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DES ATELIERS PROGRAMMÉS 

DU LUNDI AU SAMEDI MATIN  
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 MAIL 
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ASSOCIATION C.A.R.A.M.E.L. 
       Château des Gadeaux 
+   145 Avenue François Mitterrand 
        CS 30010 ~ 18020 BOURGES Cedex. 

඀ඉඌ 123 Avenue François Mitterrand 
          Site des Gadeaux ~ La Folie Bâton ~ 18000 BOURGES. 
 
 

( 0248 48 57 44 

- association.caramel@ch-bourges.fr 

:  caramel18.fr 

Cher  Association  Réseau  d’Aide  aux 

Malades  diabétiques  et  d’Education  Locale 
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ඛ඘඗කග ඌ඲උ඗ඝඞඍකගඍ : ඘කඉගඑ඙ඝඍක ඔඍ ගඉමඛ඗. 

 

Les sessions ont lieu àÊl’adresseÊsuivante :  

Þ ඌ඗ඒ඗Ê2ÊPlaceÊPierreÊdeÊඋ඗ඝඊඍකගඑඖÊ 

      18000 ඊ඗ඝකඏඍඛ. 

 

Inscrivez-vousÊauprèsÊduÊsecrétariatÊpour les dates suivantes :  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C.A.R.A.M.E.L. a le plaisir de vous proposer 
la pratique le Taïso. 
 
L’association BOURGES JUDO vous ac-
cueille dans ses locaux ;  les sessions sont 
assurées par des intervenants du Club de 
ඒඝඌ඗. 
 
Le Taïso est une méthode moderne, cons-
truite à partir d’exercices traditionnels de 
préparation au judo. 
Sa pratique permet de bien préparer son 
corps, de se protéger & d’améliorer son po-
tentiel physique. 
Aujourd’hui, cette discipline intéresse un pu-
blic de plus en plus large sans limite d’âge, 
ne pratiquant pas forcément de sport, re-
cherchant un loisir axé sur la culture & l’en-
tretien physique. 

Cette activité est réalisée grâce au soutien 
financier du C.D.O.S. du Cher [ComitéÊDé-
partementalÊOlympiqueÊ&ÊSportif]. 
 
CinqÊ bonnesÊ raisonsÊ deÊ pratiquerÊ leÊ
TaïsoÊ: 
 

1. Tout le monde peut le pratiquer. 
2. L’activité est conviviale. 
3. C’est un antistress. 
4. Cela améliore le bien-être. 
5. Il renforce le système musculaire.   

 

Þ  Les ඞඍඖඌකඍඌඑඛÊde 14h00Êà 15h00  

ඕ඗එඛ DATES 

ඒඉඖඞඑඍක / / / 16 / 30 

ඎ඲ඞකඑඍක / / 13 / / / 

ඕඉකඛ / 06 / 20 / / 

ඉඞකඑඔ / 10 / / / / 
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« D iabèteÊ&ÊSurpoidsÊauÊFéminin Ê:Ê 
Traitement,ÊalimentationÊ&ÊactivitéÊphysiqueÊ 

deÊ਩ਠਭਵਨਤ਱ÊàÊਠਵ਱ਨਫÊ2026»Ê 
 

ඛඉඔඔඍÊਯਮ਴਱Êਲ਼ਮ਴ਲÊਣਤਲÊਯ਱ਤਲਲਠਵਮਨਲÊ~Ê 
ඛඉඔඔඍÊ :Êਬ਴ਲਨਰ਴ਤ . 

RueÊThéophileÊGauthierÊ~Ê18000ÊBOURGES. 

 

RenseignementsÊ&ÊinscriptionsÊobligatoiresÊ 
auprèsÊduÊsecrétariatÊdeÊC.A.R.A.M.E.L.Ê:Ê 

(Ê02Ê48Ê48Ê57Ê44ÊÊOUÊÊ-Êassociation.caramel@ch-bourges.fr 
 
 
 

 

Þ  Les ඕඍකඋකඍඌඑඛÊde 14h00Êà 15h15  
~ඏඡඕඖඉඛග එ඙ඝඍÊඌ඗ඝඋඍÊ~  

ඕ඗එඛ DATES DATES DATES DATES DATES DATES 

ඒඉඖඞඑඍක / 07 14 / / 28 

ඎ඲ඞකඑඍක 04 / / / 25 / 

ඕඉකඛ 04 / 11 18 / / 

ඉඞකඑඔ / 08 / / / 29 

඘ඍඖඛඍජ ඪ ඉ඘඘඗කගඍක ඪ උඐඉ඙ඝඍ ඛ඲ඉඖඋඍ : 
1. UඖÊගඉ඘එඛÊඌඍÊඛ඗ඔ, 
2. UඖඍÊඛඍකඞඑඍගගඍ, 

3. UඖඍÊඊ඗ඝගඍඑඔඔඍÊඌ’ඍඉඝ. 
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਌ਕ਎਄ਉ 12 
& ਖਅ਎਄਒ਅ਄ਉ 23 ਊਁ਎ਖਉਅ਒. 

~~ 
Velouté de carottes 

& châtaignes. 
Cabillaud au four 

& ses petits légumes. 
Far aux pruneaux. 

