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« Diabéte & Surpoids au Féminin :
Traitement, alimentation & activité physique

de SEPTEMBRE s DECEMBRE 2026»

SALLE POUR TOUS DES PRESSAVOIS ~

SALLE : MUSIQUE.
Rue Théophile Gauthier ~ 18000 BOURGES.

Renseignements & inscriptions obligatoires
aupreés du secrétariat de CA.R.AM.E.L. :
% 02 48 48 57 44
ou
A" association.caramel@ch-bourges.fr
Les dates d’atelier se trouvent dans le tableau page 3.

PENSEZ A APPORTER A CHAQUE SEANCE :

1. Un tapis de sol,
2. Une serviette,
3. Une bouteille d’eau.
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« Diabéte & Surpoids au Feminin :
Traitement, alimentation & activité physique

de SEPTEMBRE s DECEMBRE 2026»

Renseignements & inscriptions obligatoires
aupreés du secrétariat de C. AR AM.E.L. :

% 02 48 48 57 44 OU AN association.caramel@ch-bourges.fr

Les dates d’atelier se trouvent dans le tableau ci-dessous.

—~ Les MERCREDIS de 14h00 a 15h15

~GYMNASTIQUE DOUCE ~

MOIS JOURS
02 09 / 16 23 30
SEPTEMBRE |Inscrit : Inscrit : Inscrit:  Inscrit: Inscrit : Inscrit :
/ 07 14 / 21 28
OCTOBRE Inscrit : Inscrit: Inscrit: Inscrit: Inscrit : Inscrit :
04 / / 18 25 /
NOVEMBRE Inscrit : Inscrit : Inscrit : Inscrit : Inscrit : Inscrit :
02 09 / 16 23 /
DéCEM BRE Inscrit : Inscrit: Inscrit: |Inscrit: Inscrit : Inscrit :
POUR VOUs REPERER apreés « Inscrit : » mettre our ou NON.
= = N \
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MARDI 15 SEPTEMBRE %
~~ JEUDI 01 OCTOBRE
SAINT-MARTIN D’AUXIGNY
Salade d’Automne. ' ~
Tortilla tomate, chévre
& basilic. Salade de betterave,
Muffin chocolat~betterave. roquette & feéta.
Colombo de porc

) aux légumes d’Automne.

Mi-cuit chocolat & poires.

~~
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MARDI 06 OCTOBRE

~~
~~

Salade de lentilles
au fromage.
Filet de poisson au four

& ses petits légumes.

Gateau aux pommes

& chocolat.
!
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MARDI 20 OCTOBRE

~~

Salade de betterave,
poire & féta.

Porc au lait de coco.
Carottes, champignons
& riz

Tarte au fromage blanc.
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MARDI 1) NOVEMBRE

~~

Soupe de panais
& pommes de terre.

Tarte Tatin aux endives
& aiguillettes de poulet.

Salade de verte.
Verrine granola Kiwi.

~~

-'-Ja__
MARDI 15 DECEMBRE

~~

~~

LE MENU SERA DEFINI,
LORS DE L’ ATELIER DU
MARDI 20 OCTOBRE,

PAR LES PATIENTS.

'I ~~

~PARTICIPATION DE 12,00€~

~~
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Mois de SEPTEMBRE ~ DIABETE ~ VIERZON.

LUNDI MARDI 01 MERCREDI (2
RANDONNEE ~ PIQUE-NIQUE
MR & NR.
10h30-13h30.
Objectifs : Marcher pour se dépenser
& partager un moment convivial au-
tour d'un repas froid.
Lieu : QuINcy & départ parking du
restaurant « Le Firmament »
[Route de Vierzon].
LUNDI 07 MARDI 08 MERCREDI 09
ART THERAPIE ~ AL.
13h30-15h30.
Objectif : Choisir les matériaux a
utiliser pour une réalisation.
Lieux : VIERZON & Centre
social Tunnel Chateau.
LUNDI 14 MARDI 15 MERCREDI 16
A.P.C. ~ NR. RANDONNEE ~ MR.
10h00-13h45 10h30-11h30.
. e o Objectifs : Marcher pour se
Objectif : Réaliser un menu simple dépenser
eI TR Lieu : VIERZON & départ Carrefour
Lieux : vIERZON & Centre d’Or¢ay
social Tunnel Chateau. [Passage du Pré d’Anet ~
~PARTICIPATION DE 07.00€~ Canal de Berry].
DIETETIQUE ~ NR.
14h00-15h30.
Objectifs : Prévenir la dénutrition
en adaptant son alimentation.
Lieux : VIERZON & Centre
social Tunnel Chateau.
LUNDI 21 MARDI 22 MERCREDI 23
PODOLOGIE ~ CJ. TENNIS DE TABLE.
Objectif : C:mllllgemen(ti de;alson : Objectifs : S’initier au tennis de table.
commen csuilégg)r € chaus- Lieu : VIERZON & structure
. : VIERZON PING ~ salle de tennis de table
Lieux : VIERZON & Centre de ) .
, [4 Bis Rue du Cavalier].
sante.
ART THERAPIE ~ AL.
13h30-15h30.
Objectifs : Adapter un modéle &
faire face a des contraintes tech-
niques.
Lieux : VIERZON & Centre
social Tunnel Chéteau.
LUNDI 28 MARDI 29 MERCREDI 30

