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MARDI 12 MAIT

Raita.
Colombo de poulet
alaCréole.
Riz.
Gateau a I’ananas.

~A~

MARDI 09 JUIN

~~

Salade de melon.
Poke bowl.
Mousse au chocolat
au jus de pois-chiches.

~~

MENUS

LUNDI 08 JUIN
MINI A.P.C. ~ BAUGY

~~

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.

~~




MENUS g

JEUDI 02 JUILLET
SAINT-MARTIN-
D’AUXIGNY

~A~

Salade César.
Muffins aux fruits.
& créme a la vanille.

~~

LUNDI 06 JUILLET

~A~

Houmous.
Tzatziki.
Guacamole.
Mousse de fromage
de chévre.

Dips aux légumes d’été.
Gratin de péches
& framboises.

~A~

LUNDI 13 JUILLET
SANCERRE

~~

Salade de melon.
Poke bowl
avec de I’Ebly.
Mousse au chocolat
au jus de pois-chiches.

~~

MARDI 18 AOUT

~A~

Salade nigoise.
Choucroute de la mer.
Tiramisu aux fruits.

~~




Mois de MAI ~ INSUFFISANCE CARDIAQUE ~

BOURGES.
LUNDI MARDI MERCREDI
LUNDI 04 MARDI 05 MERCREDI 06
MEDITATION ~ 10h00-12h00. Amﬁ?ﬁ%fo‘;? APTEE™
Objectifs : PLURIDISCIPLINAIRE ~ 14h15-15h45. Olseaiine
; er s L jectifs :
Progresser en mfdltatlon. ) Objectif 3 . Pratiquer des exercices
en comprenant le lacher-prise. Echanger sur les maladies chroniques. oUr Drotéoer Son ceur
Lieux : BOURGES Lieux : BAUGY & Maison des Solidarités. P LP g ’
SR . 1€UX : BOURGES
& Les jardins d’Arcadie. e
RELAXATION ~ 17h00-18h00.
Objectifs :
Se détendre & se relaxer.
Lieux : BOURGES
& Centre social Rosa Parks.
LUNDI 11 MARDI 12 MERCREDI 13
AP.C. ~ 10h00-13h45. ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE ~
Objectif: 10h00-11h00.
Cuisiner un repas avec les épices du Objectifs :
monde. Pratiquer des exercices
Lieux : BOURGES pour protéger son ceeur.
& Chateau des Gadeaux. Lieux : BOURGES
~PARTICIPATION DE 7,00 €~ & Cc.p.0s.18.
PLURIDISCIPLINAIRE ~ 14h00-15h30.
Objectif :
Maitriser les apport en sel
dans Palimentation.
Lieux : BOURGES
&Chéteau des Gadeaux.
LUNDI 18 MARDI 19 MERCREDI 20
INFIRMIER ~ 14h00-15h30.
Objectif ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE ~
Connatitre les facteurs de risque car- 10h00-11h00.
diovasculaire afin, de prévenir les Objectifs :
complications. Pratiquer des exercices
chroniques. pour protéger son ceeur.
Lieux : SANCERRE & Lieux : BOURGES
Maison de santé. & C.D.0.S.18.
LUNDI 25 MARDI 26 MERCREDI 27
ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE ~
10h00-11h00.
., Objectifs :
FERIE Pratiquer des exercices
pour protéger son ceeur.

Lieux : BOURGES
& C.D.0.S.18.




Mois de MAI ~ INSUFFISANCE CARDIAQUE ~

BOURGES.

JEUDI

VENDREDI 01

SAMEDI 02

FERIFE

JEUDI 07

VENDREDI 08

SAMEDI 09

FERIE

JEUDI 14

VENDREDI 15

SAMEDI 16

GROUPE DE PAROLE ~ 11h00-12h30.

Vivre sans se soumettre au regard

Objectif:

de I'autre.
Lieux : BOURGES
&Chiteau des Gadeaux.

JEUDI 21

VENDREDI 22

SAMEDI 23

JEUDI 28

VENDREDI 29

SAMEDI 30

INFIRMIER ~ 10h00-11h30.
Objectif:

Prévenir les complications lorsqu’un

pré-diabéte ou un diabéte -avec pres-

cription orale- est diagnostiqué.

Lieux : BOURGES & Jardins d'Arcadie.

PISCINE ~ 11h45-12h45.
Objectif:

Renforcer ses capacités physiques.

Lieux : BOURGES & piscine des
Gibjoncs.

