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PROGRAMME INSUFFISANCE CARDIAQUE 2025
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# CARNET D’ADRESSES =

STRUCTURE
Maison des solidarités.

Comité Départemental Olympique
& Sportif (C.D.O.S.)

Chateau des Gadeaux.
DOJO ~ Salle du

Maison France services.

Centre Cure de La Croix Duchet.

Centre hospitalier.

Clos de La Marmande

Maison des Familles & des loisirs
[anciennement C.C.A.S.

Maison de santé.

ADRESSE

Rue de la Croix Saint-Abdon ~ Ilot Saint-Abdon.

1 Rue Gaston Berger.

123 Av. F. Mitterrand C.S. 30010 [Adresse GPS].

Place Pierre de Coubertin.

3 Place de I’Eglise.

Rue de La Croix Duchet.

44 Av. Jean Jaures.

379 Rue des Grands Villages {A coté du vieux
cimetiere.

700 Avenue Jean Giraudoux.

Rue de La Tuilerie.



LE FONCTIONNEMENT DE C.A.R.A.M.E.L.

Aujourd’hui, vous recevez votre planning ; cet outil vous permet ’inscription obli-
gatoire aux séances souhaitées. Sans inscription de votre part &, en cas de man-
quements répétés a ces consignes (voir ci-dessous), vos demandes d’inscriptions aux
ateliers seront reconsidérées.

Chaque membre de C.A.R.A.M.E.L. :
S’inscrit par téléphone ou par mail aux ateliers,
e Ne laisse pas ses inscriptions sur le répondeur,
e 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.
e Précise au secrétariat la présence d’un accompagnant.

Dans le cadre de votre parcours d’EDUCATION THERAPEUTIQUE, Mme Servane TUVACHE,
pharmacienne, vous propose des entretiens individuels au sein de son officine a ME-
NETOU-SALON. Toute inscription se fait par le biais du secrétariat de caramel qui les
transmet ensuite, a Mme TUVACHE.

PRATIQUER LE TAISO

C.A.R A.M.E.L. a le plaisir de vous propo- @ Cing bonnes raisons de pratiquer le
ser de pratiquer le Taiso. Taiso :

L’association BOURGES JUDO vous ac-
cueillera dans ses locaux ; les sessions
seront assurées par des intervenants du
club de judo.

1. Tout le monde peut le pratiquer.
2. L’activité est conviviale.

3. C’est un antistress.

4. Cela améliore le bien-étre.

. . 5.11 renforce le systéme muscu-
Le Taiso est une méthode moderne,

laire.

construite a partir d’exercices tradition-
nels de préparation au judo. Les sessions ont lieu le vendredi de
Sa pratique permet de bien préparer son = 14h00 a 15h00 a I’adresse suivante :
corps, de se protéger & d’ameéliorer son 0 DOJO
potentiel physique. 2 Place Pierre de Coubertin ~
Aujourd’hui, cette discipline intéresse un Bourges.
public de plus en plus large sans limite
d’age, n’ayant pas forcément pratiqué du
sport auparavant & recherchant un loi-
sir axé sur la culture & l’entretien phy-
sique. o "

.y o ) 27 CARAI\/ItLi/\ %
Cette activité est réalisée grace au . 0

C.D.O.S. du Cher [Comité Départemental
Olympique & Sportif].



COMPRENDRE & CONNAITRE
LES COMPETENCES

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

Savoir GERER sa maladie = compétences d’autosoins.

Savoir VIVRE avec sa maladie = compéetences d’adaptation.

Le but de ’éducation thérapeutique est de vous permettre d’ACQUERIR ou d’AMELIO-
RER ces deux groupes de compétences.

CS1

CsS2

CS3

Cs4

CSS

CSeé

CS7

C Compétences d’autosoins

Connaitre sa maladie & son traite-
ment.

Reconnaitre & prendre en compte
les signes d’alerte.

Connaitre les facteurs favorisants la
décompensation & la conduite a te-
nir.

Mettre en ccuvre des modifications
de son mode de vie, régles hygiéno-
diététiques.

