BULLETIN D’INFORMATION

. Ceci dans le but de préparer une rentrée et une fin
d’année encore riches en activités et en nouveautés.

Vous souhaitant une bonne lecture de ce bulletin.
Bel été a tous !

Bien Amicalement,
Michéle GASSER, Présidente
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DANS CE NUMERO

NOS PROCHAINS RENDEZ-VOUS PAGE 2
DANS LE DETAIL... PAGES3 A9

Ateliers ponctuels de Sophrologie

Rencontres conviviales : Pot d’Automne
Evénements annuels : Spectacle Annuel
Langues étrangeres : Atelier English 1,2,3
Activités sportives douces : Les Pieds sur Terre
(marche) & Atelier Gym Douce

Ateliers créatifs et manuels: Ateliers Café
Tricot Thé ; Bon air, Bonne Humeur (chant);
Travaux Manuels ; Art floral

Autour de I'écriture : Ateliers Pirouettes de
Plumes (écriture) & Dictée

Nouvelles Technologies : Initiations Info et
Internet ; Perfectionnement Info ; Cyber’Ainés ;
Aide a l'utilisation d’un appareil numérique ;
Aide aux démarches administratives en ligne

L’'OPABT VOUS INFORME PAGES 10 A 12

Spectacles avec tarif préférentiel

Escapade en Forét Noire

Ligue contre le cancer 90

Rencontre des Ainés « Maladie de Parkinson »
Complément de revenus : garde d’enfants
Jardin Accessible des Forges

L’OPABT vous accueille du lundi au vendredi de 8h30 a 12h00 et de 13h30 a 17h00.
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Nos prochains rendez-vous

Par I'équipe de 'OPABT

L’OPABT sera fermé au public du 06/08 au 31/08 inclus
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Dans le détail...
—J l (eliers poncivels de Sepirelodly ﬁﬁ

« BALADE SOPHROLOGIQUE »

Au programme : Durant 1h30, vous allierez les bienfaits de la nature, de la marche et des exercices de sophrologie. La
marche est adaptée et douce, avec de nombreuses pauses ou Céline BERTIN vous proposera des exercices sophrologiques.
Balade de 2 a 3 kms maximum, peu de montées. Prévoir de bonnes chaussures, de I’eau et une collation. Merci de prévenir
la sophrologue de tous soucis particuliers avant la balade.

Quand ? Mercredi 04 juillet 2018, de 14h00 a 15h30.

Ou ? En extérieur. Le lieu de la balade vous sera précisé ultérieurement.
Tarif: 6 €

Inscription : Auprés de 'OPABT —03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr

Les stages de sophrologie de 10 séances sont susceptibles d’étre (re)proposés a partir d’octobre 2018, en
fonction de la demande.
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Au programme : A I'occasion de la « rentrée », nous vous invitons a un
verre de I"amitié. Lors de cet aprés-midi convivial, et pour accompagner
les festivités, un temps d’animation vous sera proposé par Martine
BENOIT et les participants de I’atelier Chant « Bon air, bonne humeur »

Quand ? Vendredi 28 septembre 2018, a 14h30.
L’activité « Cyber’ainés » sera bien évidemment annulée pour les festivités.

Ou ? Dans les locaux de 'OPABT

Tarif : GRATUIT, vous pouvez cependant, si vous le souhaitez, apporter
quelque chose a partager avec les autres pour les festivités (boisson,
tarte, etc.)

Inscription : Auprés de 'OPABT —03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr

oy Evenements; annUCISE™ g §A&

CONCOURS DE BELOTE

Au programme : Grand Concours de Belote ouvert a tous les adhérents.
Arbitrage assuré par Marcel Rabinovitch de « L’Excuse Belfortaine ».

Quand ? Vendredi 05 octobre 2018, a 14h00.

Ou ? A la Cafétéria de CORA Andelnans

Tarif : GRATUIT 'K '[ ’
Inscription : Avant le 28 septembre 2018. \% .

o Pour les adhérents individuels : Aupres de 'OPABT — 03 84 54 26 70 e \

— contact@opabt.fr
e Pour les clubs: nous retourner le bordereau d’inscription transmis
avec ce bulletin

OPABT - 3 place de la Commune 90000 BELFORT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr — www.opabt.fr
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SPECTACLE ANNUEL « LES VIEILLES CANAILLES BIS 100% LIVE »

Au programme : Les Vieilles Canailles (en référence a la chanson de Serge GAINSBOURG) est le nom du trio composé des
chanteurs Jacques Dutronc, Eddy Mitchell et Johnny Hallyday pour se produire ensemble, sur la scéne de Bercy, en 2014.
Cette aventure devait étre unique, mais rien de tel qu’une courte tournée décidée en 2017 pour créer a nouveau
I’événement...