« TROC JARDIN » ~ 14h15-16h00.

Objectif :

Venez échanger vos graines, matériels

& objets de jardinage.

Lieux : BOURGES & Le Jardin de
CARAME.L

au Chéateau des Gadeaux.




Mois de JUIN ~ INSUFFISANCE CARDIAQUE ~

BOURGES.

LUNDI 01 MARDI 02 MERCREDI 03
DIETETIQUE ~ 09h30-11h00. ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE ~
Objectif : Echanger sur I’alimentation 10h00-11h00.
en lien avec la maladie chronique. Objectifs : Pratiquer des exercices
Lieux : DUN /AURON pour protéger son ceeur.
& Maison France services. Lieux : BOURGES & C.D.0.S.18.

LUNDI 08 MARDI 09 MERCREDI 10

MINI A.P.C. ~ 10h00-12h00.
Objectif : Préparer un repas rapide.
Lieux : BAUGY
& Maisons des solidarités.
~PARTICIPATION DE 04,00 €~

A.P.C.~ 10h00-13h45.
Objectif : Préparer un repas rapide
pour le soir.

Lieux : BOURGES
& Chateau des Gadeaux.
~PARTICIPATION DE 7,00 €~

ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE ~
10h00-11h00.
Objectifs : Pratiquer des exercices
pour protéger son cceur.
Lieux : BOURGES & €.D.0.S.18.

DIETETIQUE ~ 14h00-15h30.
Objectif : Parler de I'intérét des
différents « régimes » actuels.
Lieux : BOURGES

RELAXATION EN EXTERIEUR
15h30-16h30.
Objectifs : Se détendre & se relaxer.
Lieux : BOURGES

& Chateau des Gadeaux. & Chateau des Gadeaux.
LUNDI 15 MARDI 16 MERCREDI 17
AP.C. ~ 10h00-13h45. , 2
Objetf: Cuisiner des i ACTIVITE PEXSIQUE AT APTER
%glelsxlfegumes de sa(l)sl:)?. Objectifs : Pratiquer des exercices
’ HEM pour protéger son ceeur.
& Presbytere. Lieux : BOURGES & C.0.0.5.18.
~PARTICIPATION DE 7,00 €~
PLVRIPIS_C]PLNA]ARE~ e RELAXATION EN EXTERIEUR
Objectifs : Connaitre les facteurs de 15h30-16h30
risque cal:dlovasculaEreq ?ﬁn Objectifs : Se détendre & se relaxer.
de prévenir les complications. | ——
Lieux : HENRICHEMONT AL
& Presbytére. & Chateau des Gadeaux.
LUNDI 22 MARDI 23 MERCREDI 24
INFIRMIER ~ 14h00-15h30.

PLURIDISCIPLINAIRE ~ 10h00-11h30.
Objectif : Se questionner sur les

Objectifs : Connaitre les facteurs de
risque cardiovasculaire, afin de pré-

ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE ~
10h00-11h00.
Objectifs : Pratiquer des exercices

maladies chroniques. veninfes complications, pour protéger son cceur.
Lieux : SANCERRE & Maison de santé. Lieux : BOURGES Licux : BOURGES & C.0.0.5.18.
& Chateau des Gadeaux.
LUNDI 29 MARDI 30 MERCREDI

RANDONNEE & PIQUE-NIQUE
~ 10h00-13h30.
Objectifs : Marcher pour se dépenser]
& partager un moment convivial
autour d’un repas froid.
Lieux : BOURGES ~ LES MARAIS

& départ : devant le « RESTAURANT

LE CARAQUI» [Chemin du Caraqui].