Mettre en ceuvre des modifications
de son mode de vie, activité physi-
que.

Prévenir des complications évita-
bles.

Faire face aux problémes occasion-
nés par la maladie.

CAl

CA2

CA3

CA4

CAS

CA6

CA7

& Compétences d’adaptation

Se connalitre soi-méme, avoir con-
fiance en soi.

Savoir gérer ses émotions & maitri-
ser son stress.

Développer un raisonnement créatif
& une réflexion critique.

Développer des compétences en
matiére de communication & de re-
lations interpersonnelles.

Prendre des décisions & résoudre
un probléme.

Se fixer des buts a atteindre & faire
des choix.

S’observer, s’évaluer & se renforcer.



LIRE LE PLANNING

[ o |
9 (@) E Intervenant :
ATELIER Details de £98| 5 | Prénom, Nom
I’activité e B . .
g » & qualification.
(/)]
AB Aurélie
Endurance. BARON
Renforcement musculaire.
PC Pierre
ACTIVITE CARNEIRO
PHYSIQUE
i Véronique
Randonnée. VF FROIDEVAUX
& &
. . . MR Maryanick
Randonnée & pique-nique RENAUD
. . . s Laurence
ART THERAPIE Art plastique — loisirs créatifs. LC CHAMBENOIS
. .. ]
Ateliers théoriques : =)
e Informations de base. S,
J Propositions de thémes. %
AMB Amandine
.. Ateliers Pratiques Culinaires : MAQUET-BRAS
DIETETIQUE o Courses (partie faculta- 1?;'2 &
tive). E? NADEGE RION
. Préparation du repas. =
o Partage du repas. &
. Informations diététiques
sur le menu partage.
INFIRMIER Informgt.lons de ba}se & LS Lucie
propositions de thémes. SAUGET
??
PSYCHOLOGIE Groupes de parole. ?? o
PLURIDISCIPLINAIRE |Plusieurs disciplines. Selon les intervenants.
(.




PRENDRE PART
A UN ATELIER PRATIQUE CULINAIRE
ou A.P.C.
A UN MINI ATELIER PRATIQUE
CULINAIRE ou MINI A.P.C.

&= Atelier Pratique Culinaire ou A.P.C.

o La participation par personne est a régler en especes dont 'appoint est ap-

précieé :
o Elle est de 7.00€ pour le repas dit « du quotidien » ;
o Elle passe a 12.00€ pour les menus de fétes.

. Les courses, partie facultative de ’atelier, se font :
o Le matin de 09h00 a 10hO0O0.
o Le rendez-vous est fixé a ’accueil du magasin :
&= INTERMARCHE - Route de Bourges - Saint-Amand Montrond.

&= Mini Atelier Pratigue Culinaire ou Mini A.P.C.

o La participation par personne est a régler en espéeces dont ’appoint est ap-
preécie :
. Elle est de 4.00¢€.
o Apporter des boites de conservation alimentaire, afin d’emporter vos
préparations, les repas n’étant pas partagés sur place.

& Il n'y a pas de participation aux courses.

& Lors de ces ateliers, pensez a apporter :

° Un torchon.
. Des boites de conservation alimentaire.
° Un tablier, si vous le souhaitez.



MENUS

LUNDI 12 MAI

~SN

Méli-mélo de Printemps.
Couscous royal.
Muesli aux fruits
rouges.

NN

—
LUNDI 23 JUuIN
Samoussa aux légumes.
Curry de dinde
au yaourt,
riz basmati & brocolli.
Brochette de mangue
& ananas.



MOIS DE MAI ~INSUFFISANCE CARDIAQUE ~ COMMENT LIRE LE PLANNING ? VOIR PAGES 2 A 5.
LUNDI MARDI MERCREDI

LUNDI 05 MARDI 06 MERCREDI 07

CS5//ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE.
10h00-11h00 AB.
Objectif : Pratiquer des exercices pour
protéger son coeur.

® Lieu : BOURGES & structure : CDOS18.

CS5//REF DOUCE.
10h00-11h00 MR.
Objectif : Exécuter des exercices selon
ses capacités.
Lieu : Centre de cure La Croix Duchet.