ReF. DOUCE ~ MR.
10h30-12h00.
Objectifs : Pratiquer des exercices pour
protéger son cceur.
Lieu : VIERZON & salle
Jean-Baptiste CLEMENT.




Mois de SEPTEMBRE ~ DIABETE ~ VIERZON.

JEUDI 03

VENDREDI 04

SAMEDI 05

JEUDI 10

VENDREDI 11

SAMEDI 12

PiscINE
11h00-12h00.
Objectif :
Renforcer ses capacités phy-
siques.

Lieux : VIERZON & Piscine
Charles MOREIRA.

JEUDI 17

VENDREDI 18

SAMEDI 19

PisciINE.
11h00-12h00.
Objectif :
Renforcer ses capacités phy-
siques.

Lieux : VIERZON & Piscine
Charles MOREIRA.

JEUDI 24

VENDREDI 25

SAMEDI 26

PiscINE.
11h00-12h00.
Objectif :
Renforcer ses capacités phy-
siques.

Lieux : VIERZON & Piscine
Charles MOREIRA.

INFIRMIER ~ LS.
14h00-15h30.

Objectif :
Comprendre les résultats d'une
prise de sang.

Lieux : VIERZON & Centre de
santé.

JEUDI

VENDREDI

SAMEDI




Mois ’OCTOBRE ~ DIABETE ~ VIERZON.

LUNDI 05 MARDI 06 MERCREDI 07
A.P.C. ~ NR.
10h00-13h45.
) Objectif :
Elaborer un repas équilibré.
Lieux : VIERZON & Centre
social Tunnel Chateau.
~PARTICIPATION DE 07.00€~
DIETETIQUE ~ NR.
14h00-15h30.
Objectifs :
Mieux choisir & utiliser ses farines
au quotidien.
Lieux : VIERZON & Centre
social Tunnel Chateau.
LUNDI 12 MARDI 13 MERCREDI 14
TENNIS DE TABLE BILAN INITIAL
18h00-19h30 : OU DE RE-EVALUATION
Objectifs : S’itn;lt)ilzr au tennis de Refoll)lg(}]- ?251:0 (I)VTR'
Lieu : VIERZON & structure Prati d Obj eCtl.f S té
VIERZON PING ~ salle de tennis de LD D12 Sl 28 (] Lt UL L LSS
table . ger son cceur.
4 By Fove gy Clovaliary] Lieux : VIERZON & salle Jean-
‘ Baptiste CLEMENT.
LUNDI 19 MARDI 20 MERCREDI 21

ART THERAPIE ~ AL.
13h30-15h30.
Objectif :
Travailler sa motricité fine.
Lieux : VIERZON & Centre
social Tunnel Chateau.

A.P.C. ~ NR.
10h00-13h45.
Objectif :
Diversifier un repas du quotidien.
Lieux : VIERZON & Centre
social Tunnel Chéateau.
~PARTICIPATION DE 07.00€~

DIETETIQUE ~ NR.
14h00-15h30.
Objectifs :

Partager ses idées pour préparer le
menu de Noél & ceux du prochain
planning.

Lieux : VIERZON & Centre
social Tunnel Chateau.

LUNDI 26

MARDI 27

MERCREDI 28

INFIRMIER ~ LS.
10h00-11h30.
Objectif :
Connaitre les bonnes pra-
tiques de prévention pour
préserver ma santé rénale.
Lieux : VIERZON & Centre de

santé.




Mo1is A’ OCTOBRE ~ DIABETE ~ VIERZON.

JEUDI 01 VENDREDI 02 SAMEDI 03
A.P.C. ~ NR.
1051](3)9-131%4%5. PiscINE.
. jecty - 11h00-12h00.
Cuisiner un menu équilibré aux STy
saveurs d’Automne L EETtEe
Licu - . Renforcer ses capacités physiques.
ieu : SAINT-MARTIN D’AUXIGNY Li - VIERZON & Piscine Charles
& salle : polyvalente. 1eux - M
~PARTICIPATION DE 07.00€~ OREIRA.
JEUDI 08 VENDREDI 09 SAMEDI 10
Pi1scCINE.
11h00-12h00.
Objectif :
Renforcer ses capacités physiques.
Lieux : VIERZON & Piscine Charles
MOREIRA.
JEUDI 15 VENDREDI 16 SAMEDI 17
Pi1scCINE.
11h00-12h00.
Objectif :
Renforcer ses capacités physiques.
Lieux : VIERZON & Piscine Charles
MOREIRA.
JEUDI 224 VENDREDI 23 SAMEDI 24
JEUDI 29 VENDREDI 30 SAMEDI 31




Mois de NOVEMBRE ~ DIABETE ~ VIERZON.

