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JEUDI 01 OCTOBRE

SAINT-MARTIN-

Mi-cuit chocolat~poire.

er\MNb

MENUS

; LUNDI 05 OCTOBRE ;

D’AUXIGNY SANCERRE
Salade de betterave, roquette Salade de betterave,
& féta. féta & menthe.
Colombo c}e porc Poke bowl avec de Ebly.
aux légumes d’ Automne. Mousse au chocolat

au jus de pois-chiche.

~MINI A.P.C.~04.00€~

ewwb
M

MARDI 06 OCTOBRE

Velouté de potimarron.

Sauté de dinde

& flan de potimarron.
Marbré chocolat~potimarron.

w



; LUNDI 12 OCTOBRE E

HENRICHEMONT

Salade d’ Automne.
Veau marengo.
Pates.

Gateau invisible
pommes~poires.

w

MENUS

; LUNDI 23 NOVEMBRE E

BAUGY

Salade de betterave,
féta & menthe.
Gratin de poulet
aux légumes.

Compote pommes-poires.

~MINI A.P.C.~04.00€~

w

G MARDI 01 DECEMBRE p

~PARTICIPATION DE 12.00€~

Rillettes de saumon,
gougeres de fromage
sur un lit de salade.
Roti de dinde
& légumes du moment.

Pain d’épices moelleux
& salade de fruits de No€l.

W



Mois de SEPTEMBRE ~ INSUFFISANCE CARDIAQUE ~ BOURGES.

LUNDI MARDI ler MERCREDI (2
ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE ~ AB.
10h00-11h00.
Objectifs :
Pratiquer des exercices pour protéger
son coeur.
Lieux : BOURGES & CDOS18.
LUNDI 07 MARDI 08 MERCREDI 09
PODOLOGIE ~ CJ. ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE ~ AB.
10h00-12h00 10h00-11h00
h oDyeetif ceh Objectifs :
angement ge saison : comment chan- Pratiquer des exercices pour protéger
ger de chaussures ? SON CORUT-
Lieux : BOURGES L .
& Chateau des Gadeaus. Lieux : BOURGES & CDOS18.
RELAXATION.
17h00-18h00 /A CONFIRMER].
Objectifs :
Se détendre & se relaxer.
Lieux : BOURGES
& Chateau des Gadeaux.
LUNDI 14 MARDI 15 MERCREDI 16

TENNIS DE TABLE ~ AL &
CJM BOURGES TENNIS DE TABLE.
14h30-15h30.

Objectif :

Initiation au tennis de table.
[Sport-santé].

Lieux : BOURGES & Gymnase Yves
du Manoir.

[70 Rue de Turly].

PLURIDISCIPLINAIRE ~ LS & AMB.
13h45-15h30
Objectif :
Maitriser les apports en sel en lien avec sa
maladie.
Lieux : BOURGES
& Chateau des Gadeaux.

ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE ~ AB.
10h00-11h00.
Objectifs :
Pratiquer des exercices pour protéger
son coeur.
Lieux : BOURGES & CDOS18.

LuUNDI 21

MARDI 22

MERCREDI 23

ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE ~ AB.
10h00-11h00.
Objectifs :
Pratiquer des exercices pour protéger
son ceeur.
Lieux : BOURGES & CDOS18.

RELAXATION.
17h00-18h00 /A CONFIRMER].
Objectifs :

Se détendre & se relaxer.
Lieux : BOURGES
& Chateau des Gadeaux.

LUNDI 28

MARDI 29

MERCREDI 30

ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE ~ AB.
10h00-11h00.

Objectifs :
Pratiquer des exercices pour protéger
son coeur.

Lieux : BOURGES & CDOS18.




Mois de SEPTEMBRE ~ INSUFFISANCE CARDIAQUE ~ BOURGES L
JEUDI 03 VENDREDI 04 SAMEDI 05
JEUDI 10 VENDREDI 11 SAMEDI 12 [
RANDONNEE & PIQUE-NIQUE ~
AL & NR.
10h30-13h30.
Objectifs :
Marcher pour se dépenser & parta-
ger un moment convivial autour d'un
repas froid.
Lieu : SAINT-DOULCHARD
& départ : Etang de I'Epiniére
[Rue des Racines].
GROUPE DE PAROLE ~ RB.
11h00-12h30.
Objectif :
L’image du corps dans la maladie
chronique.
Lieux : BOURGES
& Chéteau des Gadeaux.
|
JEUDI 17 VENDREDI 18 SAMEDI 19
ART-THERAPIE ~ AL. _ |
LS (UL 11h45-1245 /4
Objectif : - Objecf )
CLBES I::at:g?i“:t? 1;t1hser POUr 1 Renforcer ses capacités physiques.
Llileuex 'eBosUR(:;F:s Lieux : BOURGES
& Chateau des Gadeaux. & piscine des Gibyons.
JEUDI 24 VENDREDI 25 SAMEDI 26
SOPHROLOGIE ~ GF & NF. PISCINE ~
10h30-12h00. 11h45-12h45 [A confirmer].
Objectif : Objectif :
Comprendre le role du sommeil. Renforcer ses capacités physiques.
Lieux : BOURGES Lieux : BOURGES
& Chateau des Gadeaux. & piscine des Gibjoncs.
DANSE-THERAPIE ~ AL.
15h45-16h30.
Objectif :
Identifier des ressentis corporels.
Lieux : BOURGES
& Chateau des Gadeaux.
JEUDI VENDREDI SAMEDI ™