CS5//ETIREMENTS.
11h00-12h00 MR.
Objectifs : S'étirer & se détendre.
Lieu : Centre de cure La Croix Duchet.

LUNDI 12 MARDI 13 MERCREDI 14

Objectif : Créer un menu de Printemps.
Lieu : Cuisine ~Maison des Familles
& des Loisirs.
~MENUS PAGE 7~

Objectif : Pratiquer des exercices
pour protéger son coeur.

® Lieu : BOURGES & structure : CDOS18.

CS7~CA5//PLURIDISCIPLINAIRE.
14h00-15h30 AMB & LS.
Objectif : Se questionner sur l'alimenta-
tion pauvre en sel.

E].iil : BOURGES & structure :
Chateau des Gadeaux.

LUNDI 19 MARDI 20 MERCREDI 21
CS7~CA5//PLURIDISCIPLINAIRE.
14h00-15h30 AMB & LS. CS5//ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE.
Objectifs : Identifier les bonnes & les mau- 10h00-11h00 AB.
vaises graisses dans votre alimentation & Objectif : Pratiquer des exercices pour
interpréter votre bilan sanguin. protéger son coeur.
# Lieu : BAUGY & structure : 4 Lieu : BOURGES & structure : CDOS18.
Maison des solidarité.
cs5/REF DOUCE.
10h00-12h00 MR.

Objectif : Travailler son équilibre
Lieu : Centre de cure de la Croix Duchet.

LUNDI 26 MARDI 27 MERCREDI 28

CS5//ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE.
10h00-11h00 AB.
Objectif : Pratiquer des exercices pour
protéger son coeur

® Lieu : BOURGES & structure : CDOS18.

8



MOIS DE MAI ~INSUFFISANCE CARDIAQUE ~
COMMENT LIRE LE PLANNING ? VOIR PAGES 2 A 5.

JEUDI 01 VENDREDI 02 SAMEDI 03
FERIE
JEUDI 08 VENDREDI 09 SAMEDI 10
FERIE
JEUDI 15 VENDREDI 16 SAMEDI 17
CS5//SPORT DECOUVERTE.

14h00-15h00 VF.
Objectif : Pratiquer le taiso.
® Lieu : BOURGES & structure : DOJO
[CF. PAGE 3 DE VOTRE PLANNING].

JEUDI 22 VENDREDI 23 SAMEDI 24

CA3//ART PLASTIQUE :
« Tiens, v’1a le Printemps. »
09h30-11h30 LC.
Objectif : Découvrir I'encre.

« ATELIERS DE PRINTEMPS. »
Lieu : SAINT-AMAND MONTROND

Lieu : Le Clos de La Marmande. & structure :
Restaurant « LE NOIRLAC ».
[210 Route de Bourges|
CS5//SPORT DECOUVERTE. Objectif ~théme :
14h00-15h00 VF. « Améliorer sa santé en jouant. »

Objectif : Pratiquer le taiso.
= Lieu : BOURGES & structure : DOJO
[CF. PAGE 3 DE VOTRE PLANNING].

JEUDI 29 VENDREDI 30 SAMEDI 31

FERIE



MOIS DE JUIN ~INSUFFISANCE CARDIAQUE ~ COMMENT LIRE LE PLANNING ? VOIR PAGES 2 A 5.
LUNDI 02 MARDI 03 MERCREDI 04

CS5//ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE.
10h00-11h00 AB.
Objectif : Pratiquer des exercices
pour protéger son coeur.

# Lieu : BOURGES & structure : CDOS18.

CS5// Randonnée.
10h00-12h00 MR.
Objectifs : Marcher pour se dépenser.
Lieu : Les Emmaiis /[Chemin de La Roche]
Le long du Canal de Berry.

LUNDI 09 MARDI 10 MERCREDI 11

CS5/ /ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE.
10h00-11h00 AB.
FERIE Objectif : Pratiquer des exercices
pour protéger son coeur.

® Lieu : BOURGES & structure : CDOS18.

