
 

   

ĒDUCATION THĒRAPEUTIQUE 

Bourges & Cher Nord  

PROGRAMME ÉQUILIBRE PONDÉRAL ~  

2026 DE MAI  À AOÛT  

 

 

 

 
 

 

 

 

DES ATELIERS PROGRAMMÉS 

DU LUNDI AU SAMEDI MATIN  

INSCRIPTIONS MENSUELLES PAR  

    MAIL 

   TÉLÉPHONE 

       

 

 
ASSOCIATION C.A.R.A.M.E.L.  

       Château des Gadeaux 

   145 Avenue François Mitterrand 

        CS 30010 ~ 18020 BOURGES Cedex. 

gps 123 Avenue François Mitterrand 

          Site des Gadeaux ~ La Folie Bâton ~ 18000 BOURGES. 

 

 02 48 48 57 44 

 association.caramel@ch-bourges.fr 

  caramel18.fr 
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« Diabète & Surpoids au Féminin  :  

Traitement, alimentation & activité physique  

de mai à août 2026»  

 

 

salle pour tous des pressavois ~  

salle : musique . 

Rue Théophile Gauthier ~ 18000 BOURGES. 

 

 

Renseignements & inscriptions obligatoires  
auprès du secrétariat de C.A.R.A.M.E.L. :  

 02 48 48 57 44   
OU   

 association.caramel@ch-bourges.fr 
Les dates d’atelier se trouvent dans le tableau page 3. 

 

 

 

pensez à apporter à chaque séance : 
 

1. Un tapis de sol, 
2. Une serviette, 

3. Une bouteille d’eau. 
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« Diabète & Surpoids au Féminin  :  

Traitement, alimentation & activité physique  

de mai à août 2026»  

 

Renseignements & inscriptions obligatoires  
auprès du secrétariat de C.A.R.A.M.E.L. :  

 02 48 48 57 44  OU   association.caramel@ch-bourges.fr 
Les dates d’atelier se trouvent dans le tableau ci-dessous. 

 

 

 

 
 
 

 

  Les mercredis  de 14h00 à 15h15  

~gymnastique douce ~  

mois jours 

mai  

/ 06  / 20  / 27  

Inscrit : Inscrit : Inscrit : Inscrit : Inscrit : Inscrit : 

juin  

/ 10  / 17 24  / 

Inscrit : Inscrit : Inscrit : Inscrit : Inscrit : Inscrit : 

juillet  

/ /  / / / /  

Inscrit : Inscrit : Inscrit : Inscrit : Inscrit : Inscrit : 

août  

/  / / / / / 

Inscrit : Inscrit : Inscrit : Inscrit : Inscrit : Inscrit : 

Pour vous repérer après «  Inscrit : » mettre oui ou non. 
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mardi  19 mai.  

17h30 ~20h30. 
~~ 

 

Salade de radis rouges 
à l’orange. 

Burger de galettes 
de pommes de terre. 

Salade de fruits. 
 

~~ 

 

vendredi  29 mai .  
~~ 

 

Salade printanière croquante. 
Parmentier de canard. 

Tarte aux fruits de saison. 
 

~~ 

lundi  08 juin  
baugy ~mini a.p.c. 

~~ 
 

Salade de melon. 
Poke bowl. 

Mousse au chocolat 
au jus de pois-chiches. 

 
~~ 

lundi  15 juin.  
henrichemont. 

~~ 
 

Salade piémontaise.  
Brochette de poisson. 
Gratin de légumes. 
Tarte aux fraises. 

 
~~ 

mardi  16 juin.  

17h30 ~20h30. 
~~ 

 

Légumes farcis aux légumes 
& au chèvre. 
Salade verte. 

Crumble aux fruits de saison. 
 

~~ 
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lundi  29 juin .  
~~ 

 

Salade de pommes de terre 
aux harengs. 

Sauté de dinde aux poireaux 
façon forestière. 

Millefeuille aux fruits. 
 

~~ 

jeudi  02 juillet.  
saint-martin-d’auxigny. 

~~ 
 

Salade César. 
Muffins aux fruits 

& crème à la vanille. 
 

~~ 

lundi  13 juillet.  
sancerre. 

~~ 
 

Salade de melon.  
Poke bowl 

avec de l’Ebly. 
Mousse au chocolat 

au jus de pois-chiches. 
 

~~ 

mardi  28 juillet.  

17h30 ~20h30. 
~~ 

 

Assortiments de... 
Tapas, 

Verrines, 
Bouchées salées 

& bouchées sucrées. 
 

