
 

   

ĒDUCATION THĒRAPEUTIQUE 
Bourges & Cher Nord  

PROGRAMME ÉQUILIBRE PONDÉRAL ~  

2026 DE SEPTEMBRE  À DÉCEMBRE  

 
 
 
 
 
 
 

 
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. 

඀ඉඌ 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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« DiabèteÊ&ÊSurpoidsÊauÊFéminin Ê:Ê 
Traitement,ÊalimentationÊ&ÊactivitéÊphysiqueÊ 

deÊਲਤਯਲ਼ਤਬਡ਱ਤÊàÊਣ੉ਢਤਬਡ਱ਤÊ2026»Ê 
 

 

ਲਠਫਫਤ ਯਮ਴਱Êਲ਼ਮ਴ਲÊਣਤਲÊਯ਱ਤਲਲਠਵਮਨਲÊ~  

ඛඉඔඔඍ : ਬ਴ਲਨਰ਴ਤ . 
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. 

 

 

 

඘ඍඖඛඍජ ඪ ඉ඘඘඗කගඍක ඪ උඐඉ඙ඝඍ ඛ඲ඉඖඋඍ : 
 

1. UnÊtapisÊdeÊsol, 
2. UneÊserviette, 

3. UneÊbouteilleÊd’eau. 
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« DiabèteÊ&ÊSurpoidsÊauÊFéminin Ê:Ê 
Traitement,ÊalimentationÊ&ÊactivitéÊphysiqueÊ 

deÊਲਤਯਲ਼ਤਬਡ਱ਤÊàÊਣ੉ਢਤਬਡ਱ਤÊ2026»Ê 
 

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. 

 

 

 

 
 
 

 

Þ  Les ඕඍකඋකඍඌඑඛ de 14h00 à 15h15  
~ඏඡඕඖඉඛග එ඙ඝඍ ඌ඗ඝඋඍ ~  

ඕ඗එඛ ඒ඗ඝකඛ 

Sඍ඘ගඍඕඊකඍ 

02 09 / 16 23 30 

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

඗උග඗ඊකඍ 

/ 07 14 / 21 28 

Inscrit : Inscrit : Inscrit : Inscrit : Inscrit : 

ඖ඗ඞඍඕඊකඍ 

04 / / 18 25 / 

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

ඌ඲උඍඕඊකඍ 

02 09 / 16 23 / 

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

P඗ඝක ඞ඗ඝඛ කඍ඘඲කඍක après «  InscritÊ: » mettre ਮ਴ਨ ou ਭਮਭ. 

Inscrit : 
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਍ਁ਒਄ਉ  22  ਓਅਐਔਅ਍ਂ਒ਅ .  
17h30 ~20h30. 

~~~~ 
 

Pizza. 
Salade verte. 

Gratin d’Automne. 
~~~~ 

ਊਅਕ਄ਉ  01 ਏਃਔਏਂ਒ਅ.  
ਓਁਉ਎ਔ-਍ਁ਒ਔਉ਎-਄’ਁਕਘਉਇ਎ਙ. 

~~~~ 
 

Salade de betterave, 
roquette & féta. 

Colombo de porc 
aux légumes d’Automne. 

Mi-cuit chocolat & poires. 
~~~~ 

 
ਖਅ਎਄਒ਅ਄ਉ  25 ਓਅਐਔਅ਍ਂ਒ਅ .  

~~~~ 
 

Salade de lentilles, 
pomme & fromage. 
Gratin de courgettes 

au saumon. 
Muffin au chocolat. 

~~~~ 

਌ਕ਎਄ਉ  05  ਏਃਔਏਂ਒ਅ.  
ਓਁ਎ਃਅ਒਒ਅ. 

~~~~ 
 

Salade de betterave, 
féta & menthe. 

Poke bowl avec Ebly. 
Mousse au chocolat 

au jus de pois-chiches. 
~~~~ 

਌ਕ਎਄ਉ  12  ਏਃਔਏਂ਒ਅ.  
ਈਅ਎਒ਉਃਈਅ਍ਏ਎ਔ. 

~~~~ 
 

Salade d’Automne. 
Veau marengo. 

Pâtes. 
Gâteau invisible 
pommes~poires. 