~~ 

਍ਁ਒਄ਉ 20 ਊਁ਎ਖਉਅ਒ 
17h30 ~20h30. 

~~ 
Soupe de carottes 

à l’orange. 
Curry de lentilles 

aux crevettes. 
Verrine 

aux pamplemousses. 
~~ 

਍ਁ਒਄ਉ 10 ਆਪਖ਒ਉਅ਒ 
17h30 ~20h30. 

~~ 
Salade de mâche. 

Gaufre de patates douces au 
bacon. 

Crêpe au chocolat 
& à l’orange. 

~~ 

ਖਅ਎਄਒ਅ਄ਉ 13 ਆਪਖ਒ਉਅ਒. 
~~ 

Salade panachée aux noix. 
Crêpe aux champignons, 

cantal & jambon. 
Crêpe banane ~ chocolat. 

~~ 

ਊਅਕ਄ਉ 05 ਍ਁ਒ਓ 
ਓਁਉ਎ਔ-਍ਁ਒ਔਉ਎-਄’ਁਕਘਉਇ਎ਙ. 

~~ 
Terrine de légumes. 

Carbonade flamande. 
Pommes de terre vapeur. 
Verrine pomme ~ kiwi. 

~~ 

਍ਁ਒਄ਉ 26 ਊਁ਎ਖਉਅ਒ 
ਂਁਕਇਙ ~਍ਉ਎ਉ ਁ.ਐ.ਃ. 

~~ 
Salade Rachel. 

Aiguillettes de poulet aux 
champignons. 

Pâtes. 
Muesli aux fruits de saison. 

~~ 
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਍ਁ਒਄ਉ 17 ਍ਁ਒ਓ 
17h30 ~20h30. 

~~ 
Millefeuille de poire, 
roquefort & mâche. 

Tourte aux pommes de terre 
& champignons. 

Crumble aux fruits rouges. 
~~ 

਌ਕ਎਄ਉ 23 ਍ਁ਒ਓ 
ਈਅ਎਒ਉਃਈਅ਍ਏ਎ਔ. 

~~ 
Pastilla aux fruits de mer 

& champignons.  
Navarin de dinde 
& ses légumes. 

Nid de Pâques au chocolat. 
~~ 

਌ਕ਎਄ਉ 23 ਍ਁ਒ਓ 
ਓਁ਎ਃਅ਒਒ਅ. 

~~ 
Méli~mélo de printemps. 

Tagliatelles carbonara 
aux poireaux. 

Smoothie vitaminé. 
~~ 

਌ਕ਎਄ਉ 30 ਍ਁ਒ਓ. 
~~ 

Le menu sera défini 
ultérieurement. 

~~ 
~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 12,00€~ 

~~ 
 

਌ਕ਎਄ਉ 27 ਖਁ਒ਉ਌. 
~~ 

Salade de radis, 
concombre & chèvre. 
Blanquette de poulet 

aux légumes de printemps. 
Coupe de fromage blanc 

aux fruits. 
~~ 

਍ਁ਒਄ਉ 28 ਖਁ਒ਉ਌ 
17h30 ~20h30. 

~~ 
Salade d’endives 

aux pommes. 
Roulé de dinde 
aux poireaux 

& champignons. 
Crème onctueuse 

à la vanille. 
~~ 
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අඎඇൽං   ආൺඋൽං  ආൾඋർඋൾൽං  
      

අඎඇൽං  05  ආൺඋൽං  06  ආൾඋർඋൾൽං  07  

  

Musculation //  09h30-11h00. 
Objectif : Entretenir ses capacités mus-

culaires. 
Lieu : ൻඈඎඋ඀ൾඌ & salle : ඀ൺඓൾඅൾർ. 

ReF. // 17h00-18h00. 
Objectifs : Se détendre & se relaxer. 

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ 
& ർൾඇ. ඌඈർංൺඅ උඈඌൺ ඉൺඋ඄ඌ. 

අඎඇൽං  12  ආൺඋൽං  13  ආൾඋർඋൾൽං  14  

 
ൺ.ඉ.ർ. // 10h00-13h45.  