Mois de JUIN ~ INSUFFISANCE CARDIAQUE ~ 4

BOURGES
JEUDI 04 VENDREDI 05 SAMEDI 06 |}
RANDONNEE & PIQUE-NIQUE ~ 10h30-13h30. | . 1 £ ATELIERS DE PRINTEMPS »
Objectifs : Lieu:
Marcher pour se dépenser & partager un mo-| « Domaine grand maison »
ment convivial autour d’un repas froid. Village vacances de
Lieu : MEHUN “/YEVRE & départ : RSA?V?'% O,NTA’A?O‘
parking du chateau oule ae MENETREOL
[place du Général Leclerc]. 18700 SAmNTE-MONTAINE:
GROUPE DE PAROLE ~ 11h00-12h30.
Objectif:
Différencier le désir et le besoin.
Lieux : BOURGES & Centre municipal de santé
Jacqueline MANICOM.
JEUDI 11 VENDREDI 12 SAMEDI 13
PISCINE ~ 11h45-12h45.
Objectif:
Renforcer ses capacités physiques.
Lieux : BOURGES & piscine des Gibjoncs. [
JEUDI 18 VENDREDI 19 SAMEDI 20
ART THERAPIE ~ 14h15-16h00. PLURIDISCIPLINAIRE ~ 10h00-11h30.
Objectifs : Objectifs :
S’approprier une technique Connatitre les facteurs de risque cardiovascu-
& travailler avec minutie. laire, afin de prévenir les complications.
Lieux : BOURGES Lieux : AUBIGNY /NERE
& Chateau des Gadeaux. & Maison France services.
PISCINE ~ 11h45-12h45.
Objectif:
Renforcer ses capacités physiques.
Lieux : BOURGES & piscine des Gibjoncs.
JEUDI 25 VENDREDI 26 SAMEDI 27
~NOUVEAUX ADHERENTS~
PLURIDISCIPLINAIRE ~ 14h00-15h00.
Objectifs :
Découvrir I’association & son mode
de fonctionnement, les ateliers, en
partageant un café avec
les intervenants.
Lieux : BOURGES
& Chateau des Gadeaux. ]
JEUDI VENDREDI SAMEDI




Mois de JUILLET ~ INSUFFISANCE CARDIAQUE ~

BOURGES.
LUNDI MARDI MERCREDI 01
LUNDI 06 MARDI 07 MERCREDI 08
RANDONNEE ~ PIQUE-NIQUE
MINI A.P.C. ~ 10h00-13h45. 18'3{)?6';?;8‘? 0.
, ObJ ectif : L, Marcher pour se dépenser
Créer des tartinades pour I’Eté. & partager un moment convivial
& Cll;leux : BOUEGFS autour d’un repas froid.
ateau des Gadeaux. Lieu : BOURGES & parking de la
~PARTICIPATION DE 04.00 €~ 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. LA 4
Lieu : SANCERRE FERIE
& Maison dép' d'action sociale.
~PARTICIPATION DE 04,00€~
LUNDI 20 MARDI 21 MERCREDI 22
LUNDI 27 MARDI 28 MERCREDI 29
PLURIDISCIPLINAIRE ~ 09h30-11h00.
Objectifs :
Savoir identifier les aliments apportant
du bon & du mauvais cholestérol &
faire le lien avec son bilan.
Lieux : BOURGES
& Chateau des Gadeaux.
INFIRMIER ~ 14h00-15h30.
Objectifs :
Connaitre ma maladie
& mon traitement.
Lieux : BOURGES
& Chéteau des Gadeaux.




Mois de JUILLET ~ INSUFFISANCE CARDIAQUE ~ Al
BOURGES.

JEUDI 02

VENDREDI 03

SAMEDI 049}

A.P.C. ~10h00-13h45.
Objectif':
Préparer un repas froid équilibré.
Lieu:

SAINT-MARTIN D’AUXIGNY & salle : polyvalente.

~PARTICIPATION DE 7,00 €~

GROUPE DE PAROLE ~ 11h00-12h30.
Obyectif':
Parler de vie intime.
Lieux : BOURGES
& Chateau des Gadeaux.

JEUDI 09 VENDREDI 10 SAMEDI 11
JEUDI 16 VENDREDI 17 SAMEDI lh
JEUDI 23 VENDREDI 24 SAMEDI 25
RANDONNEE & PIQUE-NIQUE
10h30-13h30.
Objectifs :
Marcher pour se dépenser
& partager un moment convivial autour
d’un repas froid.
Lieu : MARMAGNE & départ :
parking de I’Aire de jeux
[Rue de la Vallée].
JEUDI 30 VENDREDI 31 SAMEDI
ART THERAPIE ~ 16h15-18h00.
Objectifs :
S’approprier une technique
& travailler avec une minutie.
Lieux : BOURGES [

& Chateau des Gadeaux.




Moisd’AO0UT ~ INSUFFISANCE CARDIAQUE ~ BOURGES.

LUNDI 03

MARDI 04

MERCREDI 05

INFIRMIER ~ 10h00-11h30.
) Objectif :
Echanger sur la maladie a partir
d’un jeu.
Lieux : AUBIGNY /NERE
& Maison France services.