~~~~ 

਍ਁ਒਄ਉ  13  ਏਃਔਏਂ਒ਅ .  
17h30 ~20h30. 

~~~~ 
 

Salade de lentilles aux pommes. 
Œuf cocotte  

à la fondue de poireaux. 
Entremet à la vanille. 

~~~~ 
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਌ਕ਎਄ਉ  26 ਏਃਔਏਂ਒ਅ .  

~~~~ 
 

Nem. 
Riz cantonnais & salade. 

Verrine granola, pomme & kiwi. 
~~~~ 

 
਌ਕ਎਄ਉ  16 ਎ਏਖਅ਍ਂ਒ਅ .  

~~~~ 
 

Velouté de brocolis. 
Parmentier du Sud-ouest. 

Salade verte. 
Gâteau invisible pommes~poires. 

~~~~ 

਍ਁ਒਄ਉ  17  ਎ਏਖਅ਍ਂ਒ਅ .  
17h30 ~20h30. 

~~~~ 
 

Velouté de potimarron, 
brocoli & chèvre. 

Flan de légumes maraichers. 
Pomme & poire au four. 

~~~~ 

਌ਕ਎਄ਉ  23  ਎ਏਖਅ਍ਂ਒ਅ.  
ਂਁਕਇਙ. 
~~~~ 

 
Salade de betterave, 

féta & menthe. 
Gratin de poulet 

aux légumes. 
Compote pommes~poires. 

~~~~ 

਍ਁ਒਄ਉ  08  ਄ਪਃਅ਍ਂ਒ਅ .  
17h30 ~20h30. 

~~~~ 
 

Soupe de panais 
& pommes de terre. 

Croque~quiche aux poireaux 
& au jambon. 
Salade verte. 

Salade de fruits aux épices. 

ਖਅ਎਄਒ਅ਄ਉ  11  
& ਌ਕ਎਄ਉ  14  ਄ਪਃਅ਍ਂ਒ਅ .  

~~~~ 
 

Le menu sera défini 
ultérieurement. 

~~~~ 
~ඉൺඋඍංർൺඍංඈඇ ൽൾ 12.00€~ 

~~~~ 
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Mois  de  ඌൾඉඍൾආൻඋൾ ~ ඣඊඎංඅංൻඋൾ ඉඈඇൽඣඋൺඅ ~ ൻඈඎඋ඀ൾඌ .     

 අඎඇൽං  ආൺඋൽං  01  ආൾඋർඋൾൽං  02  

    

උൺඇൽඈඇඇඣൾ //ඉංඊඎൾ-ඇංඊඎൾ ~ ආඋ ๟ ඇඋ. 
10h30-13h30. 

Objectifs : Marcher pour se dépenser 
& partager un moment convivial au-

tour d'un repas froid. 
Lieux ඊඎංඇർඒ & départ parking du 

restaurant «  Le Firmament  » [Route 
de Vierzon]. 

Lඎඇൽං 07  ආൺඋൽං  08  ආൾඋർඋൾൽං  09  

ඉඈൽඈඅඈ඀ංൾ  ~ർඃ .  
10h00-12h00. 

Objectif : Changement de saison :  
comment changer de chaussures ? 

Lieux Bඈඎඋ඀ൾඌ & Château 
des Gadeaux. 

උeൿ.  ൽඈඎർൾ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
09h00-10h15. 

Objectif : Pratiquer la gymnastique 
sur chaise. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château 
des Gadeaux. 

උൾඅൺඑൺඍංඈඇ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
17h00-18h00. 

Objectifs : Se détendre & se relaxer. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château 

des Gadeaux. 

Lඎඇൽං 14  ආൺඋൽං  15  ආൾඋർඋൾൽං  16  

ඍൾඇඇංඌ ൽൾ ඍൺൻඅൾ ~ൺඅ & 
ർඃආ ൻඈඎඋ඀ൾඌ ඍൾඇඇංඌ ൽൾ ඍൺൻඅൾ. 

14h30-15h30. 
Objectif : S’initier au tennis de table. 

[Cadre : ਓਐਏ਒ਔ-ਓਁ਎ਔਪ]. 
Lieu ൻඈඎඋ඀ൾඌ & structure Gymnase 

Yves ൽඎ ආൺඇඈංඋ [Rue de Turly]. 

උൺඇൽඈඇඇඣൾ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
09h00-10h15. 

Objectifs : Marcher pour se dépen-
ser. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & patinoire du 
ඉඋൺൽඈ [Les quais du ਐ਒ਁ਄ਏ ~ 30 Rue 

du Pré Doulet]. 