~~ 

 

vendredi  17 juillet .  
~~ 

 

Taboulé. 
Brochette de poisson. 

Chips de légumes 
Trifle aux nectarines. 

 
~~ 
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Mois  de mai ~ équilibre pondéral ~ bourges.  
lundi   mardi  mercredi  

     

lundi  04  mardi  05  mercredi  06  

méditation ~ 10h00-12h00. 
Objectifs :  

Progresser en méditation en compre-
nant le lâcher-prise. 

Lieux : bourges  
& Les Jardins d'Arcadie . 

ref.  douce ~ 09h00-10h15. 
Objectif : 

 Pratiquer la gymnastique sur chaise. 
Lieux : bourges 

& Centre social Rosa Parks. 

relaxation ~ 17h00-18h00. 
Objectifs :  

Se détendre & se relaxer. 
Lieux : bourges 

& Centre social Rosa Parks. 

  

pluridisciplinaire ~ 14h15-15h45.                         

Objectif : 
Échanger sur les maladies chroniques. 

Lieux : baugy &  Maison des Solidarités. 

 

lundi  11  mardi  12  mercredi  13  

 

randonnée ~ 09h00-10h15. 
Objectifs : 

Marcher pour se dépenser. 
Lieux : bourges 

& départ : patinoire du Prado 
[Les quais du Prado ~ 

30 Rue du Pré Doulet]. 

~bilans tests~  
14h00-15h00. 

Objectif : 
Tester ses capacités physiques  

en individuel. 
Lieux : bourges 

& Château des Gadeaux. 

    

ref.  ~ 15h30-16h30. 
Entretenir ses capacités  

physiques. 
Lieux : bourges 

& Château des Gadeaux. 

lundi  18  mardi  19  mercredi  20  

 infirmier  ~ 14h00-15h30.                        
Objectif :  

Connaître les facteurs de risque car-
diovasculaire afin, de prévenir les 

complications. 
Lieux : sancerre & Maison de santé. 

musculation ~ 09h30-11h00. 
Objectif : 

Entretenir ses capacités musculaires. 
Lieu : bourges & salle : gazalec.  

randonnée ~ 15h30-16h30. 
Objectifs : 

Marcher pour se dépenser. 
Lieux : bourges 

&  départ : devant le restaurant 
«  le caraqui » 

[Chemin du Caraqui]. 
  

 

a.p.c .  ~ 17h30 -20h30 .  

Objectif : 
Composer un repas équilibré 

avec un burger maison. 
Lieux : centre social g.  hatem-gantzer. 

~participation de  07 .00€~  

 

lundi  25  mardi  26  mercredi  27  

férié 

ref. ~ 09h00-10h15. 
Objectif : 

Entretenir ses capacités musculaires. 
Lieux : bourges 

& Centre social Rosa Parks. 

ref.  ~ 17h00-18h00. 
Objectif : 

Entretenir sa souplesse. 
Lieux : bourges 

& Centre social Rosa Parks. 
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Mois  de mai ~ équilibre pondéral ~ bourges.       

jeudi   vendredi  01  samedi 02 

  férié   

jeudi  07  vendredi  08  samedi 09 

  férié   

jeudi  14  vendredi  15  samedi 16 

férié 

groupe de parole ~ 11h00-12h30. 
Objectif : 

Vivre sans se soumettre au regard de l'autre. 
Lieux : bourges & Château des Gadeaux. 

  

jeudi  21  vendredi  22  samedi 23 

  

randonnée & restaurant ~ 10h30-13h30.                 
Objectifs : 

Marcher pour se dépenser 
& partager un moment convivial autour 

d’un repas. 
Lieu : bourges & départ : devant le restaurant  

«  Le caraqui » [Chemin du Caraqui]. 
~restauration à  votre charge ~ 

  

jeudi  28  vendredi  29  samedi 30 

« troc jardin » ~ 14h15-16h00.  
Objectif :  

Venez échanger vos graines, matériels 
& objets de jardinage. 

Lieux : bourges & Château des Gadeaux. 

a.p.c .  ~ 10h00 -13h45 .  
Objectif : 

Créer un menu printanier. 
Lieux : bourges & Château des Gadeaux. 

~participation de  07 .00€~  

  

art-thérapie ~ 16h15-18h00.   
Objectif : 

Choisir les matériaux à utiliser pour une réalisation. 
Lieux : bourges & Château des Gadeaux. 

piscine  ~ 11h45-12h45. 
Objectif : 

Renforcer ses capacités physiques. 
Lieux : bourges & piscine des Gibjoncs. 

  

 

~bilans tests~  
14h00-15h00. 