Inspirés du concept les Vieilles Canailles, Johnny VEGAS, Eddy DEVILLE et Gabriel MAILLY reprendront tous les grands tubes
de ces monstres sacrés de la chanson frangaise.

Un spectacle unique et interactif avec des artistes sosies professionnels. Un véritable concert avec tous les standards de
Johnny, Eddy et Dutronc mais également avec des duos totalement inédits. Accompagnés par quatre musiciens, les Vieilles
Canailles Bis vous proposent un concept totalement original.

Quand ? Dimanche 18 novembre 2018, a 15h30
Ou ? A la Maison du Peuple de Belfort

Tarif : 22 € pour les membres de ’OPABT
35 € pour le grand public

Inscription :
o Pour les adhérents individuels : Aupres de I'OPABT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr
e Pour les clubs : nous retourner le bordereau d’inscription transmis avec ce bulletin

ATELIER « ENGLISH 1,2,3 »

En septembre 2018, un nouveau cycle commence ! Si vous étes débutant,
c’est le moment de vous inscrire pour reprendre les bases de I'anglais (le
cycle se déroulera de septembre 2018 a juin 2019 — paiement par
trimestre).

Au programme : Jean-lJacques HEYMANS, Trésorier de I'OPABT, vous
propose un atelier pour apprendre ou se perfectionner en anglais (pour
vous faire une idée, les contenus sont d’un niveau collége 6° — 4°)

Quand ? Un lundi sur deux, de 9h00 a 11h00.
10/09 —24/09

Ou ? Dans les locaux de 'OPABT
Tarif : Session Septembre 2018 : 10 € (soit 2,50 € / heure)

11 En dessous de 10 participants, I'atelier ne pourra avoir lieu !!!

OPABT - 3 place de la Commune 90000 BELFORT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr — www.opabt.fr



mailto:contact@opabt.fr
mailto:contact@opabt.fr

7l Aefiviics sporives dovees @il §V J

\ it
Plf, e

ATELIER MARCHE « LES PIEDS SUR TERRE »

Au programme : Luc BITTIGER, Laurent et Jocelyne BARRAT vous
proposent de marcher en groupe en toute convivialité, avec toujours des
explications et anecdotes au fil des promenades.

L'objectif est surtout de prendre I'air, de découvrir ou redécouvrir les
paysages des alentours, dans la convivialité et la bonne humeur. Les
lieux des promenades sont choisis avec le groupe au fur et a mesure, en
plus des propositions faites par nos trois animateurs, toutes vos bonnes
idées seront évidemment accueillies avec plaisir !

Quand ? , a partir de 14h00 (sous réserve des
conditions météorologiques)

Tarif : Participation au covoiturage (précisée dans le mail
d’invitation avant chaque marche).

Merci de prévoir de 'eau, de bonnes chaussures et des vétements con-
fortables.

Inscription : Auprés de 'OPABT — 03 84 54 26 70 —

ATELIER « GYM DOUCE »

Au programme : Jeannette PAILLE, adhérente a 'OPABT, vous propose
un atelier « Gym Douce » pour entretenir votre corps, I'assouplir et le
muscler tout en douceur.

Les exercices: travail sur la posture, assouplissement, étirements,
ouverture articulaire et musculaire, automassages... dans le but de
garder le corps en mouvement, mais sans trop forcer.

Aucune contre-indication dans la pratique, la gym douce n’offre que des
avantages: mieux-étre, sérénité, gestion de son stress, pensées
positives...

Quand ? , de 9h00 a 10h00.

Ou ? Dans les locaux de 'OPABT
Tarif :
Inscription : Auprés de I'OPABT — 03 84 54 26 70 —

OPABT - 3 place de la Commune 90000 BELFORT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr — www.opabt.fr
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ATELIER « CAFE TRICOT THE »

Au programme : Béatrice PROUST, adhérente a I'OPABT, passionnée de
Tricot et de Crochet, vous propose un moment convivial pour prendre le
temps de pratiquer ces activités souvent solitaires.