උeൿ. ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
17h00-18h00. 

Objectif : Entretenir sa souplesse. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château 

des Gadeaux. 

Lඎඇൽං 21  ආൺඋൽං  22  ආൾඋർඋൾൽං  23  

  

ආඎඌർඎඅൺඍංඈඇ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
09h30-11h00. 

Objectif : Entretenir ses capacités 
musculaires. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & ඀ൺ.ඓ.ൾ.අ.ൾ.ർ. 

උൾඅൺඑൺඍංඈඇ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
17h00-18h00. 

Objectifs : Se détendre & se relaxer. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château 

des Gadeaux. 

  

ൺ.ඉ.ർ.  ~  ඇඋ.  
17h30-20h30 

Objectif : Créer un repas d'Automne. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château 

des Gadeaux. 
~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 07.00€~ 

  

Lඎඇൽං 28  ආൺඋൽං  29  ආൾඋർඋൾൽං  30  

  

උeൿ. ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
09h00-10h15. 

Objectif : Entretenir ses capacités 
musculaires. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Centre social Rosa 
ඉൺඋ඄ඌ 

උeൿ. ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
17h00-18h00. 

Objectif : Entretenir ses capacités phy-
siques. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Centre social Rosa 
ඉൺඋ඄ඌ. 
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Mois  de  ඌൾඉඍൾආൻඋൾ ~ ඣඊඎංඅංൻඋൾ ඉඈඇൽඣඋൺඅ ~ ൻඈඎඋ඀ൾඌ .     

ඃൾඎൽං  03 ඏൾඇൽඋൾൽං  04 ඌൺආൾൽං  05 

      

ඃൾඎൽං  10 ඏൾඇൽඋൾൽං  11 ඌൺආൾൽං  12 

ൺඋඍ -ඍඁඣඋൺඉංൾ  ~ൺඅ .  
16h15-18h00.   

Objectif : Choisir les matériaux à utiliser pour une 
réalisation.  

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château des Gadeaux. 

උൺඇൽඈඇඇඣൾ//ඉංඊඎൾ-ඇංඊඎൾ ~ ൺඅ & ඇඋ. 
10h30-13h30. 

Objectifs: Marcher pour se dépenser & par-
tager un moment convivial autour d'un 

repas froid. 
Lieux ඌൺංඇඍ– ൽඈඎඅർඁൺඋൽ & Étang de 

l'Épinière  [Rue des Racines]. 

  

  

඀උඈඎඉൾ ൽൾ  ඉൺඋඈඅൾ ~  උൻ. 
11h00-12h30. 

Objectifs/Thème : L'image du corps dans la 
maladie chronique. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château des Gadeaux. 

  

ඃൾඎൽං  17  ඏൾඇൽඋൾൽං  18  ඌൺආൾൽං  19  

  

ඉංඌർංඇൾ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
11h45-12h45. 

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

  

ඃൾඎൽං  24  ඏൾඇൽඋൾൽං  25  ඌൺආൾൽං  26 

ඌඈඉඁඋඈඅඈ඀ංൾ  ~ ඀ൿ  & ඇൿ. 
10h30-12h00. 

Objectif : Comprendre le rôle du sommeil. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château des Gadeaux. 

ൺ.ඉ.ർ.  ~  ඇඋ.  
10h00-13h45. 

Objectif : Réaliser un menu simple mais 
gourmand. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château 
des Gadeaux. 

~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 07.00€~ 

  

ൺඋඍ -ඍඁඣඋൺඉංൾ  ~ൺඅ .  
14h15-15h30.    

Objectifs : Adapter un modèle & faire face à des con-
traintes techniques. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château des Gadeaux. 

ඉංඌർංඇൾ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
11h45-12h45. 

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

  

ൽൺඇඌൾ-ඍඁඣඋൺඉංൾ ~ൺඅ .  
15h45-16h30. 

Objectif : Identifier des ressentis corporels. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château des Gadeaux. 