"ls



Mois d’OCTOBRE ~ INSUFFISANCE CARDIAQUE ~ BOURGES.

LUNDI 05 MARDI 06 MERCREDI 07
A.P.C. ~ AMB.
MINII 01;01;) CI.ZIO?)MB. 10h00-13h45. ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE ~ AB.
Obicctif - Préparer un re. as rapide. Objectif : Savoir décliner le légume du - 10h00-.11h00. .
J Y pas rap .
: ) t moment sur un repas complet. Objectifs : Pratiquer des exercices
PR SAP,ICERRE e Malson dep Lieux : BOURGES & Chéteau pour protéger son ceeur.
d'action sociale. des Gadeaux. Lieux : BOURGES & cDOS18.
~PARTICIPATION DE 04,00€~
~PARTICIPATION DE 07.,00€~
DIETETIQUE ~ AMB. RELAXATION.
14h00-15h30. 17h00-18h00 /A CONFIRMER].
Objectif : Parlons des différentes Objectifs :
farines a utiliser. Se détendre & se relaxer.
Lieux : BOURGES & Chéteau Lieux : BOURGES & Centre social Rosa
des Gadeaux. PARKS.
LUNDI 12 MARDI 13 MERCREDI 14
MEDITATION ~ CJ. ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE ~ AB.
10h00-12h00. 17h00-18h00 /4 CONFIRMER].
Objectif : Essayons de « remodeler » Objectifs :
la vision du corps. Se détendre & se relaxer.
Lieux : BOURGES & Chéteau Lieux : BOURGES & Centre social Rosa
des Gadeaux. PARKS.
A.P.C. ~ NR.
10h00-13h45.
Objectif : Composer un menu
d’Automne.
Lieu : HENRICHEMONT
& salle : Presbytére.
~PARTICIPATION DE 07,00€~
PLURIDISCIPLINAIRE ~ NR & CM.
14h00-15h30.
Objectifs : Echanger sur son alimen-
tation & sa maladie chronique.
Lieu : HENRICHEMONT
& salle : Presbyteére.
LUNDI 19 MARDI 20 MERCREDI 21
DIETETIQUE ~ AMB.
09h30-11h10.
Objectif : Parlons des différentes fa-
rines a utiliser.
Lieux : SANCERRE & Maison de santé.
INFIRMIER ~ LS.
10h00-11h30.
Objectifs : Connaitre ma maladie
& mon traitement.
Lieux : Bourges & Jardin d'Arcadie
[Entrée face au parc].
LUNDI 26 MARDI 27 MERCREDI 28




Mois d’OCTOBRE ~ INSUFFISANCE CARDIAQUE ~ BOURGES.