Son panier plein de jolies réalisations, de précieuses astuces, d’envies de
partager et de papoter un peu aussi, elle souhaite vous faire découvrir
I'ambiance des cafés-tricot qu’elle a fréquentés avec sa soceur en
Allemagne.

Que vous soyez novices ou déja expérimentés, cet atelier est un moyen
d’oser vous lancer ou de partager votre expérience avec d’autres, c’est
aussi et surtout I'occasion de passer un moment en toute convivialité et
de rencontrer de nouvelles personnes.

Quand ? Un jeudi sur deux, de 14h00 a 16h00.

12/07 - 26/07

06/09 — 20/09

04/10

Ou ? Dans les locaux de 'OPABT

Tarif : GRATUIT. Merci_de vous munir de votre matériel pour cette
activité.

Inscription : Auprés de 'OPABT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr

ATELIER CHANT « BON AIR, BONNE HUMEUR »

Au programme : Martine BENOIT, secrétaire de I'OPABT, férue de
musique depuis plus de dix ans, souhaite partager avec vous la passion
qui I'anime et le plaisir qu’elle prend a chaque fois qu’elle chante.

Il s’agit donc la d’un moment de découverte, de détente, de partage,
comme une invitation au plaisir de chanter ensemble. Au fil des séances,
elle vous initiera a différentes techniques qu’elle pratique régulierement
pour assouplir son corps et sa voix avant de chanter tous ensemble des
chants populaires.

Quand ? Un lundi sur deux, de 14h00 a 16h00.
L’activité n’aura pas lieu au mois de juillet
10/09 - 24/09

Ou ? Dans les locaux de 'OPABT

Tarif : 15 € pour "année 2018 (Participation aux frais de photocopies et
petites fournitures nécessaires a la réalisation des classeurs de chant)

Inscription : Auprés de 'OPABT —03 84 54 26 70 — contact@opabt.f

OPABT - 3 place de la Commune 90000 BELFORT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr — www.opabt.fr
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ATELIER « TRAVAUX MAANUELS »

Au programme : Annie NUNINGER, bénévole a 'OPABT, qui baigne dans
le « fait maison » depuis toute petite, vous invite a participer a une
parenthése créative autour notamment de décorations faites maison.

Quand ? Un jeudi par mois, de 14h00 a 17h00.

e 19/07 : Réalisation d’une rosace avec du papier fantaisie

e 13/09: « Avec des boites d’ceufs... » (apporter des boites d’ceufs en
carton uniguement)

Ou ? Dans les locaux de ’OPABT

Tarif: 5 € / séance (Participation aux frais de fournitures. Chaque
participant raméne sa création en fin de séance — Inscription confirmée
par le paiement une semaine avant I’atelier)

Inscription : Auprés de 'OPABT —03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr

ATELIER « ART FLORAL »

Au programme : Gérard HOFF, qui a travaillé aux espaces verts de la Ville
de Belfort pendant 36 ans, vous propose un atelier d’art floral.

Quand ? Jeudi 27 septembre 2018, de 14h00 a 16h00.
Ou ? Dans les locaux de 'OPABT

Tarif: 15 € (Participation aux frais de fournitures. Chaque participant
ramene sa composition en fin de séance — Inscription confirmée par le
paiement une semaine avant I'atelier)

Inscription : Auprés de 'OPABT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr
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ATELIER CREATIF « PIROUETTES DE PLUMES »

Au programme : |l s’agit d’'un rendez-vous convivial et ludique pour jouer
avec les mots, s’"amuser, se découvrir et échanger. L'objectif est surtout
de prendre un moment pour soi, de se faire plaisir en écrivant avec
d’autres.

Quand ? Un jeudi sur deux, de 09h00 a 11h00 :

05/07 — 19/07

13/09 - 27/09

& Un lundi sur deux, de 14h00 a 16h00 :

09/07 - 23/07

17/09 - 01/10

Ou ? Dans les locaux de 'OPABT
Tarif : 15 € pour I’'année 2018
Inscription : Auprés de 'OPABT —03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr

OPABT - 3 place de la Commune 90000 BELFORT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr — www.opabt.fr
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ATELIER « DICTEE »

Au programme : Patricia JEANMOUGIN, adhérente de I'OPABT et
Présidente de l’association BELF'ORTHO, vous propose une activité
« Dictée ».