Objectif : 
Tester ses capacités physiques  

en individuel. 
Lieux : bourges & Château des Gadeaux. 
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Mois  de juin  ~ équilibre pondéral ~ bourges.  

lundi  01  mardi  02  mercredi  03  

  

pluridisciplinaire ~ 09h30-11h00. 
Objectif : Évoquer l’activité physique 

autour d’un jeu de société. 
Lieux : bourges  

& Château des Gadeaux. 

diététique  ~  09h30-11h00. 
Objectif : Choisir les bonnes boissons en 

toute circonstance. 
Lieux : bourges & Château des Gadeaux. 

  

diététique  ~ 09h30-11h00.                         
Objectif :  

Échanger sur l’alimentation en lien 
avec la maladie chronique. 

Lieux : dun 
s
/auron  

& Maison France services   

~bilans tests~  
14h00-15h00. 

Objectif : Tester ses capacités physiques  
en individuel. 

Lieux : bourges & Château des Gadeaux. 

lundi  08  mardi  09  mercredi  10  

mini a.p.c.  ~ 10h00-12h00.  
Objectif : Préparer un repas rapide. 

Lieux :  baugy 
& Maison des solidarités. 

~participation de 04 .00€~  

musculation ~ 09h30-11h00. 
Objectif : Entretenir ses capacités 

musculaires. 
Lieu : bourges & salle : gazalec.  

relaxation en extérieur ~ 15h30-16h30. 
Objectifs : Se détendre & se relaxer. 

Lieux : bourges & Château des Gadeaux 
  parc du château. 

lundi  15  mardi  16  mercredi  17  

a.p.c. ~  10h00-13h45.         
Objectif : Cuisiner des fruits 

& des légumes de saison. 
Lieu: henrichemont 
& salle : Presbytère. 

~participation de 07 .00€~  

ref.  douce  ~  09h00-10h00. 

Objectif : Pratiquer la gymnastique 
Lieux : bourges 

& Centre social Rosa Parks. 

  

pluridisciplinaire ~ 14h00-15h30. 
Objectifs : Connaître les facteurs de 

risque cardiovasculaire, afin de préve-
nir les complications. 
Lieux: henrichemont 

& Presbytère. 

a.p.c. ~ 17h30-20h30. 
Objectif : Cuisiner un repas végétarien. 

Lieux : centre socail g.  
hatem-gantzer. 

~participation de  07 .00€~  

relaxation en extérieur ~ 15h30-16h30. 
Objectifs : Se détendre & se relaxer. 

Lieux : bourges & Château des Gadeaux 
  parc du château. 

lundi  22  mardi  23  mercredi  24  
Pluridisciplinaire ~ 10h00-11h30.                        

Objectif : Se questionner sur 
les maladies chroniques. 

Lieux : sancerre & 
Maison de santé.  

    

lundi  29  mardi  30  mercredi  

a.p.c. ~ 10h00-13h45. 
Objectif : Cuisiner un menu équilibré 

& gourmand. 
Lieux : bourges 

& Château des Gadeaux. 
~participation de 07 .00€~  

    

diététique ~ 14h00-15h30. 
Objectifs : Réduire sel, sucre 

& matières grasses : découvrir des 
alternatives saines. 
Lieux : bourges 

& Château des Gadeaux. 
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Mois  de juin  ~ équilibre pondéral ~ bourges.  

jeudi  04  vendredi  05  samedi  06  

médiation par l’animal ~  
14h30-15h30.  

Objectifs : Prendre soin de soi en prenant 
soin de Taïko, Husky de Sibérie. 

Lieux : bourges 
& Château des Gadeaux.  

randonnée & pique-nique ~  
10h30-13h30.                             

Objectifs : Marcher pour se dépenser 
& partager un moment convivial autour 

d’un repas froid.  
Lieu : mehun s/yèvre & départ : 

parking du château  
[place du Général leclerc]. 

«  Les ateliers de Printemps » 
Lieu : 

«  Domaine grand maison » 
Village vacances de  
Sainte-Montaine. 

Route de Ménétréol 
18700 Sainte-Montaine.   

  

groupe de parole  ~  11h00-12h30. 
 Objectif : Différencier le désir & le besoin.                               

Lieux : bourges & Centre municipal de san-
té    grande salle. 

 

jeudi  11  vendredi  12  samedi  13  

art-thérapie ~ 16h15-18h00.    
Objectifs : Adapter un modèle & faire 

face à des contraintes techniques. 
Lieux : bourges 

& Château des Gadeaux.  

piscine  ~ 11h45-12h45. 
Objectif : Renforcer ses capacités 

physiques. 
Lieux : bourges 

& piscine des Gibjoncs. 