 Objectif : Préparer un menu d’hiver. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ 

๟ Château des Gadeaux.  
~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 7.00€~                     

                     

Diététique // 14h00-15h30.  
Objectif : Concilier équilibre alimen-

taire & petit budget. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ  

๟ Château des Gadeaux.                       

    

අඎඇൽං  19  ආൺඋൽං  20  ආൾඋർඋൾൽං  21  
 Infirmier // 10h00-11h30. 

Objectif : Échanger sur les maladies 
chroniques. 

Lieu : ඌൺඇർൾඋඋൾ 
& structure : Maison de santé. 

Randonnée // 09h30-10h30. 
Objectifs : Marcher pour se dépenser.  

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ  ~  Lac d’Auron 
& départ : « La Brasserie du lac » 

[Esplanade Pierre Mendès France]. 

ReF. Douce  //  17h00-18h00. 
Objectif : Entretenir sa souplesse. 

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ  
& ർൾඇ. ඌඈർංൺඅ උඈඌൺ ඉൺඋ඄ඌ. 

  

ൺ.ඉ.ർ. //  17h30-20h30. 
Objectif : Composer un menu équili-

bré & coloré. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ ๟ ർൾඇ. ඌඈർ. ඀. ඁ ൺඍൾආ-

඀ൺඇඍඓൾඋ.  
~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 7.00€~                                          

  

අඎඇൽං  26  ආൺඋൽං  27  ආൾඋർඋൾൽං  28  
ආංඇං ൺ.ඉ.ർ. //  10h00-12h00. 

Objectif : Créer un menu d’hiver équi-
libré. 

 Lieux : ൻൺඎ඀ඒ 
& Maison des solidarités.    

~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 4.00€~                                                                 

ReF. //  09h00-10h15. 
Objectif : Entretenir ses capacités phy-

siques. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ 

& ർൾඇ. ඌඈർංൺඅ උඈඌൺ ඉൺඋ඄ඌ. 

Relaxation // 17h00-18h00. 
Objectifs : Se détendre & se relaxer. 

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ 
& ർൾඇ. ඌඈർංൺඅ උඈඌൺ ඉൺඋ඄ඌ. 

Mois de ඃൺඇඏංൾඋ ~  ඣඊඎංඅංൻඋൾ ඉඈඇൽඣඋൺඅ.   

Podologie // 10h00-12h00. 
Objectifs : Agir contre le froid pour se 
prémunir d'éventuelles complications. 

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ 
๟ Jardins d’Arcadie. 

ReF. Douce // 09h00-10h00. 
Objectifs : Pratique la gymnastique 

sur chaise. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ 

& ർൾඇ. ඌඈർංൺඅ උඈඌൺ ඉൺඋ඄ඌ. 

~ൻංඅൺඇ ංඇංඍංൺඅ~ 
Activité physique // 15h30-16h30. 
Objectif : Tester ses capacités phy-

siques en individuel. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ  

๟ Château des Gadeaux.    
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ඃൾඎൽං 01 ඏൾඇൽඋൾൽං 02 ඌൺආൾൽං 03 

ਆਪ਒ਉਪ     

ඃൾඎൽං 08 ඏൾඇൽඋൾൽං 09 ඌൺආൾൽං 10 

Art thérapie // 14h15-16h00. 
 Objectif : Choisir les matériaux à utiliser pour 

une réalisation. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ ๟ Château des Gadeaux.                       

Piscine // 11h45-12h45. 
Objectif : Renforcer ses capacités physiques. 

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ ๟ piscine des ඀ංൻඃඈඇർඌ.                              
  

ඃൾඎൽං 15 ඏൾඇൽඋൾൽං 16 ඌൺආൾൽං 17 

Danse thérapie // 15h45-16h30.  
 Objectif :  Identifier des ressentis corporels.                                            
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ ๟ Château des Gadeaux.                       

Piscine // 11h45-12h45. 
Objectif : Renforcer ses capacités physiques. 

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ ๟ piscine des ඀ංൻඃඈඇർඌ.                              
  

Art thérapie  //  16h45-18h00. 
 Objectifs : Adapter un modèle & faire face à 

des contraintes techniques. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ ๟ Château des Gadeaux.                       

~ൻංඅൺඇ ංඇංඍංൺඅ~  
Activité physique // 14h30-15h30. 

Objectif : Tester ses capacités physiques en indivi-
duel. 

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ ๟ Château des Gadeaux.                       

  

ඃൾඎൽං 22 ඏൾඇൽඋൾൽං 23 ඌൺආൾൽං 24 

  
ReF // 09h00-10h00. 

Objectif : Travailler son équilibre. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ ๟ Château des Gadeaux.                       