   

ඃൾඎൽං  ඏൾඇൽඋൾൽං  ඌൺආൾൽං  
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Mois  d’ඈർඍඈൻඋൾ ~  ඣඊඎංඅංൻඋൾ ඉඈඇൽඣඋൺඅ ~  ൻඈඎඋ඀ൾඌ .   
අඎඇൽං  05  ආൺඋൽං  06  ආൾඋർඋൾൽං 07  

      
අඎඇൽං  05  ආൺඋൽං  06  ආൾඋർඋൾൽං  07  

ආංඇං  ൺ .ඉ.ർ .  ~  ൺආൻ. 
10h00-12h00. 

Objectif : Préparer un repas rapide. 
Lieux ඌൺඇർൾඋඋൾ  & Maison départe-

mentale d’action sociale. 
 ~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 04.00€~ 

~ൻංඅൺඇඌ ඍൾඌඍඌ~ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]
~  

09h00-10h15. 
Objectif : Tester ses capacités physiques 

en individuel. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Centre social Rosa 

ඉൺඋ඄ඌ. 

උൾඅൺඑൺඍංඈඇ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]~ 
17h00-18h00. 

Objectifs : Se détendre & se relaxer. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Centre social Rosa 

ඉൺඋ඄ඌ. 

අඎඇൽං  12  ආൺඋൽං  13  ආൾඋർඋൾൽං  14  
ආඣൽංඍൺඍංඈඇ ~ ർඃ .  

10h00-12h00. 
Objectif : Essayons de « remodeler » 

la vision du corps. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château 

des Gadeaux. 

ආඎඌർඎඅൺඍංඈඇ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
09h30-11h00. 

Objectif : Entretenir ses capacités mus-
culaires. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & ඀ൺ.ඓ.ൾ.අ.ൾ.ർ. 

උeൿ. ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]~  
17h00-18h00. 

Objectif : Entretenir sa souplesse. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Centre social Rosa 

ඉൺඋ඄ඌ. 

ൺ.ඉ.ർ.~  ඇඋ.  
10h00-13h45. 

Objectif : Composer un menu 
d'Automne. 

Lieu : ඁ ൾඇඋංർඁൾආඈඇඍ & salle du 
Presbytère. 

~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 07.00€~ 

ൺ.ඉ.ർ.~  ඇඋ.  
17h30-20h30. 

Objectif : Cuisiner un menu riche en 
fibres. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Centre social ඀ඁൺൽൺ 
ඁൺඍൾආ-඀ൺඇඍඓൾඋ. 

~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 07.00€~ 

 

ඉඅඎඋංൽංඌർංඉඅංඇൺංඋൾ ~ ർආ ๟ ඇඋ. 
14h00-15h30. 

ObjectifS : Échanger sur son ali-
mentation et sur sa maladie chro-

nique. 
Lieu : ඁ ൾඇඋංർඁൾආඈඇඍ & salle du 

Presbytère. 

    

අඎඇൽං  19  ආൺඋൽං  20  ආൾඋർඋൾൽං  21  

ൽංඣඍඣඍංඊඎൾ ~   ൺආൻ.  
09h30-11h00. 

Objectif : Parlons des différentes 
farines à utiliser. 

Lieux ඌൺඇർൾඋඋൾ & Maison de santé. 

    

අඎඇൽං  26  ආൺඋൽං  27  ආൾඋർඋൾൽං  28  

ൺ.ඉ.ർ.~  ඇඋ.  
10h00-13h45. 

Objectif : Découvrir les saveurs 
d'Asie avec un menu équilibré. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château 
des Gadeaux. 

~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 07.00€~ 

    

ൽංඣඍඣඍංඊඎൾ ~  ඇඋ.  
14h00-15h30 

Objectifs : Apprendre à repérer les 
matières grasses pour mieux les 

choisir. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château 

des Gadeaux. 
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Mois  d’ඈർඍඈൻඋൾ ~  ඣඊඎංඅංൻඋൾ ඉඈඇൽඣඋൺඅ ~  ൻඈඎඋ඀ൾඌ .       

Jൾඎൽං  1er Vൾඇൽඋൾൽං  02  Sൺආൾൽං  03  

ൺ.ඉ.ർ.  ~  ඇඋ.  
10h00-13h45. 

Objectif : Cuisiner un menu équilibré aux saveurs 
de l'automne. 

Lieu ඌൺංඇඍ-ආൺඋඍංඇ ൽ'ൺඎඑං඀ඇඒ & salle polyvalente. 
~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 07.00€~ 

ඉංඌർංඇൾ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
11h45-12h45. 