LUNDI 02 MARDI 03 MERCREDI 04
LUNDI 09 MARDI 10 MERCREDI 11
A.P.C. ~ NR.
10h00-13h45.
Objectif :
Cuisiner des fruits F
& des légumes de saison. ,
Lieux : VIERZON & Centre E
social Tunnel Chateau.
~PARTICIPATION DE 07.00€~ R
REUNION DE PROGRAMMATION ~
NR & LS. I
14h00-15h30.
Objectifs : E
Donner son avis & faire part de
ses attentes pour le prochain
planning.
Lieux : VIERZON & Centre
social Tunnel Chateau.
LUNDI 16 MARDI 17 MERCREDI 18
MEDITATION ~ CJ. DETENTE & ETIREMENTS ~ MR.
10h00-12h00. 10h30-12h00.
Objectif : Objectifs :
Essayons de « remodeler » Se détendre & travailler sa sou-
la vision du corps. plesse.
Lieux : VIERZON & Centre de Lieux : VIERZON & salle Jean-
santé. Baptiste CLEMENT.
ART THERAPIE ~ AL.
13h30-15h30.
Objectifs :
Nommer ses ressentis
& les verbaliser.
Lieux : VIERZON & Centre
social Tunnel Chateau.
LUNDI 23 MARDI 24 MERCREDI 25
LUNDI 30 MARDI MERCREDI

ART THERAPIE ~ AL.
13h30-15h30.

Objectif :
Confronter sa réalisation au re-
gard du groupe.

Lieux : VIERZON & Centre
social Tunnel Chateau.
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Mois de NOVEMBRE ~ DIABETE ~ VIERZON.

JEUDI 05 VENDREDI 06 SAMEDI 07
p INFIRMIER ~ LS.
ISCINE 10h00-12h00.
11h00-12h00. Objectif :
ObJeCtlf. P . Echanger sur sa maladie
Renforcer ses capacités physiques. chronique
Lieux : VIERZON Tiems o (()lUR.GES
& Piscine Charles MOREIRA. & Chﬁteali des Gadeaux
JEUDI 12 VENDREDI 13 SAMEDI 14
PiscINE
11h00-12h00.
Objectif :
Renforcer ses capacités physiques.
Lieux : VIERZON
& Piscine Charles MOREIRA.
JEUDI 19 VENDREDI 20 SAMEDI 21
PiscINE
11h00-12h00.
Objectif :
Renforcer ses capacités physiques.
Lieux : VIERZON
& Piscine Charles MOREIRA.
JEUDI 26 VENDREDI 27 SAMEDI 28
REUNION D’INFORMATION ~
LS & NR.
P1scCINE
14h00-1 Siuy 11h00-12h00.
Objectifs : e
. - . Objectif :
Découvrir I’association, son mode de Renf ités Dhvsi
fonctionnement & les ateliers, en par- cniorcer ses C?lpaCl cs physiques.
tageant un café avec les intervenants. . Ijleux : VIERZON
Licux : BOURGES & Piscine Charles MOREIRA.
& Chiteau des Gadeaux.
JEUDI VENDREDI SAMEDI

11




Mois de DECEMBRE ~ DIABETE ~ VIERZON.

LUNDI MARDI 01 MERCREDI (2

ReF. DOUCE ~ MR.
10h30-12h00.
Objectifs :
Pratiquer des exercices pour
protéger son ceeur.
Lieu : VIERZON & salle
Jean-Baptiste CLEMENT.

LUNDI 07 MARDI 08 MERCREDI (09

PODOLOGIE ~CJ.
10h00-12h00.
Objectif :
Mobiliser ses pieds pour les
fétes.

Lieux : VIERZON & Centre de
santé.

ART THERAPIE ~ AL.
13h30-15h30.
Objectifs/thémes :
Décorations de Noél
& art floral.

Lieux : VIERZON & Centre
social Tunnel Chateau.

LUNDI 14 MARDI 15 MERCREDI 16
A.P.C. ~ NR. DETENTE & ETIREMENTS ~ MR.
10h00-13h45. 10h30-12h00.
Objectif : Objectifs :
Réaliser un repas festif. Se détendre & travailler sa sou-
Lieux : VIERZON & Centre plesse.
social Tunnel Chéateau. Lieux : VIERZON & salle Jean-
~PARTICIPATION DE 12.00€~ Baptiste CLEMENT.
LUNDI 21 MARDI 22 MERCREDI 23
LUNDI 28 MARDI 29 MERCREDI 30

12




Mois de DECEMBRE ~ DIABETE ~ VIERZON.