  

jeudi  18  vendredi  19  samedi  20  

art-thérapie ~ 14h15-16h00.   
Objectifs : S’approprier une technique 

& travailler avec minutie. 
Lieux : bourges 

& Château des Gadeaux.  

pluridisciplinaire ~ 10h00-11h30.                      
Objectif : Connaître les facteurs de risque 

cardiovasculaire, afin de prévenir les compli-
cations. 

Lieux : aubigny 
s
/nère 

& Maison France services. 

  

  

piscine  ~ 11h45-12h45. 
Objectif : Renforcer ses capacités 

physiques. 
Lieux : bourges & piscine des Gibjoncs. 

  

  

~bilans tests~  
14h00-15h00. 

Objectif : Tester ses capacités physiques  
en individuel. 

Lieux : bourges &  
Château des Gadeaux. 

  

jeudi  25  vendredi  26  samedi  27  

~nouveaux adhérents~ 
pluridisciplinaire ~ 

14h00-15h00. 
Objectifs : Découvrir l’association & son 
mode de fonctionnement, les ateliers, en 
partageant un café avec les intervenants. 

Lieux : bourges 
& Château des Gadeaux. 

    

jeudi   vendredi   samedi   
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Mois  de juillet ~ équilibre pondéral ~  
bourges.  

lundi  mardi  mercredi  01  

      

lundi  06  mardi  07  mercredi  08  

    

randonnée & pique-nique 
~  

18h00 -20h30.                            
Objectifs : 

Marcher pour se dépenser & par-
tager un moment convivial autour 

d’un repas froid. 
Lieu : Bourges & départ : parking 

de la Nouvelle plage du Val 
d'Auron [Rue du Traité de Rome]. 

lundi  13  mardi  14  mercredi  15  

mini a.p.c.  ~ 10h00-12h00.  
Objectif : 

Préparer un repas rapide. 
Lieux : sancerre 

& Maison dép
t 
d'action sociale. 

~participation de  04 .00€~  

férié   

lundi  20  mardi  21  mercredi  22  

      

lundi  27  mardi  28  mercredi  29  

pluridisciplinaire ~ 09h30-11h00. 
Objectifs :  

Connaître les facteurs de risque cardio-
vasculaire, afin de prévenir les compli-

cations. 
Lieux : bourges  

& Château des Gadeaux. 

   

  

a.p.c.  ~ 17h30 -20h30.  
Objectif : 

Préparer un apéritif dînatoire 
équilibré. 

Lieux : bourges 
& Château des Gadeaux. 

~participation de 07 .00€~  
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Mois de  juillet  ~ équilibre pondéral ~ 
bourges.       

jeudi  02  vendredi  03  samedi  04  

a.p.c.  ~ 10h00 -13h45.  
Objectif : Préparer un repas froid équilibré. 

Lieu : saint-martin d’auxigny 
& salle : polyvalente.  

~participation de 07 .00€~  

groupe de parole  ~  11h00-12h30. 

Objectif : Parler de vie intime. 
Lieux : bourges & Château des Gadeaux. 

  

jeudi  09  vendredi  10  samedi  11  

art-thérapie ~ 14h15-16h00 . 
Objectif : Choisir les matériaux à utiliser pour 

une réalisation. 
Lieux : bourges & Château des Gadeaux. 

    

jeudi  16  vendredi  17  samedi  18  

  

a.p.c.   ~ 10h00 -13h45.  
Objectif : Préparer un déjeuner d’Été. 

Lieux : bourges 
& Château des Gadeaux. 

~participation de 07 .00€~  

  

  

diététique  ~ 14h00-15h30. 

Objectifs: Donner son avis & faire part de ses 
attentes pour le prochain planning. 

Lieux : bourges & Château des Gadeaux. 

  

jeudi  23  vendredi  24  samedi  25  

danse bien-être ~ 15h45-16h30. 
Objectif : Identifier des ressentis corporels. 
Lieux : bourges & Château des Gadeaux. 

randonnée & pique-nique ~  
10h30-13h30                              

Objectifs : Marcher pour se dépenser 
& partager un moment convivial autour 

d’un repas froid. 
Lieu : marmagne & départ : 

parking de l’aire de jeux [Rue de la Vallée]. 

  

art-thérapie ~ 16h45-18h00.   
Objectifs : Adapter un modèle & faire face 

à des contraintes techniques. 
Lieux : bourges & Château des Gadeaux. 