Chaque séance débute par une dictée. Le texte corrigé est ensuite
distribué a chaque participant et les premieres corrections se font
individuellement. La séance se poursuit par des échanges sur les
principales difficultés avant de partager ensemble quelques
gourmandises.

Quand ? Un jeudi sur deux, de 09h00 a 11h00.
L’activité n’aura pas lieu au mois de juillet
06/09 - 20/09

04/10

Ou ? Dans les locaux de 'OPABT
Tarif : GRATUIT
Inscription : Auprés de 'OPABT —03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr

B 7} Ronvalies Tedinolodies Wk g WU/

INITIATIONS A L'INFORMATIQUE ET INTERNET

Au programme : Formation de 14h (7 séances de 2h) destinée a des
personnes n’ayant aucune connaissance en informatique — Apprentissage
a l'utilisation de I'ordinateur, la souris, le clavier ainsi qu’une initiation a
Internet.

Quand ? Tous les 2 mois, un groupe de 7 personnes est constitué.
Session de septembre-octobre : mercredis 19/09 — 26/09 — 03/10 — 10/10
—17/10-24/10-31/10 de 09h00 a 11h00.

Ou ? AI'OPABT

Tarif : 35 € (soit 2,50€ / heure ; inscription confirmée par le paiement une
semaine avant le début du stage)

Inscription : Auprés de 'OPABT —03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr

’
PERFECTIONNEMENT A L'INFORMATIQUE Quels seront les themes abordés ?

Au programme: Formation de 14h (7 séances de 2h) destinée a |’grganisation des dossiers et des fichiers - Le trans-

approfondir les connaissances en informatique. fert de photos (+boite mail) - Acheter et vendre en
ligne, Le bon coin - Organiser son voyage sur Internet -

Quand ? Tous les 2 mois, un groupe de 7 personnes est constitué. ) . .
Facebook, le réseau social - Le traitement de texte

Session de septembre-octobre : mercredis 19/09 — 26/09 — 03/10 — 10/10
—17/10-24/10-31/10 de 14h00 a 16h00.

Ou ? AI'OPABT

Tarif : 35 € (soit 2,50€ / heure) ; inscription confirmée par le paiement une
semaine avant le début du stage

Inscription : Auprés de 'OPABT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr

OPABT - 3 place de la Commune 90000 BELFORT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr — www.opabt.fr
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Le CYBER’AINES

Au programme : Une équipe de bénévoles est présente pour répondre a
vos questions individuelles concernant I'informatique. Il ne s’agit pas d’un
cours mais bien d’une aide personnalisée.

Quand ? Tous les vendredis apres-midi, de 14h a 15h30 & de 15h30 a 17h.
Ou ? A'OPABT

Tarif : GRATUIT

Inscription : Auprés de 'OPABT —03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr

AIDE A L’UTILISATION D’UN APPAREIL NUMERIQUE Comment se déroule une séance ?

. . .- . e ey N o . - A A ’ A
Au programme : Une aide individuelle pour vous initier a l'utilisation de Vous réservez un créneau d’une heure, a la date

votre téléphone portable, tablette ou appareil photo numérique qui vous convient.

.. . o - Vous venez avec votre téléphone portable,
(explication des fonctionnalités de base). . -
tablette ou appareil photo numérique et les ac-

Quand ? A votre convenance (Prise de rendez-vous indispensable) cessoires, si besoin.
o - Vous posez vos questions et prenez note des
Ou ? AIOPABT différents astuces et conseils pour élaborer votre

Tarif: 5 € propre guide pour l'utilisation de votre téléphone
portable ou appareil photo numérique

Inscription : Auprés de 'OPABT —03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr

AIDE AUX DEMARCHES ADMINISTRATIVES EN LIGNE

Au programme : Une aide individuelle pour vous aider a réaliser des
démarches administratives en ligne. Exemples : déclarer ses revenus en
ligne, accéder a ses factures en ligne (éléctricité, gaz, eau, téléphonie...),
vérifier ses remboursements (Sécurité Sociale, Mutuelle...), obtenir des
recus et attestations (Assurance Retraite, Caisses de retraite
complémentaire...)

Quand ? A votre convenance (Prise de rendez-vous indispensable)
Ou ? A 'OPABT

Tarif: 5 €

Inscription : Auprés de 'OPABT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr

OPABT - 3 place de la Commune 90000 BELFORT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr — www.opabt.fr
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L’OPABT vous informe

par les clubs fédérés par I’OPABT, ainsi que ses partenaires

a0 l Specidciesfaveclianifipuetenenire!y

PROJET 90
Au programme : Toute I'année, Projet 90 vous propose des spectacles a sur présentation de la carte OPABT
. , le dimanche 7 octobre 2018 a 16h30, Maison du Peuple de Belfort.