LUNDI 16 MARDI 17 MERCREDI 18

CS5/ /ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE.
10h00-11h00 AB.
Objectif : Pratiquer des exercices
pour protéger son coeur.

# Lieu : BOURGES & structure : CDOS18.

~BILAN INITIAL OU RE-EVALUATION~
CS5/ /REF DOUCE.
10h00-11h00 MR.
Objectif : Faire le point sur ses
capacités physiques.
Lieu : Centre cure la Croix Duchet.

CS5/ /ETIREMENTS.
11h00-12h00 MR.
Objectif : S'étirer & se détendre.
Lieu : Centre cure La Croix Duchet.

LUNDI 23 MARDI 24 MERCREDI 25
CS5//A.P.C. ~DEROULEMENT PAGE 6~ CS5/ /ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE.
10h00-13h45 NR. 10h00-11h00 AB.
Objectif : Créer un menu du monde. Objectif : Pratiquer des exercices
Lieu : Cuisine ~ Maison des Familles pour protéger son coeur.
& des Loisirs.

# Lieu : BOURGES & structure : CDOS18.
~MENUS PAGE 7~ —— _

A7/ [Art plastique :

~BILAN INITIAL~ « Découvrir la Gel press. »
CS1~CS2~CS3~CA4/ /INFIRMIER. 09h30-11h30 LC.

14h00-15h30 LS. Objectif :
Objectifs : Comprendre sa maladie Apprendre a lacher prise tout en dé-

& ses traitements. couvrant une technique ludique.
Lieu : Maison de santé. Lieu:
Le Clos de La Marmande.

LUNDI 30 MARDI MERCREDI



MOIS DE JUIN ~INSUFFISANCE CARDIAQUE ~ COMMENT LIRE LE PLANNING ? VOIR PAGES 2 A 5.

JEUDI 05

JEUDI 12

JEUDI 19

JEUDI 26

CS6/ / PLURIDISCIPLINAIRE
14h00-15h00 NR & LS.
Objectifs : Rencontrer les in-
tervenants pour échanger sur
les activités de C.A.R.A.M.E.L.,
en partageant un café.
ELiil : Bourges & structure :
Chateau des Gadeaux.

JEUDI

VENDREDI 06

CS5/ /SPORT DECOUVERTE.
14h00-15h00 VF.
Objectif : Pratiquer le taiso.
== Lieu : BOURGES
& structure : DOJO
[CF. PAGE 3 DE VOTRE PLANNING].

VENDREDI 13

CS5/ /SPORT DECOUVERTE.
14h00-15h00 VF.
Objectif : Pratiquer le taiso.
# Lieu : BOURGES
& structure : DOJO
[CF. PAGE 3 DE VOTRE PLANNING/.

VENDREDI 20

CS5/ /SPORT DECOUVERTE.
14h00-15h00 VF.
Objectif : Pratiquer le taiso.
4 Licu : BOURGES
& structure : DOJO
[CF. PAGE 3 DE VOTRE PLANNING].

VENDREDI 27

CS5/ /SPORT DECOUVERTE.
14h00-15h00 VF.
Objectif : Pratiquer le taiso.
= Lieu : BOURGES
& structure : DOJO
[CF. PAGE 3 DE VOTRE PLANNING].

VENDREDI

SAMEDI 07

SAMEDI 14

SAMEDI 21

CS2~CS3~CS5~CSA4~CA7//
INFIRMIER.
10h00-11h30 LS.
Objectif : Echanger sur
la maladie chronique.
E@ : Bourges & structure :
Chateau des Gadeaux.

SAMEDI 28

SAMEDI

11



MOIS DE JUILLET ~ INSUFFISANCE CARDIAQUE ~
COMMENT LIRE LE PLANNING ? VOIR PAGES 2 A 5.

LUNDI

MARDI 01

MERCREDI 02

CS5~CAG6/ /PLURIDISCIPLINAIRE.
Randonnée & pique-nique.
10h30-13h30 MR & NR.

Objectifs :

Marcher pour se dépenser
& partager un moment convivial
autour d’un repas froid.