  

  

 
ൺ.ඉ.ർ. // 10h00-13h45.  

 Objectif : Préparer un menu d’hiver. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ 

๟ Château des Gadeaux.  
~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 7.00€~                                           

  

  

Groupe de parole // 14h00-15h30. 
Objectif : Définir le moment où  l’alimentation 

devient un problème. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ ๟ Château des Gadeaux.                       

  

ඃൾඎൽං 29 ඏൾඇൽඋൾൽං 30 ඌൺආൾൽං 31 

Art thérapie // 14h15-16h00. 
 Objectifs : S'approprier une technique & tra-

vailler avec minutie. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ ๟ Château des Gadeaux.                       

Piscine // 11h45-12h45. 
Objectif : Renforcer ses capacités physiques. 

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ ๟ piscine des ඀ංൻඃඈඇർඌ.                              
  

Mਏਉਓ de ඃൺඇඏංൾඋ ~ ඣඊඎංඅංൻඋൾ ඉඈඇൽඣඋൺඅ.  
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Mois de ൿඣඏඋංൾඋ ~  ඣඊඎංඅංൻඋൾ ඉඈඇൽඣඋൺඅ.  
අඎඇൽං  02  ආൺඋൽං  03  ආൾඋർඋൾൽං  04  

Diététique // 14h00-15h30.  
Objectifs : 

Mieux connaître & utiliser les herbes 
aromatiques & les épices. 

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ 
๟ Château des Gadeaux.                       

ReF. //  09h30-11h00. 
Objectif : 

Entretenir ses capacités physiques. 
Lieu : Sൺංඇඍ-Mൺඋඍංඇ-ൽ’Aඎඑං඀ඇඒ 

& salle : Sainte-Jeanne. 

Randonnée // 15h30-16h30. 
Objectifs : 

Marcher pour se dépenser.  
Lieu : ൻඈඎඋ඀ൾඌ  

& départ : parc paysager des 
඀ංൻඃඈඇർඌ  

[278 Route de Saint-Michel].                 

අඎඇൽං  09  ආൺඋൽං  10  ආൾඋർඋൾൽං  11  
Méditation // 10h00-12h00.  

Objectifs : 
 Comprendre & réfléchir avec 

la méditation. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ  

๟ Jardins d'Arcadie.                     

ReF. //  09h00-10h15. 
Objectif : 

Pratiquer la gymnastique sur chaise. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ  

& ർൾඇ. ඌඈർංൺඅ උඈඌൺ ඉൺඋ඄ඌ. 

  

  

ൺ.ඉ.ർ. //  17h30-20h30. 
Objectif : 

Préparer un menu pour la 
Chandeleur. 

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ 
๟ ർൾඇඍඋൾ ඌඈർ. ඀. ඁ ൺඍൾආ-඀ൺඇඍඓൾඋ.  

  ~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 7.00€~                                        

  

අඎඇൽං  16  ආൺඋൽං  17  ආൾඋർඋൾൽං  18  

Diététique // 14h30-16h00. 
Objectif : 

Savoir s’exprimer autour de l’alimen-
tation avec le jeu « potofo ». 

Lieu : ൽඎඇ S/ൺඎඋඈඇ 
& structure : Maison France services. 

ReF. Douce // 09h30-10h30. 
Objectif : 

Entretenir sa forme physique.  
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ 

๟ Château des Gadeaux.              

  

අඎඇൽං  23  ආൺඋൽං  24  ආൾඋർඋൾൽං  25  

  

Randonnée // 09h30-10h30. 
Objectifs :  

Marcher pour se dépenser.  
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ ~ Lac d’Auron 

& départ : « La Brasserie du Lac » 
[Esplanade Pierre Mendès France].                   

Relaxation // 17h00-18h00. 
Objectifs : 

Se détendre & se relaxer. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ 

૧ Château des Gadeaux 

 

Pluridisciplinaire // 14h00-15h30. 
Objectif : 

Échanger sur les maladies chroniques. 
Lංൾඎඑ : ൻൺඎ඀ඒ 

& Maison des solidarités. 
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ඃൾඎൽං  05  ඏൾඇൽඋൾൽං  06  ඌൺආൾൽං 07 

Art thérapie // 16h15-18h00. 
 Objectifs : 

Nommer ses ressentis & les verbaliser. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ ๟ Château des Gadeaux.                       

Piscine // 11h45-12h45. 
Objectif : 

Renforcer ses capacités physiques. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ ๟ piscine des ඀ංൻඃඈඇർඌ.                              

 

ඃൾඎൽං  12  ඏൾඇൽඋൾൽං  13  ඌൺආൾൽං 14 

 

 
ൺ.ඉ.ർ. // 10h00-13h45.  