Depuis plus de 30 ans, les Bootleg Beatles parcourent le monde en restituant a la perfection toute la magie de la
musique des Fab Four et de leur légende. Leurs concerts fabuleux retracent la carriere du groupe culte en
intégralité, de « Please, please me », a « Get back », en passant par « All you need is love », « Hey Jude » etc ...

. , le jeudi 11 octobre 2018 a 20h30, Mals de Sochaux.
LE PARCOURS HILARANT D'UN STEWARD QUI MONTE... QUI MONTE !
Vous l'avez peut-étre déja croisé sur un vol long courrier ou découvert lors de passages TV remarqués
chez Stéphane Plaza, Arthur, Michel Drucker, ou encore a la radio aux cétés de Laurent Ruquier... Ce steward
exubérant, accro a la chirurgie esthétique et victime des crédits conso, nous conte I'envers d'un décor unique et
délirant, de son enfance dans le nord de la France aux passagers qu'il sert a bord...
Avec son accent ch'ti et son incroyable répartie, Jeanfi Décolle vous dépaysera a coup sir et vous rappellera de
ne jamais oublier d'ou I'on vient.

Renseignements et réservations : Projet 90 au 03 84 26 79 65

T l Eseapads a0 Ferd (0le g o \i'/
= i
SORTIE D AUTOMNE EN FORET NOIRE club del'Ageda
ORGANISEE PAR LE CLUB DE L’AGE D’OR DE DANJOUTIN }\
Au programme :
Une escapade en Forét Noire, avec train et bateau. m

07h30 : Départ du college de Danjoutin en direction du Schluchsee

Arrivée au Schluchsee, plus grand lac de Forét Noire. Tour en bateau (durée : 1h environ)
Continuation vers Bonndorf et déjeuner au restaurant

Départ en direction de Weizen MENU
15h40 : Départ en train a vapeur, le Sauschwanzle. Le trajet nous ménera a
travers ponts et tunnels dans la campagne romantique de Forét Noire.

Arrivée a Blumberg a 16h40 R&ti de porc sauce champignons
e Retour a Danjoutin vers 19h30.

20400 Danjout™

Soupe du jour

Légumes du marché — spaétzle

5 .
Quand ? Jeudi 13 septembre 2018 Dessert du jour

Tarif: Pour les membres du club (sans boissons) : 60 €

Pour les non-membres (sans boissons) : 80 € Attention : les boissons ne sont

L. pas comprises
Inscription :

Auprés du secrétaire du Club, M. CATTE Paul, 6 rue d’Andelnans 90400 DANJOUTIN,
au plus tard pour le 30 ao(t 2018, accompagné du réglement. Tél. 03 84 28 32 70

OPABT - 3 place de la Commune 90000 BELFORT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr — www.opabt.fr
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La Ligue Contre Le Cancer récupére également vos anciennes radiographies ainsi que vos
cartouches d’encre usagées (a ramener impérativement au siége de la Ligue directement :
25 Grand’Rue (Vieille Ville) a Belfort).

2 Relneantre des ATnds : @ Malkdie de Paiinge

Au programme : L'association de formation et d'information des ainés du Territoire de Belfort, I'association Franche-Comté
Parkinson et la Confédération de gérontologie organise la rencontres des ainés 2018 sur le théme :

La maladie de Parkinson est une maladie neurodégénérative, la seconde aprés la maladie d’Alzheimer et également la se-
conde cause de handicap moteur d’origine neurologique chez le sujet dgé (aprés les AVC). La cause exacte de cette maladie
est inconnue. Elle serait d’origine multifactorielle combinant des facteurs génétiques et environnementaux. Il convient
d’établir le diagnostic et de définir une stratégie thérapeutique (neurologue), d’informer le malade et ses proches, d’assurer
un suivi pluri professionnel et coordonné dans le cadre d’'une démarche d’éducation thérapeutique.

A l'occasion de cette rencontre, Gérard SIMON gériatre, Marcia BICALHO kinésithérapeute et Nadine BARBIER psychologue
évoqueront les éléments essentiels de la maladie.