Lieu : SAINT-AMAND MONTROND
& départ : parking principal ~ Lac de Virlay ~
[Chemin de Virlay ~ Route de BOURGES].

LUNDI O7

MARDI 08

MERCREDI 09

LUNDI 14

MARDI 15

MERCREDI 16

FERIE

LUNDI 21

MARDI 22

MERCREDI 23

LUNDI 28

MARDI 29

MERCREDI 30

12




MOIS DE JUILLET ~ INSUFFISANCE CARDIAQUE ~
COMMENT LIRE LE PLANNING ? VOIR PAGES 2 A 5.

JEUDI 03

VENDREDI 04

SAMEDI 05

CS/ /SPORT DECOUVERTE.
14h00-15h00 VF.
Objectif :

Pratiquer le taiso.

# Lieu : BOURGES
& structure : DOJO
[CF. PAGE 3 DE VOTRE PLANNING].

JEUDI 10

VENDREDI 11

SAMEDI 12

JEUDI 17

JEUDI 24

VENDREDI 18

VENDREDI 25

SAMEDI 19

SAMEDI 26

JEUDI 31

VENDREDI

SAMEDI

13




MOIS D’AOUT ~ INSUFFISANCE CARDIAQUE ~
COMMENT LIRE LE PLANNING ? VOIR PAGES 2 A 5.

LUNDI MARDI MERCREDI
LUNDI 04 MARDI 05 MERCREDI 06
LUNDI 11 MARDI 12 MERCREDI 13

SEMAINE DE FERMETURE DE L’ASSOCIATION
C.A.R.A.M.E.L.,
DU LUNDI 11 AU VENDREDI 15 INCLUS.

LUNDI 18 MARDI 19 MERCREDI 20

LUNDI 25 MARDI 26 MERCREDI 27

14



MOIS D’AOUT ~ INSUFFISANCE CARDIAQUE ~
COMMENT LIRE LE PLANNING ? VOIR PAGES 2 A 5.

JEUDI VENDREDI O1 SAMEDI 02
JEUDI 07 VENDREDI 08 SAMEDI 09
JEUDI 14 VENDREDI 15 SAMEDI 16

SEMAINE DE FERMETURE DE L’ASSOCIATION
C.A.R.A.M.E.L., DU LUNDI 11 AU VENDREDI 15
INCLUS, LE VENDREDI ETANT FERIE.

JEUDI 21 VENDREDI 22 SAMEDI 23

JEUDI 28 VENDREDI 29 SAMEDI 30

CS5~CA6/ /PLURIDISCIPLINAIRE.
Randonnée & pique-nique.
10h30-13h30 MR & NR.

o CA3//Art plastique :
Objectifs : « Danseurs sur fond préparé. »
Marcher pour se dépenser 09h30-11h30 LC.
& partager un moment convivial Objectif :
autour d’un repas froid. Avoir du plaisir a la couleur.
@ Lieu : DREVANT & départ : (LR ¢
. . Le Clos de La Marmande.
parking « Park4Night »
[6 Rue du Forum/
Canal de Berry.

15



= LES ATELIERS A LA PERIPHERIE
DE SAINT-AMAND MONTROND =
MOIS
MAI JUIN JUILLET AOUT
LIEU
BAUGY PI%
L AMB & LS.
Mercredis : Mercredis :
07,14,21 & 28 : 04,11,18 825
ACTIVITE PHYSIQUE ACTIVITE PHYSIQUE
ADAPTEE ADAPTEE
AB. AB.
Vendredis :
M T1m AM R . Vendredi 04 :
PLURIDISC L5 133 O ACTIVITE PHYSIQUE.
b o0 ACTIVITE PHYSIQUE. VE.
BOURGES I VF.
Vendredis : Samedi 21 :
16823 : —IER
ACTIVITE PHYSIQUE. INFIRMIER.
. LS.
J .
PLURIDISC
. NR & LS.
Jeudi 28 :
DREVANT PLURIDISCIPLINAIRE.
MR & NR.
FEOBIOEON | oo o ST s
anglusede Cene-VldhLoie oo, S (- 7 PR aﬁt%
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