Objectif : 
Créer un menu équilibré pour la Chandeleur. 

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ ૧ Château des Gadeaux.   
~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 7.00€~                                         

 

  

~ൻංඅൺඇ ංඇංඍංൺඅ~  
Activité physique // 14h30-15h30. 

Objectif : 
Tester ses capacités physiques en individuel. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ ૧ Château des Gadeaux.                       

 

ඃൾඎൽං  19  ඏൾඇൽඋൾൽං  20  ඌൺආൾൽං 21 

Art thérapie // 16h15-18h00. 
 Objectif : 

Confronter sa réalisation au regard du 
groupe. 

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ ૧ Château des Gadeaux.                       
  

ඃൾඎൽං  26  ඏൾඇൽඋൾൽං  27  ඌൺආൾൽං 28 

  

Groupe de parole // 11h00-12h30. 
Objectif : 

Déterminer le plus important : regard sur soi ? 
Regard de l’autre ? 

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château des Gadeaux.                       
 

Mois de ൿඣඏඋංൾඋ ~  ඣඊඎංඅංൻඋൾ ඉඈඇൽඣඋൺඅ.   

Infirmier // 10h00-11h30. 
Objectif :  

Échanger sur les maladies chroniques 
& sur les traitements. 
Lieu :  ൺඎൻං඀ඇඒ S/ඇජඋൾ 

& Maison France services. 
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Mois de ආൺඋඌ ~  ඣඊඎංඅ ංൻඋൾ ඉඈඇൽඣඋൺඅ.  
අඎඇൽං  02  ආൺඋൽං  03  ආൾඋർඋൾൽං  04  

    

Relaxation // 17h00-18h00. 
Objectifs : Se détendre & se relaxer. 

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ & ർൾඇ. ඌඈർංൺඅ උඈඌൺ 
ඉൺඋ඄ඌ. 

අඎඇൽං  09  ආൺඋൽං  10  ආൾඋർඋൾൽං  11  

  

Musculation //  09h30-11h00. 
Objectif : Entretenir ses capacités mus-

culaires. 
Lieu : ൻඈඎඋ඀ൾඌ & salle : ඀ൺඓൾඅൾർ. 

  

අඎඇൽං  16  ආൺඋൽං  17  ආൾඋർඋൾൽං  18  
Podologie // 10h00-12h00. 

Objectifs : Acquérir les bases pour com-
prendre la relation « pied-diabète ». 

Lieu : ൺඎൻං඀ඇඒ ඌ/ඇජඋൾ & structure : Mai-
son France Services.  

ReF. Douce // 09h00-10h00. 
Objectifs : Pratiquer la gymnastique sur 

chaise. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ 

& ർൾඇ. ඌඈർංൺඅ උඈඌൺ ඉൺඋ඄ඌ. 

Randonnée // 15h30-16h30. 
Objectifs : Marcher pour se dépenser.  

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ ~ Les marais 
& départ : devant le restaurant 

«  Le Caraqui » [Chemin du Caraqui ».                

 

ൺ.ඉ.ർ. //  17h30-20h30. 
Objectif : Diversifier un repas du quoti-

dien. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ & ർൾඇ. ඌඈർ. ඀. ඁ ൺඍൾආ

-඀ൺඇඍඓൾඋ.  
~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 7.00€~                                                                              

  

අඎඇൽං  23  ආൺඋൽං  24  ආൾඋർඋൾൽං  25  
 ආංඇං ൺ.ඉ.ർ.  //  10h00-12h00. 

Objectif : Créer un menu de printemps 
équilibré. 

 Lieu : ඌൺඇർൾඋඋൾ & structure : Maison 
départementale d’action sociale.  

~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 4.00€~                                                                                                      

Randonnée  // 09h00-10h15. 
Objectifs : Marcher pour se dépenser. 

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ ~ Lac d’Auron 
& départ : « La Brasserie du Lac » 
[Esplanade Pierre Mendès France].                   

Randonnée // 15h30-16h30. 
Objectifs : 

Marcher pour se dépenser. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ ~ Lac d’Auron 

& départ : « La Brasserie du Lac » 
[Esplanade Pierre Mendès France].                   

ൺ.ඉ.ർ.  //  10h00-13h45. 
Objectif : Cuisiner un repas gourmand & 

équilibré. 
Lieux : ඁ ൾඇඋංർඁൾආඈඇඍ & Presbytère. 
~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 7.00€~                                                                                                       

Infirmier // 10h00-11h30. 
Objectif : Échanger sur les maladies 
chroniques & sur les traitements. 
Lieux : ඌൺංඇඍ-ൿඅඈඋൾඇඍ ඌ/ർඁൾඋ ૧ 

Auditorium. 