    

jeudi  30  vendredi  31  samedi   

art-thérapie  ~ 14h15-16h00. 
Objectifs : S’approprier une technique 

& travailler avec minutie. 
Lieux : bourges & Château des Gadeaux. 
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Mois d’ août ~ équilibre pondéral ~ bourges. 

lundi  03  mardi  04  mercredi  05  

infirmier ~ 10h00-11h30.                       
Objectif : 

Échanger sur la maladie à partir 
d’un jeu. 

Lieux : aubigny 
s
/nère 

& Maison France services. 

   

lundi  10  mardi  11  mercredi  12  

l’association c.a.r.a.m.e.l. est fermée du : 

lundi 10 au dimanche 16 août  inclus, samedi 15 étant férié. 

lundi  17  mardi  18  mercredi  19  

    
 
  

lundi  24  mardi  25  mercredi  26  
podologie ~ 10h00-12h00.  

Objectifs :  

 Visiter un magasin 

de chaussures. 

 Choisir ses chaussures  
en oubliant la mode.  

Lieux : bourges 
& Château des Gadeaux.  

    

lundi  31  mardi   mercredi   
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Mois d’ août ~ équilibre pondéral ~ bourges. 

jeudi  06  vendredi  07  samedi 08 

art-thérapie ~ 14h15-16h00.  
Objectifs : 

Nommer ses ressentis & les verbaliser. 
Lieux : bourges  

& Château des Gadeaux. 

    

jeudi  13  vendredi  14  samedi 15 

l’association c.a.r.a.m.e.l. est fermée du : 

lundi 10 au dimanche 16  août  inclus, samedi 15 étant férié. 

jeudi  20  vendredi  21  samedi 22 

      

jeudi  27  vendredi  28  samedi 29 

randonnée & pique-nique ~ 
10h30-13h30.                    

Objectifs : 
Marcher pour se dépenser 

& partager un moment convivial autour 
d’un repas froid. 

Lieu : saint-germain du puy 
& départ : Étang de La Sablette 

[Chemin des Marais]. 

    

jeudi  vendredi  samedi 
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 je prépare mes inscriptions & je les note ici. 

nom de l’atelier ~ jour ~ heure ~ lieu. 

 Ex : infirmier ~ 30/09 ~ 10h00 ~ Gadeaux.  

Je n’oublie de me présenter à la secrétaire & de me situer (commune & programme). 
 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________
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Aubigny s/Nère 
Maison France services 

6 Avenue du 8 mai 1945. 
c.c.a.s. 

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

Bourges 

Centre social ghada hatem-gantzer 8 Rue Jules-Louis Breton. 

Centre social Rosa parks 
Place Martin-Luther King {entre le 
centre commercial & le lac. 

Château des Gadeaux 
123 Avenue F. Mitterrand – Site des 
Gadeaux – La Folie Bâton {adresse 
g.p.s. 

Dojo {salle du Place Pierre de Coubertin. 

Espace prévention Centre municipal 
de santé Jacqueline manicom  

8 avenue Stendhal. 

Gazelec {salle du Rue Gabriel Fauré. 

Gibjoncs {piscine des Rue de Turly. 

Jardins d’Arcadie {les 1 Bis Avenue Eugène Brisson. 

pressavois {salle pour tous Rue Théophile Gauthier. 

Dun s/Auron Maison France services Route de Levet. 

Henrichemont Presbytère {salle du 1 Rue de l’Ēglise. 

Plaimpied-
Givaudins 

Rock’N Swing Attitude {salle de danse 
Zac du Porche {après le lac d’Auron, 
au rond-point direction Plaimpied, 
avant le 2e rond-point sur la droite. 

Saint-Amand-
Montrond 

Balnéor ~ Centre aqualudique {piscine 300 Rue de Cannetille. 

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 {à côté 
du vieux cimetière. 

Maison des familles & des loisirs 700 Avenue Jean Giraudoux. 

Saint-Florent s/Cher Auditorium Rue Aubrun. 

Saint-Martin-
D’Auxigny 

Polyvalente {salle 17 Route de Saint-Palais. 

Sainte-Jeanne {salle 
2 Rue de la Vallée {300m ≈ après 
l’église & sur le trottoir d’en face. 

Vierzon 

Centre social Tunnel Château Place du Tunnel ~ Château. 

dojo de chaillot {salle d’arts 
martiaux 

Route de bellon. 

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

Maison de santé 1 Rue du Mouton. 

Piscine Charles moreira {complexe 
sportif de bellevue 

Avenue du Colonel manhÈs. 

Sancerre 

Maison départementale d’action  
sociale 

1 Rue de Saint-Martin. 

Maison de santé Route des vallons. 