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

  

Jൾඎൽං  08  Vൾඇൽඋൾൽං  09  Sൺආൾൽං  10  

  

ඉංඌർංඇൾ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
11h45-12h45. 

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

  

Jൾඎൽං  15  Vൾඇൽඋൾൽං  16  Sൺආൾൽං  17  

ආඣൽංൺඍංඈඇ ඉൺඋ අ’ൺඇංආൺඅ ~  ൺඅ  & Taïko. 
14h30-15h30.    

Objectifs : Identifier ses émotions & ses besoins, 
ainsi que ceux de Taïko. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château des Gadeaux. 

඀උඈඎඉൾ ൽൾ  ඉൺඋඈඅൾ ~  උൻ. 
11h00-12h30. 

Objectifs/Thèmes : Santé mentale & maladie 
chronique. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château des Gadeaux. 

  

  

ඉංඌർංඇൾ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
11h45-12h45. 

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

  

Jൾඎൽං  22  Vൾඇൽඋൾൽං  23  Sൺආൾൽං  24  

ൺඋඍ -ඍඁඣඋൺඉංൾ  ~  ൺඅ .  
14h15-16h00. 

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

ඉඅඎඋංൽංඌർංඉඅංඇൺංඋൾ ~  ർආ &  ඇඋ .  
10h00-11h30. 

Objectif : Connaître les facteurs de risque car-
diovasculaire, afin de prévenir les complica-

tions. 
Lieux  ൺඎൻං඀ඇඒ ਓ/ඇජඋൾ & Maison France 

services. 

  

Jൾඎൽං  29  Vൾඇൽඋൾൽං  30  Sൺආൾൽං  31  
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අඎඇൽං 02 ආൺඋൽං 03 ආൾඋർඋൾൽං 04 

ඉඅඎඋංൽංඌർංඉඅංඇൺංඋൾ ~ අඌ ๟ ඇඋ. 
17h30-19h00. 

Objectif : Démêler le vrai du faux sur les trai-
tements de l'obésité. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château des Gadeaux. 

උeൿ. ൽඈඎർൾ  ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]~  
09h00-10h15. 

Objectif : pratiquer la gymnastique sur 
chaise. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Centre sl Rosa ඉൺඋ඄ඌ. 

උeൿ. ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]~  
17h00-18h00. 

Objectif : Entretenir sa souplesse. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Centre sl R. ඉൺඋ඄ඌ. 

අඎඇൽං 09 ආൺඋൽං 10 ආൾඋർඋൾൽං 11 

ංඇൿ ංඋආංൾඋ ~  ർආ.  
09h30-11h00. 

Objectifs : Savoir lire & comprendre son bi-
lan sanguin.  

Lieux ඌൺඇർൾඋඋൾ & Maison de santé. 

ආඎඌർඎඅൺඍංඈඇ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
09h30-11h00. 

Objectif : Entretenir ses capacités mus-
culaires. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & ඀ൺ.ඓ.ൾ.අ.ൾ.ർ. 

 

අඎඇൽං 16 ආൺඋൽං 17 ආൾඋർඋൾൽං 18 
ൺ.ඉ .ർ.~  ඇඋ.  

10h00-13h45. 
Objectif : Réaliser un menu équilibré aux 

saveurs du terroir. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château  

des Gadeaux. 

Rൺඇൽඈඇඇඣൾ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
09h00-10h15. 

Objectifs : Marcher pour se dépenser. 
Lieux : ൻඈඎඋ඀ൾඌ ~ Les Marais & départ 

Le Restaurant «  අൾ ർൺඋൺඊඎං ». 

උൾඅൺඑൺඍංඈඇ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]~ 
17h00-18h00. 

Objectifs : Se détendre & se relaxer. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Centre sl R. ඉൺඋ඄ඌ. 

උඣඎඇංඈඇ ൽൾ ඉඋඈ඀උൺආආൺඍංඈඇ~ඇඋ 
14h00-15h30. 

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

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château  
des Gadeaux. 

ൺ.ඉ .ർ.~  ඇඋ.  
17h30-20h30. 

Objectif : Cuisinier des fruits & des lé-
gumes de saison. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Centre social 
඀ඁൺൽൺ ඁ ൺඍൾආ-඀ൺඇඍඓൾඋ. 

~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 07.00€~ 

  

අඎඇൽං 23 ආൺඋൽං 24 ආൾඋർඋൾൽං 25 

ආංඇං  ൺ .ඉ.ർ .~  ൺආൻ.  
 10h00-12h00. 