  

Diététique  //  14h00-15h30. 
Objectifs : Échanger sur les idées reçues 

& les fausses croyances alimentaires. 
Lieux : ඁ ൾඇඋංർඁൾආඈඇඍ & Presbytère.                                              

    

අඎඇൽං  30  ආൺඋൽං  31  
Podologie // 10h00-12h00. 

Objectifs : Acquérir les bases pour com-
prendre la relation « pied-diabète ». 

Lieu : ඌൺඇർൾඋඋൾ & structure : 
Maison de santé. 

ൺ.ඉ.ർ.  //  10h00-13h45. 
Objectif : Réaliser un repas festif. 

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ  
& Château des Gadeaux.   

~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 12.00€~                                                                           

«   Bਏਕਇਅ ਔਁ ਓਁ਎ਔਪ  »  
Randonnée  & pique -nique/ /10h00-13h45  

Objectifs : 
Marcher en visitant le parc floral & partager un moment convivial  

autour d’un repas froid.  
Lieux : ൺඉඋൾආඈඇඍ ඌ/ൺඅඅංൾඋ & Parc floral  

[32 Rue Mme Eugène ਓਃਈ਎ਅਉ਄ਅ਒].     
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Mois de ආൺඋඌ ~  ඣඊඎංඅ ංൻඋൾ ඉඈඇൽඣඋൺඅ.  
ඃൾඎൽං 05 ඏൾඇൽඋൾൽං 06 ඌൺආൾൽං 07 

ൺ.ඉ.ർ.  // 10h00-13h45. 
Objectif : 

Cuisiner un repas équilibré. 
Lieu : ඌൺංඇඍ-ආൺඋඍංඇ ൽ'ൺඎඑං඀ඇඒ 

& salle : polyvalente. 
~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 7.00€~ 

Piscine // 11h45-12h45. 
Objectif : 

Renforcer ses capacités physiques. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ & piscine des ඀ංൻඃඈඇർඌ.                              

 

Art thérapie  //  14h15-16h00. 
 Objectif : 

Choisir les matériaux à utiliser pour  
une réalisation. 

Lieux :  
ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château des Gadeaux.                       

  

ඃൾඎൽං 12 ඏൾඇൽඋൾൽං 13 ඌൺආൾൽං 14 
Danse thérapie  // 15h45-16h30.  

 Objectif : 
Travailler une improvisation guidée.                                            

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château des Gadeaux.  
  

~Randonnée // 10h00-11h30. 
Objectifs : Marcher pour se dépenser.  

Lieu : ൻඈඎඋ඀ൾඌ & départ : Patinoire du Prado 
 [Les quais du Prado ~ 30 Rue du Pré Doulet]. 

 

Art thérapie  //  16h15-18h00. 
 Objectif : 

Confronter sa réalisation au regard du groupe. 
Lieux : 

ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château des Gadeaux.                       

  

ඃൾඎൽං 19 ඏൾඇൽඋൾൽං 20 ඌൺආൾൽං 21 

~ඇඈඎඏൾൺඎඑ ൺൽඁඣඋൾඇඍඌ~  
Pluridisciplinaire // 14h00-15h00.  

Objectif : 
Découvrir l’association, le fonctionnement, les  

ateliers, etc, en partageant un café avec les  
intervenants. 

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château des Gadeaux.  

Groupe de parole // 11h00-12h30. 
Objectif : 

Déterminer le plus important : regard sur soi, 
regard de l’autre. 

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ &Château des Gadeaux.                       

 

 

Piscine // 11h45-12h45. 
Objectif : 

Renforcer ses capacités physiques. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ & piscine des ඀ංൻඃඈඇർඌ.                              

 

ඃൾඎൽං 26 ඏൾඇൽඋൾൽං 27 ඌൺආൾൽං 28 
Art thérapie  //  14h15-16h00. 

 Objectifs : 
S’approprier une technique & travailler 

avec une minutie. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ ๟ structure :  

Les Jardins d’Arcadie.                       

Piscine // 11h45-12h45. 
Objectif : 

Renforcer ses capacités physiques. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ & piscine des ඀ංൻඃඈඇർඌ.                              
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Mois d’ൺඏඋංඅ  ~  ඣඊඎංඅංൻඋൾ ඉඈඇൽඣඋൺඅ.  
 Lඎඇൽං ආൺඋൽං ආൾඋർඋൾൽං 01 

අඎඇൽං 06 ආൺඋൽං 07 ආൾඋർඋൾൽං 08 

ਆਪ਒ਉਪ 
Musculation  //  09h30-11h00. 