LUNDI 10

MARDI 11

MERCREDI 12

L’ ASSOCIATION C.A.R.A.M.E.L. EST FERMEE DU :
LUNDI 10 AU DIMANCHE 16 AOUT INCLUS, SAMEDI 15 ETANT FERIE.

LUNDI 17

MARDI 18

MERCREDI 19

A.P.C. ~ 10h00-13h45.
Objectif :
Préparer un repas méditerranéen.
Lieux : BOURGES
& Chateau des Gadeaux.
~PARTICIPATION DE 07,00 €~

DIETETIQUE ~ 14h00-15h30.
Objectif :

Identifier les oléagineux, les huiles végé-
tales nécessaires dans son quotidien.
Lieux : BOURGES
& Chateau des Gadeaux.

LUNDI 24

MARDI 25

MERCREDI 26

LUNDI 31

MARDI

MERCREDI

10




Moisd’A0UT ~ INSUFFISANCE CARDIAQUE ~ BOURGES.|"

JEUDI 06 VENDREDI 07 SAMEDI 08 -

JEUDI 13 VENDREDI 14 SAMEDI 15

L’ ASSOCIATION C.A.R.A.M.E.L. EST FERMEE DU :
LUNDI 10 AU DIMANCHE 16 AOUT INCLUS, SAMEDI 15 ETANT FERIE.

JEUDI 20 VENDREDI 21 SAMEDI 22

JEUDI 27 VENDREDI 28 SAMEDI 29

RANDONNEE ~ PIQUE-NIQUE.
Objectifs :

Marcher pour se dépenser & par-
tager un moment convivial autour
d’un repas froid.

Lieux : SAINT-GERMAIN DU PUY
& départ : Etang de la Sablette
[Chemin des Marais].

JEUDI VENDREDI SAMEDI




Y CARNET D’ADRESSES,

A 4
LIEUX STRUCTURES ADRESSES
Aubigny */Nére ooy e 6 Avenue du 8 mai 1945.
- C.C.A.S.
Baugy Maison des Solidarités Est. g;ig;fcg:m Saint-Abdon —llot
1 Centre social Rosa PARKS. Place Martln—Lu‘Fher King ~ {entre le
centre commercial & le lac.
Comité Départemental Olympique & Sportif
(CD.OS 18). 1 Rue Gaston Berger.
123 Avenue F. Mitterrand — Site des
Bourges Chateau des GADEAUX. Gadeaux — La Folie Baton {adresse
G.P.S.
ESPACE PREYENHON {_Centre pal de 8 Avenue Stendhal.
santé Jacqueline MANICOM.
GIBJONCS {piscine des. Rue de Turly.
Jardins d’Arcadie {les. 1 Bis Avenue Eugeéne Brisson.
Dun %/Auron Maison France services. Route de Levet.
Henrichemont Presbytere {salle du. 1 Rue de 1Eglise.
Plaimpied- Zac du Porche {apres le lac d’Auron, a-
—_— Rock’N Swing Attitude {salle de danse. rond-point direction Plaimpied, avant le
Givaudins ; .
2e rond-point sur la droite.
BALNEOR ~ Centre aqualudique {piscine. 300 Rue de Cannetille. 1
Centre de Cure la Croix Duchet. Rue de La Croix Duchet.
Saint-Amand- Centre hospitalier. 44 Avenue Jean Jaures.
AT 379 Rue des Grands Villages {a coté
Clos de la Marmande. . PR
du vieux cimetiére.
Maison des familles & des loisirs. 700 Avenue Jean Giraudoux.
Saint-Florent >/Cher Auditorium. Rue Aubrun.
X . Polyvalente {salle. 17 Route de Saint-Palais.
SamtMartin- 2 Rue de la Vallée {300 ‘
D’ Auxi . ue de la Vallée {300m = aprés
sy b Sainte-~Jeanne {salle. léglise & sur le trottoir d’en face.
Centre social Tunnel Chateau. Place du Tunnel ~ Chateau.
DOJO de CHAILLOT {salle d’arts Route de BELLON
martiaux. '
Vierzon Jean-Baptiste CLEMENT {salle. 81 Rue Jean-Baptiste CLEMENT.
Maison de santé. 1 Rue du Mouton.
Piscine Charlﬁes MOREIRA {complexe Avenue du Colonel MANHES.
sportif de BELLEVUE.
Maison depaltqnentale d’action 1 Rue de Saint-Martin.
Sancerre sociale. artin

P
B

Maison de santé.

Route des vallons.
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