Objectif :  Préparer un repas équilibré. 
Lieux ൻൺඎ඀ඒ & Maison des solidarités. 

~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 04.00€~  

~ൻංඅൺඇඌ ඍൾඌඍඌ~ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒~  
09h00-10h15. 

Objectif : Tester ses capacités physiques 
en individuel. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Centre social Rosa 
ඉൺඋ඄ඌ. 

ඉඅඎඋංൽංඌർංඉඅංඇൺංඋൾ ~ർආ ๟ ඇඋ. 
09h30-11h00. 

Objectif : Connaitre les facteurs de risque 
cardiovasculaire, afin de prévenir les 

complications. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château des Gadeaux. 

    

උeൿ. ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]~  
17h00-18h00. 

Objectif : Entretenir ses capacités phy-
siques en individuel. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Centre sl R. ඉൺඋ඄ඌ. 

අඎඇൽං 30 ආൺඋൽං  ආൾඋർඋൾൽං  
ൽංඣඍඣඍංඊඎൾ  ~  ൺආൻ.  

09h30-11h00. 
Objectif : Faire le lien entre sa maladie chro-

nique & son alimentation. 
Lieux  ൽඎඇ ਓ/ൺඎඋඈඇ  & Maison France Ser-

vices. 

    

ඉඈൽඈඅඈ඀ංൾ  ~ർඃ.  
10h00-12h00. 

Objectif : Mobiliser ses pieds pour les fêtes. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château des Gadeaux. 

    

ൽංඣඍඣඍංඊඎൾ ~ ඇඋ. 
14h00-15h30. 

Objectif : Prévenir la dénutrition en adaptant 
son alimentation. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château  des Gadeaux. 

    

Mois  de  ඇඈඏൾආൻඋൾ ~ ඣඊඎංඅංൻඋൾ ඉඈඇൽඣඋൺඅ ~ ൻඈඎඋ඀ൾඌ .   

ൿඣඋංඣ  
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Mois  de  ඇඈඏൾආൻඋൾ ~ ඣඊඎංඅංൻඋൾ ඉඈඇൽඣඋൺඅ ~ ൻඈඎඋ඀ൾඌ .       

ඃൾඎൽං 05 ඏൾඇൽඋൾൽං 06 ඌൺආൾൽං 07 

  

ඉංඌർංඇൾ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
11h45-12h45. 

Objectif : Renforcer ses capacités phy-
siques. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & piscine des  
Gංൻඃඈඇർඌ. 

ංඇൿ ංඋආංൾඋ ~  අඌ . 
10h00-12h00. 

Objectif : Échanger sur sa maladie 
chronique. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château 
des Gadeaux. 

ඃൾඎൽං 12 ඏൾඇൽඋൾൽං 13 ඌൺආൾൽං 14 

ൺඋඍ -ඍඁඣඋൺඉංൾ  ~ൺඅ .  
16h15-18h00.    

Objectif : Confronter sa réalisation au 
regard du groupe. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Jardins d'Arcadie. 

඀උඈඎඉൾ ൽൾ ඉൺඋඈඅൾ ~ උൻ. 
11h00-12h30. 

Objectif/thème : la maladie chronique 
au quotidien. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château 
des Gadeaux. 

  

  

ඉංඌർංඇൾ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
11h45-12h45. 

Objectif : Renforcer ses capacités phy-
siques. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & piscine des  
Gංൻඃඈඇർඌ. 

  

ඃൾඎൽං 19 ඏൾඇൽඋൾൽං 20 ඌൺආൾൽං 21 

  

ඉංඌർංඇൾ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
11h45-12h45. 

Objectif : Renforcer ses capacités phy-
siques. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & piscine des  
Gංൻඃඈඇർඌ. 

  

ඃൾඎൽං 26 ඏൾඇൽඋൾൽං 27 ඌൺආൾൽං 28 

උඣඎඇංඈඇ ൽ'ൺർർඎൾංඅ ~ අඌ ๟ ඇඋ. 
14h00-15h00. 

Objectifs : Découvrir l'association, son 
mode de fonctionnement & les ateliers, 
en partageant un café avec les interve-

nants. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château 

des Gadeaux. 

ඉංඌർංඇൾ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
11h45-12h45. 