Objectif : 
Entretenir ses capacités musculaires. 

Lieu : ൻඈඎඋ඀ൾඌ & salle : ඀ൺඓൾඅൾർ. 

Relaxation // 17h00-18h00. 
Objectifs : 

Se détendre & se relaxer. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ  

& ർൾඇඍඋൾ Sඈർංൺඅ උඈඌൺ ඉൺඋ඄ඌ. 

අඎඇൽං 13 ආൺඋൽං 14 ආൾඋർඋൾൽං 15 
Pluridisciplinaire // 10h00-11h30. 

Objectifs : 
Échanger sur le fonctionnement du 

foie & savoir identifier les aliments ap-
portant du bon & du  mauvais 

cholestérol. 
Lieux :  ඌൺඇർൾඋඋൾ & Maison de santé.  

    

අඎඇൽං 20 ආൺඋൽං 21 ආൾඋർඋൾൽං 22 
Podologie // 10h00-12h00. 

Objectifs : 
Acquérir les bases pour comprendre la 

relation «  pied-diabète ». 
Lieu : Sൺංඇඍ-ආൺඋඍංඇ ൽ'Aඎඑං඀ඇඒ 

& salle : Sainte-Jeanne.  

Randonnée // 09h30-11h00. 
Objectifs : 

Marcher pour se dépenser.  
Lieux : ඌൺංඇඍ-Gൾඋආൺංඇ-ൽඎ-ඉඎඒ 
& départ : Étang de La Sablette 

[Chemin des Marais].             

  

අඎඇൽං 27 ආൺඋൽං 28 ආൾඋർඋൾൽං 29 
 

ൺ.ඉ.ർ. //  10h00-13h45.  
Objectif : 

Cuisiner des fruits & des légumes 
de saison. 

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ 
& Château des Gadeaux. 

~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 7.00€~                                                          

ReF. Douce // 09h00-10h15. 
Objectif. : 

Pratiquer des exercices pour protéger 
son cœur. 

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ  
& ർൾඇඍඋൾ Sඈർංൺඅ Rඈඌൺ Pൺඋ඄ඌ. 

Relaxation // 17h00-18h00. 
Objectifs : 

Se détendre & se relaxer. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ  

& ർൾඇඍඋൾ Sඈർංൺඅ Rඈඌൺ Pൺඋ඄ඌ. 

 

ൺ.ඉ.ർ. //  17h30-20h30. 
Objectif : 

Réaliser un menu simple mais 
gourmand. 

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ 
& ർൾඇ. ඌඈർ. ඀. ඁ ൺඍൾආ-඀ൺඇඍඓൾඋ.  

~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 7.00€~                                                           

  

   

Diététique // 14h00-15h30.  
Objectif : 

Savoir évaluer le niveau de transfor-
mation des aliments. 

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ 
& Château des Gadeaux.     

Pluridisciplinaire // 09h30-11h30 
Objectif : 

Visiter les serres municipales. 
Lieu : Bourges 

& départ : Serres municipales 
[40 Chemin de Tortiot]. 
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ඃൾඎൽං 02 ඏൾඇൽඋൾൽං 03 ඌൺආൾൽං 04 

Pluridisciplinaire // 10h30-12h00. 
Objectif : 

Faire le point sur les maladies chroniques autour 
d’un jeu. 

Lieu : ൺඎൻං඀ඇඒ ඌ/ඇජඋൾ & structure : 
Maison France services =) salle : réunion. 

Piscine // 11h45-12h45. 
Objectif : 

Renforcer ses capacités physiques. 
Lieu : ൻඈඎඋ඀ൾඌ & piscine des ඀ංൻඃඈඇർඌ.                              

 

ඃൾඎൽං 09 ඏൾඇൽඋൾൽං 10 ඌൺආൾൽං 11 

Art thérapie  //  16h15-18h00. 
 Objectifs : 

Nommer ses ressentis & les verbaliser. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château des Gadeaux.     

Randonnée  // 09h30-11h00. 
Objectifs : Marcher pour se dépenser.  

Lieu : ඌൺංඇඍ-ൽඈඎඅർඁൺඋൽ 
& départ : Étang de l'Épinière 

[Route des Racines puis, chemin des 
Rogerets].               

 

ඃൾඎൽං 16 ඏൾඇൽඋൾൽං 17 ඌൺආൾൽං 18 

     

ඃൾඎൽං 23 ඏൾඇൽඋൾൽං 24 ඌൺආൾൽං 25 

  

ReF.  Douce // 09h30-10h30. 
Objectif : 

Entretenir sa forme physique.  
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château des Gadeaux.     