En deuxieme partie, des aidants professionnels, des aidants familiaux et des personnes atteintes témoigneront de I'impact de
cette maladie sur leur vie quotidienne.

Quand ?
Ou ? Au Centre des Congres ATRIA de Belfort.
Tarif :

@@@'@ﬂ@m@mﬁ defiievenusggealide @f@mﬁ@m@ dom'c_l

KANGOUROU KIDS Belfort, agence spécialisée dans la garde d’enfants a domicile sur le bassin Belfort-Montbéliard-
Héricourt recherche des intervenant(e)s. A ce titre, elle s’est tournée vers I'OPABT, certains retraités pouvant étre intéressés
pour travailler quelques heures par semaine.

Précisions :
- Travail en CDI a , souvent sur des (le matin avant I’école, éventuellement le
temps de midi, le soir apres I’école). Il ne s’agit pas de garde sur des journées completes.
- (et non par les familles). Ainsi 'agence s’occupe de la partie administrative
et financiere (contrats, fiches de paies...). Elle se charge également de trouver les familles.
- proposées a I'embauche et de fagon réguliere, tout au long de I'année.
- mis a disposition pour faciliter la transmission d’informations entre la famille, I'agence et I'intervenant(e).

Pour plus de renseignements :

/V—@ KANGOUROU KIDS - 18 Grande Rue a Belfort
kangoyrou Tél. 09 72 52 03 81

BELFORT Site internet :
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VENEZ DECOUVRIR UN NOUVEAU LIEU DE PARTAGE, DE RENCONTRE ET DE SOLIDARITE

La Ville de Belfort a créé un , espace ouvert qui réunit des permettant
une tant pour les personnes agées que pour les personnes en situation de handicap a disposition des
associations.

Ce jardin d’une superficie d’environ 1800 m? est situé , prés des jardins ouvriers situés a I'orée de la
Roseliere. Il dispose notamment :
e d’espaces communs et d’espaces pouvant étre
attribués a des associations.
e de bacs de jardinage surélevés permettant de

cultiver debout et offrant un acces facilité pour les

o Ce

personnes a mobilité réduite

e de tables, bancs et bancs pour personnes a mobilité

)~

réduite

ST,

S
AN

e d’un abri de jardin 7 (

e d'une grande allée pour s’approprier plus
complétement le jardin offrant ainsi une succession ==

d’ambiances variées (bosquets d’arbrisseaux a fruits

comestibles, proximité du ruisseau avec saules, PROIET UAMENAGEMENT el 1/20éme

verger (arbres), arbustes a fleurs...)
e etc.

LA VILLE DE BELFORT ET L’OPABT VOUS PROPOSENT

DE VENIR DECOUVRIR CE JARDIN ET DE DEFINIR TOUS ENSEMBLE COMMENT LUI « DONNER VIE »
De nombreuses activités peuvent en effet étre envisagées dans cet espace mis a disposition : Bien s(r le jardinage
(plantation, entretien, cueillette...) mais également d’autres temps conviviaux (des ateliers existants pourraient
ponctuellement étre « délocalisés » en extérieur, notamment au printemps et en été, organisation de pique-nique...).

RENDEz-vOUS LE MARDI 11 SEPTEMBRE 2018 A 15H00
A LA MAISON DE QUARTIER DES FORGES, 3A RUE DE MARSEILLE A BELFORT

Au programme de cette rencontre :
e Présentation du projet « Jardin accessible des Forges » par Mme Frieda BACHARETTI, conseilléere municipale chargée
du projet « Bien Vieillir a Belfort »
e Visite du jardin (départ de la Maison de Quartier en voiture — covoiturage possible)
e Retour ala Maison de Quartier des Forges pour évoquer ensemble les différentes activités possibles dans le cadre de
ce nouvel espace

Inscription : Auprés de I'OPABT — 03 84 54 26 70 —
Pour nous permettre d’organiser au mieux cette rencontre, merci de bien vouloir nous informer de votre présence a cette
rencontre avant le 04 septembre 2018.

OPABT - 3 place de la Commune 90000 BELFORT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr — www.opabt.fr
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L’équilibre, ou en étes-vous ?