Objectif : Renforcer ses capacités phy-
siques. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & piscine des 
Gංൻඃඈඇർඌ. 

  

ൽൺඇඌൾ -ඍඁඣඋൺඉංൾ ~ൺඅ .  
15h15-16h00. 

Objectif : Travailler l'improvisation 
guidée. 

 Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château 
des Gadeaux. 

    

ൺඋඍ -ඍඁඣඋൺඉංൾ  ~ൺඅ .  
16h15-17h30   . 

Objectif : S’auto-évaluer. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château 

des Gadeaux. 

    

 ඃൾඎൽං  ඏൾඇൽඋൾൽං ඌൺආൾൽං  
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අඎඇൽං  ආൺඋൽං 01 ආൾඋർඋൾൽං 02 

  

~ൻංඅൺඇඌ ඍൾඌඍඌ~ ~[ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]~  
09h00-10h15. 

Objectif : Tester ses capacités phy-
siques en individuel. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Centre social Rosa 
ඉൺඋ඄ඌ. 

උൾඅൺඑൺඍංඈඇ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]~ 
17h00-18h00. 

Objectifs : Se détendre & se relaxer. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Centre social  Rosa 

ඉൺඋ඄ඌ. 

අඎඇൽං 07 ආൺඋൽං 08 ආൾඋർඋൾൽං 09 

ංඇൿංඋආංൾඋ ~  අඌ .  
10h00-11h30. 

Objectif : 
Comprendre les résultats d'une prise de 

sang. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ 

& Château des Gadeaux. 

ආඎඌർඎඅൺඍංඈඇ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
09h30-11h00. 

Objectif : 
Entretenir ses capacités musculaires. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & ඀ൺ.ඓ.ൾ.අ.ൾ.ർ. 

උeൿ. ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]~  
17h00-18h00. 

Objectif : 
Entretenir ses capacités physiques en 

individuel. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Centre social  Rosa 

ඉൺඋ඄ඌ. 

ංඇൿංඋආංൾඋ ~  ർආ.  
10h00-11h30. 

Objectifs : 
Savoir lire & comprendre 

son bilan sanguin. 
Lieux ൺඎൻං඀ඇඒ ඌ/ඇජඋൾ 

& Maison France Services. 

ൺ.ඉ.ർ.  ~  ඇඋ.  
17h30-20h30. 

Objectif : Composer un dîner équilibré 
& gourmand. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Centre social 
඀ඁൺൽൺ ඁ ൺඍൾආ-඀ൺඇඍඓൾඋ. 

~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 07.00€~  

 

අඎඇൽං 14 ආൺඋൽං 15 ආൾඋർඋൾൽං 16 

ൺ.ඉ.ർ.  ~  ඇඋ.  
10h00-13h45. 

Objectif : 
Réaliser un repas festif. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ 
& Château des Gadeaux. 

~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 12.00€~  

උeൿ. ൽඈඎർൾ  ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]~  
09h00-10h15. 

Objectif : 
Pratiquer la gymnastique sur chaise. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Centre social  Rosa 

ඉൺඋ඄ඌ. 

උൾඅൺඑൺඍංඈඇ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]~ 
17h00-18h00. 

Objectifs : 
Se détendre & se relaxer. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Centre social  Rosa 
ඉൺඋ඄ඌ. 

ඉඅඎඋංൽංඌർංඉඅංඇൺංඋൾ ~ අඌ ๟ ൺආൻ. 
14h30-16h00. 

Objectifs : 
Échanger sur son alimentation 
& sur sa maladie chronique. 

Lieux ൻൺඎ඀ඒ 
& Maison des Solidarités. 

   

අඎඇൽං 21 ආൺඋൽං 22 ආൾඋർඋൾൽං 23 

      

අඎඇൽං 28 ආൺඋൽං 29 ආൾඋർඋൾൽං 30 
      

Mois  de  ൽඣർൾආൻඋൾ ~ ඣඊඎංඅංൻඋൾ ඉඈඇൽඣඋൺඅ ~ ൻඈඎඋ඀ൾඌ .     
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Mois  de  ൽඣർൾආൻඋൾ ~ ඣඊඎංඅංൻඋൾ ඉඈඇൽඣඋൺඅ ~ ൻඈඎඋ඀ൾඌ .     

