traitements, matériels...)

16

17

S5//10h-13h4NR
Lieu & salle : Centre social C.A.F.
Activité : A.P.C.
Objectif : Equilibrer un repas festif.

Il Participation de 10€!!!

S5//14h-15h3MPVX & NR
Départ : 13h30 de la C.A.F.
& lieu : 14h auberge de jeunesse.
Activité : randonnée.
Objectif : marcher pour se dépenser.

24

31

14 —



Mois de DECEMBRE | Mois de DECEMBRE Mois de DECEMBRE

MERCREDI JEUDI VENDREDI

4 5 6

A7//10h-12hMPVX
Lieu & salle :
rue Jean Baptiste Clément.
Activité : ReF.
Obijectif : exécuter des séries d'exerciges.

11 12 13

A6//10h-11hMPVX
Lieu & salle :
rue Jean Baptiste Clément.
Activité : danse.
Objectif : mémoriser une chorégraphie.

v

S5//11h-12hMPVX
Lieu & salle :
rue Jean Baptiste Clément.
Activité : détente & étirements.
Objectif : pratiquer I'activité physique
& la gymnastique douce.

18 19 20

A6//09h30-11h30CTB, NR & SP
Lieu & salle : Centre de santé.
ivité : atelier pluridisciplinaire.
ete pas de sucre ! Donner
r son point de vie

25 26 27

15 —



- TROUVEZ VO_= TRE ||

. ¥ appresse ]

Communes

Lieux

Adresses

Bourges

C.C.A.S. (anciennement Centre
Social « La Chancellerie »)

8 Rue Jules-Louis Breton

Centre Social ~ Val d’Auron

Place Martin Luther-King

Chateau des Gadeaux

145 Avenue F. Mitterrand

Club de tennis de table

Gymnase Yves du Manoir ~ 71 rue de T

Centre Social ~ Val d’Auron

Place Martin Luther-King

Espace Santé Parentalité

8 Avenue Stendhal

GAZELEC (salle du)

115 Rue Louis Mallet

Piscine des « Gibjoncs »

Rue de Turly

Maison de retraite
« Le rayon de soleil »

1 Avenue du Général de Gaulle

Vierzon

Groupement Interprofessionnels
du Centre de Santé

1 Rue du Mouton

Centre Social C.A.F.

Place du Tunnet Chateau

DOJO de Chaillot

Route de Bellon

Salle Jean-Baptiste Clément

Rue Jean-Baptiste Clément

Gymnase de Bellevue

Piscine Charles MOREIRA

Cité des sports du Parc de Bellevue
Avenue du Colonel Manhes

Marché au blé (ancienne école)
Salle numéro 3 ou 4

Place Vaillant-Couturier.