|

JEUDI 01 VENDREDI 02 SAMEDI 03
A.P.C. ~ NR. [
o s s -
Cuisiner un menu équilibré aux saveurs de I’ Au- Ll 21(1)‘]‘3_]5'@{; fi f? ?nﬁ T
Lieu : ST M?RmTl:;'Dv ST Renforcer ses capacités physiques.
& salle - polyvalente Lieux : BOURGES & piscine des Gibjoncs.
~PARTICIPATION DE 07,00€~
ART-THERAPIE ~ AL.
14h15-16h00.
Objectifs :
S’approprier une technique & travailler avec mi-
nutie.
Lieux : BOURGES & Chiteau des Gadeaux.
JEUDI 08 VENDREDI (09 SAMEDI 10
PISCINE ~
11h45-12h45 [A confirmer].
Objectif : b
Renforcer ses capacités physiques.
Lieux : BOURGES & piscine des Gibjoncs.
JEUDI 15 VENDREDI 16 SAMEDI 17 |V
MEDIATION PAR L’ANIMAL ~ AL
& Taiko. GROUPE DE PAROLE ~ RB.
14h30-15h30. 11h00-12h30.
Objectifs : Objectifs/Themes :
Identifier ses émotions & ses besoins, Santé mentale & maladie chronique.
ainsi que ceux de 747k 0. Lieux : BOURGES & Chiteau des Gadeaux.
Lieux : BOURGES & Chéteau des Gadeaux.
PISCINE ~
11h45-12h45 /A4 confirmer].
Objectif :
Renforcer ses capacités physiques.
Lieux : BOURGES & piscine des Gibjoncs.
JEUDI 22 VENDREDI 23 SAMEDI 24
PLURIDISCIPLINAIRE ~ NR & CM.
14h00-15h30.
Objectifs :
Connaitre les facteurs de risque cardiovasculaire
afin de prévenir les
complications.
Lieux : AUBIGNY “/NERE & Maison France L
services.
JEUDI 29 VENDREDI 30 SAMEDI 31
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Mois de NOVEMBRE ~ INSUFFISANCE CARDIAQUE ~ BOURGES.

LUNDI 02

MARDI 03

MERCREDI 04

ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE ~ AB.
10h00-11h00.
Objectifs : Pratiquer des exercices pour
protéger son cceur.
Lieux : BOURGES & cDOS18.

LUNDI 09

MARDI 10

MERCREDI 11

FERIE

FERTE

LUNDI 16

MARDI 17

MERCREDI 18

ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE ~ AB.
10h00-11h00.
Objectifs : Pratiquer des exercices pour
protéger son cceur.
Lieux : BOURGES & cDOS18.

RELAXATION.
17h00-18h00 /4 confirmer].
Objectifs :

Se détendre & se relaxer.

Lieux : BOURGES & Centre social Rosa
PARKS.

LUNDI 23

MARDI 24

MERCREDI 25

MINI A.P.C. ~ AMB.
10h00-12h00.
Objectif :

Préparer un repas équilibré.
Lieux : BAUGY & Maison des
Solidarités.
~PARTICIPATION DE 04.00€~

ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE ~ AB.
10h00-11h00.
Objectifs : Pratiquer des exercices pour
protéger son ceeur.
Lieux : BOURGES & cDOS18.

LUNDI 30

MARDI

MERCREDI

PODOLOGIE ~ CJ.
10h00-12h00.
Objectif :

Mobiliser ses pieds pour les fétes.
Lieux : BOURGES & Chateau des
Gadeaux.

DIETETIQUE ~ AMB.
09h30-11h00.
Objectifs :

Faire le lien entre sa maladie chro-
nique & son alimentation.
Lieux : DUN ¥/AURON
& Maison France Services.




Mois de NOVEMBRE ~ INSUFFISANCE CARDIAQUE ~ BOURGES.

JEUDI 05 VENDREDI 06 SAMEDI 07
PISCINE ~ INFIRMIER ~ LS.
11h45-12h45 [A confirmer]. 10h00-12h00.
Objectif : ) Objectif :
Renforcer ses capacités physiques. | Echanger sur sa maladie chronique.
Lieux : BOURGES & piscine des Lieux : BOURGES & Chateau
Gibjoncs. des Gadeaux.
JEUDI 12 VENDREDI 13 SAMEDI 14
GROUPE DE PAROLE ~ RB.
11h00-12h30.
Objectifs :
La maladie chronique au quotidien.
Lieux : BOURGES & Chéteau
des Gadeaux.
PISCINE ~
11h45-12h45 [A4 confirmer].
Objectif :
Renforcer ses capacités physiques.
Lieux : BOURGES & piscine des
Gibjoncs.
JEUDI 19 VENDREDI 20 SAMEDI 21
PISCINE ~
11h45-12h45 [A4 confirmer].
Objectif :
Renforcer ses capacités physiques.
Lieux : BOURGES & & piscine des
Gibjoncs.
JEUDI 26 VENDREDI 27 SAMEDI 28
REUNION D'ACCUEIL ~ LS & NR.
14h00-15h00. PISCINE ~
Objectifs : 11h45-12h45 [A confirmer].
Découvrir I'association, son mode de Objectif :
fonctionnement & les ateliers, en par-| Renforcer ses capacités physiques.
tageant un café avec les intervenants. Lieux : BOURGES & piscine des
Lieux : BOURGES & Chéteau Gibjoncs.
des Gadeaux.
DANSE-THERAPIE ~ AL.
15h15-16h00.
Objectif :
Travailler I'improvisation guidée.
Lieux : BOURGES & Chateau
des Gadeaux.
ART-THERAPIE ~ AL.
16h15-17h30.
Objectif :
Auto-évaluer sa réalisation.
Lieux : BOURGES & Chateau
des Gadeaux.
JEUDI VENDREDI SAMEDI




Mois de DECEMBRE ~ INSUFFISANCE CARDIAQUE ~ BOURGES.