ඃൾඎൽං 03 ඏൾඇൽඋൾൽං 04 ඌൺආൾൽං 05 

ආඣൽංൺඍංඈඇ ඉൺඋ අ’ൺඇංආൺඅ ~ ൺඅ ๟ Tਁਰ਋ਏ. 
14h30-15h30.   

Objectifs : 
Cuisiner pour le chien & le récompenser. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ  & Château des Gadeaux. 

඀උඈඎඉൾ ൽൾ  ඉൺඋඈඅൾ ~  උൻ.  
11h00-12h30. 
Objectif/thème :  
Thème libre. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château des Gadeaux. 

  

  

ඉංඌർංඇൾ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
11h45-12h45. 

Objectif : 
Renforcer ses capacités physiques. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & piscine des Gංൻඃඈඇർඌ. 

  

ඃൾඎൽං 10 ඏൾඇൽඋൾൽං 11 ඌൺආൾൽං 12 

ංඇൿංඋආංൾඋ ~  අඌ .   
10h00-11h30. 

Objectif : 
Échanger sur sa maladie chronique. 

Lieux :  ඌൺංඇඍ-ൿඅඈඋൾඇඍ ਓ/ർඁൾඋ 
& salle de l’Auditorium. 

ൺ.ඉ.ർ.  ~  ඇඋ.  
10h00-13h45. 

Objectif : 
Réaliser un repas festif. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & Château des Gadeaux. 
~ඉൺඋඍංർංඉൺඍංඈඇ ൽൾ 12.00€~  

  

ൺඋඍ-ඍඁඣඋൺඉංൾ ~ ൺඅ. 
16h15-18h00.    
Objectif/Thème : 

Décorations de Noël & art floral. 
Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ  & Château des Gadeaux. 

ඉංඌർංඇൾ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
11h45-12h45. 

Objectif : 
Renforcer ses capacités physiques. 

Lieux ൻඈඎඋ඀ൾඌ & piscine des Gංൻඃඈඇർඌ. 

  

ඃൾඎൽං 17 ඏൾඇൽඋൾൽං 18 ඌൺආൾൽං 19 

  

ඉංඌർංඇൾ ~ [ਢ ਃਏ਎ਆਉ਒਍ਅ਒]. 
11h45-12h45. 

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

  

ඃൾඎൽං 24 ඏൾඇൽඋൾൽං 25 ඌൺආൾൽං 26 

ඃൾඎൽං 31  ඏൾඇൽඋൾൽං  ඌൺආൾൽං 

      

 
අ’ൺඌඌඈർංൺඍංඈඇ ർ.ൺ.උ.ൺ.ආ.ൾ.අ. ൾඌඍ ൿൾඋආඣൾ 

ൽඎ ඃൾඎൽං 24 ൽඣർൾආൻඋൾ 2026 ൺඎ ൽංආൺඇർඁൾ 03 ඃൺඇඏංൾඋ 2027 ංඇർඅඎඌ. 
අൾඌ 25 ൽඣർൾආൻඋൾ 2026 &  01 ඃൺඇඏංൾඋ 2027 ඌඈඇඍ ൿඣඋංඣඌ. 
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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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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 {entre le 
centre commercial & le lac. 

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

D඗ඒ඗ {salle du Place Pierre de Coubertin. 

Eඛ඘ඉඋඍ ඘ක඲ඞඍඖගඑ඗ඖ Centre municipal 
de santé Jacqueline Mඉඖඑඋ඗ඕ  8 avenue Stendhal. 

Gඉජඍඔඍඋ {salle du Rue Gabriel Fauré. 

Gඑඊඒ඗ඖඋඛ {piscine des Rue de Turly. 

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

Pකඍඛඛඉඞ඗එඛ {salle pour tous Rue Théophile Gauthier. 

Dun ඌ/Auron Maison France services Route de Levet. 

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

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 

Bඉඔඖ඲඗ක ~ 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 ඌ/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. 

ඌ඗ඒ඗ de Cඐඉඑඔඔ඗ග {salle d’arts 
martiaux Route de ඊඍඔඔ඗ඖ. 

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

Maison de santé 1 Rue du Mouton. 

Piscine Charles M඗කඍඑකඉ {complexe 
sportif de Bਤਫਫਤਵ਴ਤ Avenue du Colonel MඉඖඐÈඛ. 

Sancerre 
Maison départementale d’action  

sociale 1 Rue de Saint-Martin. 

Maison de santé Route des vallons. 