JEUDI 03 VENDREDI (04 SAMEDI 05

Pi1scINE
11h00-12h00.
Objectif :
Renforcer ses capacités physiques.
Lieux : VIERZON & Piscine Charles
MOREIRA.

JEUDI 10 VENDREDI 11 SAMEDI 12

Pi1scINE
11h00-12h00.
Objectif :
Renforcer ses capacités physiques.
Lieux : VIERZON & Piscine Charles
MOREIRA.

JEUDI 17 VENDREDI 18 SAMEDI 19

PISCINE
11h00-12h00.
Objectif :
Renforcer ses capacités physiques.
Lieux : VIERZON & Piscine Charles
MOREIRA.

PLURIDISCIPLINAIRE ~ LS & NR.
14h00-15h30.
Objectifs :
Adapter mes choix nutritionnels & la prise
de mes traitements selon la saison.
Lieux : VIERZON & Centre de santé.

JEUDI 24 VENDREDI 25 SAMEDI 26

L’ASSOCIATION C.A.R.A.M.E.L. EST FERMEE DU
JEUDI 24 DECEMBRE 2026 AU DIMANCHE 03 JANVIER 2027 INCLUS.

LES 25 DECEMBRE 2026 & 1"~ JANVIER 2027 SONT FERIES.

JEUDI 31 VENDREDI SAMEDI

13




JE PREPARE MES INSCRIPTIONS & JE LES NOTE ICI.

NOM DE L’ATELIER ~ JOUR ~ HEURE ~ LIEU.

&~ EX : INFIRMIER ~ JEUDI 30/09 ~ 10h00 ~ GADEAUX.
Jen oublie pas de meprésenter a la secrétaire & de me situer (commune & programme) .

14
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? CARNET D’ADRESSES,

D Bourges & Cher Nord.

C Vierzon.

( ) St-Amand-Montrond &Cher Sud.

LIEUX STRUCTURES ADRESSES
Aubigny °/Nére Maison France services 6 Avenue du 8 mai 1945.
C.C.A.S.
. o Rue de la croix Saint-Abdon — llot
Baugy Maison des Solidarités Est Saint-Abdon.
Centre social Ghada HATEM-GANTZER | 8 Rue Jules-Louis Breton.
: Place Martin-Luther King {entre le
Centre social Rosa PARKS centre commercial & le lac.
123 Avenue F. Mitterrand — Site des
Chateau des GADEAUX Gadeaux — La Folie Baton {adresse
G.P.S.
DouJo {salle du Place Pierre de Coubertin.
Bourges

EsSPACE SANTE {Centre municipal de
santé Jacqueline MANICOM

8 Avenue Stendhal.

GAZzELEC {salle du

Rue Gabriel Fauré.

GIBJONCS {piscine des

Rue de Turly.

Jardins d’Arcadie {les

1 Bis Avenue Eugéne Brisson.

PRESSAVOIS {salle pour tous

Rue Théophile Gauthier.

Dun %/Auron

Maison France services

Route de Levet.

Henrichemont Presbytére {salle du 1 Rue de I'Eglise.
Plaimpied- Zac du Porche {aprés le lac d’Auron,
Givaupdins Rock’N Swing Attitude {salle de danse | au rond-point direction Plaimpied,

avant le 2e rond-point sur la droite.

Saint-Amand-
Montrond

BALNEOR ~ Centre aqualudique {piscine

300 Rue de Cannetille.

Centre de Cure la Croix Duchet

Rue de La Croix Duchet.

Centre hospitalier

44 Avenue Jean Jaures.

Clos de la Marmande

379 Rue des Grands Villages {a cété
du vieux cimetiére.

Maison des familles & des loisirs

700 Avenue Jean Giraudoux.

Saint-Florent °/Cher

Auditorium

Rue Aubrun.

Saint-Martin-

Polyvalente {salle

17 Route de Saint-Palais.

D’ Auxigny Sainte-Jeanne {salle 2 Rue de la Vallée {300m = apres
I’église & sur le trottoir d’en face.
Centre social Tunnel Chateau Place du Tunnel ~ Chateau.
DOJO de CHAILLOT {salle d’arts
martiaux Route de BELLON.
Vierzon Jean-Baptiste CLEMENT {salle 81 Rue Jean-Baptiste CLEMENT.
Maison de santé 1 Rue du Mouton.
Piscine Charles MOREIRA {complexe .
sportif de BELLEVUE Avenue du Colonel MANHES.
Maison départementale d’action . .
. 1 Rue de Saint-Martin.
Sancerre sociale

Maison de santé

Route des vallons.

DEPARTEMENT

u

PUBLIQUE gr
ANCAISE
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