A noter ! Pour participer a un atelier « L’équilibre, ou en étes-vous ? », il est obligatoire de fournir un certificat
médical. Celui-ci est a rapporter, au mieux le jour de la réunion d’information ou lors de la 1° séance. Des certificats
médicaux vierges sont disponibles auprés de ’OPABT : Tél. 03 84 54 26 70 ou Mail. prevention@opabt.fr

EVETTE SALBERT : Réunion d’information le , A , a la salle polyvalente -

Rue des Taillis.
Les ateliers se dérouleront tous les mardis matins, de 10h00 a 11h00, a partir du 11 septembre, a la salle
polyvalente. Le planning vous sera remis le jour de la réunion d’information.

VALDOIE : Réunion d’information le , a , a ’AVO (Association du

Val d’Oye) — Place Jean Moulin. Si vous choisissez de vous inscrire, des entretiens individuels auront lieu a l'issue de la
réunion (15 min / personne). Les séances pourront ainsi débuter rapidement.

Les ateliers se dérouleront tous les mercredis matins, de 10h00 a 11h00, a partir du 19 septembre, a I'AVO. Le
planning vous sera remis le jour de la réunion d’information.

BELFORT : Réunion d’information le ,a , 3 TOPABT - 3 place de la

Commune. Si vous choisissez de vous inscrire, des entretiens individuels auront lieu a I'issue de la réunion (15 min /
personne). Les séances pourront ainsi débuter le lendemain.

Les ateliers se dérouleront ensuite tous les jeudis matins, de 10h00 a 11h00, a partir du 13 septembre, a
I’OPABT. Le planning vous sera remis le jour de la réunion d’information.

(g
Peps Euréka (atelier mémoire)

BELFORT : Réunion d’information le 2018, a , a FOPABT - 3 place

de la Commune. Si vous choisissez de vous inscrire, des entretiens individuels auront lieu a I'issue de la réunion (20 min /
personne). Les séances pourront ainsi débuter la semaine suivante.

Les ateliers se dérouleront ensuite tous les mardis apres-midi, de 14h00 a 16h30, a partir du 18 septembre, a
I’OPABT. Le planning vous sera remis le jour de la réunion d’information.

L’inscription a I'un ou I'autre des ateliers devra étre confirmé par
le reglement de 20 € par chéque bancaire a I'ordre du Gie IMPA




7 La nutrition, .
Découvrez ou en étes-vous ? @ 2h:

Repéres et conseils séances tempé);éance
pour mieux manger et mieux bouger

- Que se passe-t-il lorsque nous mangeons ?

— Ou trouver les bonnes informations pour bien manger ?

- Comment manger et bouger avec plaisir au quotidien ?

L'équilibre, .
ou en étes-vous ? @ i1h:

Exercices physiques pour garder l'équilibre séances: lemps/ehancs

- Quels sont les bons réflexes pour éviter une chute
ou une perte d'équilibre ?

- Comment bien se relever ?

Force et forme

au quotidien @ 1h30

Exercices adaptés et variés en lien séances temps/seance
avec votre quotidien

- Comment maintenir ou développer en douceur votre endurance, votre
force et votre souplesse ?

— Mesurez vos capacités physiques avant et apres latelier.

ateliers par an

en Bourgogne-Franche-Comte

" Peps Euréka =
S S o . ‘ Des astuces et des exercices pour donner @ 2 h 30

du PEPS a vos neurones et a votre vie. ; -’
) o séances temps/séance
- Comment fonctionne votre mémoire ?

-> Quels sont les facteurs qui contribuent a la préserver ?

Le sommeil, s
ol en étes-vous ? @ i2h;
+ Des ateliers labellisés et animés Repéres et conseils pour un meilleur sommeil  s¢ances tempg}éeance
par des professionnels. - A quoi sert le sommeil ?
+ Des séances collectives adaptées - Comment mieux dormir ?
a vos besoins et proches de chez o
o A R R S R RN A el
+ 20 € par atelier quel que soit le Bon'us tonus e,
nombre de séances. Astuces pour prendre soin de votre santé @ 2 h
et celle de votre maison s

séances temps/séance
— Comment comprendre son ordonnance et
mieux gérer votre prise médicamenteuse ?

> Quelle place pour les médecines alternatives ?
- Comment améliorer la qualité de lair intérieur de votre logement ?

Vitalité

Partage d' expériences pour prendre @ 2 h 30

soin de soi et améliorer sa qualité de vie
. o i . seéances temps/seance
— Connaissez-vous les alliés du mieux vivre ?

- Pensez-vous avoir les bons réflexes pour préserver votre capital santé ?

— Actions cofinancés avec le soutien di
H U
w santé
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