 

  

Groupe de parole  // 11h00-12h30. 
Objectifs : 

Appréhender l’échec & savoir se situer par 
rapport à lui. 

Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château des Gadeaux.     

 

ඃൾඎൽං  30  ඏൾඇൽඋൾൽං ඌൺආൾൽං 

Pluridisciplinaire // 14h15-16h00. 
 Objectif : 

Préparer le jardin thérapeutique. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château des Gadeaux.     

   

Mois d’ൺඏඋංඅ  ~  ඣඊඎංඅංൻඋൾ ඉඈඇൽඣඋൺඅ.  
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 ਊਅ ਐ਒ਪਐਁ ਒ਅ ਍ਅਓ ਉ਎ਓਃ਒ਉਐਔਉਏ਎ਓ ૧ ਊਅ ਌ਅਓ ਎ਏਔਅ ਉਃਉ. 
ඇඈආ ൽൾ අ’ൺඍൾඅංൾඋ ~ ඃඈඎඋ ~ ඁൾඎඋൾ ~ අංൾඎ. 

F Ex : ංඇൿංඋආංൾඋ ~ 30/09 ~ 10h00 ~ Gൺൽൾൺඎඑ.  
Je n’oublie de me présenter à la secrétaire & de me situer (commune & programme). 
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Argent ඌ/Sauldre Réunion {salleÊde Rue Jean Moulin. 

Aubigny ඌ/Nère 
Maison France services 

6 Avenue du 8 mai 1945. 
උ.උ.ඉ.ඛ. 

Baugy Maison des Solidarités Est Rue de la croix Saint-Abdon – Îlot 
Saint-Abdon. 

Bourges 

Centre social ඏhada ඐඉගඍඕ-ඏඉඖගජඍක 8 Rue Jules-Louis Breton. 

Centre social Rosa ඘ඉකඓඛ Place Martin-Luther King {entreÊleÊ
centreÊcommercialÊ&ÊleÊlac. 

Château des Gඉඌඍඉඝච 
123 Avenue F. Mitterrand – Site des 
Gadeaux – La Folie Bâton {adresseÊ
ਦ.ਯ.ਲ. 

D඗ඒ඗ {salleÊdu Place Pierre de Coubertin. 

Gඉජඍඔඍඋ {salleÊdu Rue Gabriel Fauré. 

Gඑඊඒ඗ඖඋඛÊ{piscineÊdes Rue de Turly. 

Jardins d’Arcadie {les 12 Rue Béthune Charost. 

඘කඍඛඛඉඞ඗එඛÊ{salleÊpourÊtous Rue Théophile Gauthier. 

Dun ඌ/Auron Maison France services Route de Levet. 

Henrichemont Presbytère {salleÊdu 1 Rue de l’Ēglise. 

Plaimpied-Givaudins Rock’N Swing Attitude {salleÊdeÊdanse 
Zac du Porche {aprèsÊleÊlacÊd’Auron,Ê
auÊrond-pointÊdirectionÊPlaimpied,Ê
avantÊleÊ2eÊrond-pointÊsurÊlaÊdroite. 

Saint-Amand-
Montrond 

Centre de Cure la Croix Duchet Rue de La Croix Duchet. 

Centre hospitalier 44 Avenue Jean Jaurès. 

Clos de la Marmande 379 Rue des Grands Villages {àÊcôtéÊ
duÊvieuxÊcimetière. 

Maison des familles & des loisirs 700 Avenue Jean Giraudoux. 

Saint-Florent ඌ/Cher Auditorium Rue Aubrun. 

Saint-Germain-Du-
Puy Piscine municipale Rue des Lauriers. 

Saint-Martin-
D’Auxigny 

Polyvalente {salle 17 Route de Saint-Palais. 

Sainte-Jeanne {salle 2 Rue de la Vallée {300mÊ≈ÊaprèsÊ
l’égliseÊ&ÊsurÊleÊtrottoirÊd’enÊface. 

Vierzon 

Centre social Tunnel Château Place du Tunnel ~ Château. 

ඌ඗ඒ඗ de උඐඉඑඔඔ඗ග {salleÊd’artsÊmar-
tiaux Route de ඊඍඔඔ඗ඖ. 

Jean-Baptiste උඔÉඕඍඖග {salle 81 Rue Jean-Baptiste උඔÉඕඍඖග. 

Maison de santé 1 Rue du Mouton. 

Piscine Charles ඕ඗කඍඑකඉ {complexeÊ
sportifÊdeÊਡਤਫਫਤਵ਴ਤ Avenue du Colonel ඕඉඖඐÈඛ. 

Sancerre 
Maison départementale d’action so-

ciale 1 Rue de Saint-Martin. 

Maison de santé Route des vallons. 