LUNDI MARDI 01 MERCREDI 02
A.P.C. ~ AMB.
10h00-13h45. ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE ~ AB.
Objectif : 10h00-11h00.
Préparer un repas de féte. Objectifs : Pratiquer des exercices
Lieux : BOURGES & Chiteau pour protéger son cceur.
des Gadeaux. Lieux : BOURGES & cDOS18.
~PARTICIPATION DE 12,00€~
RELAXATION.
17h00-18h00 /4 CONFIRMER].
Objectifs :
Se détendre & se relaxer.
Lieux : BOURGES & Centre social Rosa
PARKS.
LUNDI 07 MARDI 08 MERCREDI 09
INFIRMIER ~ LS. ) )
10h00-11h30. ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE ~ AB.
Objectif : 10h00-11h00.
Comprendre les résultats d'une prise de Objectifs : Pratiquer des exercices
sang. pour protéger son cceur.
Lieux : BOURGES & Chiteau Lieux : BOURGES & CcDOs18.
des Gadeaux.
INFIRMIER~ CM.
10h00-11h30.
Objectifs :
Savoir lire & comprendre son bilan san-
guin.
Lieux : AUBIGNY S/N]‘ZRE& Maison
France Services.
LUNDI 14 MARDI 15 MERCREDI 16
PLURID ISC;Z;;%{?;];EO.LS & AMB. ACTIVITE PlHosilsOIgliFi l":(]))é&PTl:]E ~ AB.
Objectifs : . " y .
Echanger sur son alimentation & sur sa Objectifs : Prz’lthuer des exercices
maladie chronique. _pour protéger son cceur.
Lieux : BAUGY & Maison des Solidarités. Lieux : BOURGES & CcDOS18.
RELAXATION.
17h00-18h00 /A CONFIRMER].
Objectifs :
Se détendre & se relaxer.
Lieux : BOURGES & Centre social Rosa
PARKS.
LUNDI 21 MARDI 22 MERCREDI 23
LUNDI 28 MARDI 29 MERCREDI 30
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Mois de DECEMBRE ~ INSUFFISANCE CARDIAQUE ~ BOURGES.

JEUDI 03

VENDREDI 04

SAMEDI 05

MEDIATION PAR L’ANIMAL ~
AL & TAiko.

GROUPE DE PAROLE ~ RB.

DIETETIQUE ~ AMB.
10h00-12h00.

Objectif :
14h3.0-1.5h3'0' 11'h0(?-121‘130.. Découvrir les spécialités culinaires du
Objectifs : Objectif/théme : marché de Noél
Cuisiner pour le chien & le récom- Théme libre. S X
S - Lieux : BAUGY & parking du
penser. Lieux : BOURGES & Chiteau supermarché Bil
Lieux : BOURGES & Chiteau des Gadeaux. Pl g Champ de Foi
des Gadeaux. [Place du Champ de Foire].
PISCINE ~
11h45-12h45 [A CONFIRMER].
Objectif :
Renforcer ses capacités physiques.
Lieux : BOURGES & piscine des
Gibjoncs.
JEUDI 10 VENDREDI 11 SAMEDI 12
INFIRMIER ~ LS. PISCINE
10h00-11h30. T
Objectif : 11h45-12h4S [4A CONFIRMER].
Echanger sur sa maladie chro- Objectif : .
nique. Renforcer ses capac1te§ p!lys1ques.
Lieux : SAINT-FLORENT /CHER Lieux : BOURGES & piscine des
&salle de I’ Auditorium. Gibjoncs.
JEUDI 17 VENDREDI 18 SAMEDI 19
ART-THERAPIE ~ AL. PISCINE ~
14h15-16h00. 11h45-12h45 [A CONFIRMER].
Objectifs/themes : Objectif :
Décorations de Noél & artfloral. | Renforcer ses capacités physiques.
Lieux : BOURGES & Chéteau Lieux : BOURGES & piscine des
des Gadeaux. Gibjoncs.
JEUDI 24 VENDREDI 25 SAMEDI 26

| |

INCLUS.

LES VENDREDI 25 DECEMBRE 2026
& LE VENDREDI 01 JANVIER 2027 SONT FERIES.
S —

JEUDI 31

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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