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NOUVEAU ! « Les Curiosités numériques » s’inscrivent dans le programme « E-SENIORS 90,
une retraite connectée » (cf. pages 10 a 12), qui vise a accompagner les retraités dans
I"utilisation de I'informatique et du numérique (ordinateur, tablettes, smartphones...)

« Les Curiosités numériques », ce sont des visites, des rencontres et des découvertes alliant Culture et Nouvelles Technolo-
gies. Il s’agit de mettre en lumiere des lieux originaux ; de faire (re)découvrir des pépites du patrimoine ; de poser un

« ceil » nouveau sur une visite ou un lieu grace a la technologie.

AU PROGRAMME POUR CET ETE :

17 JUILLET

03 JUILLET 10 JUILLET

24 JUILLET

Musée de la Fort de I’OTAN COSMOS : 2019 Citadelle
Mécanographie CRAVANCHE BOUROGNE BELFORT
BELFORT

LE MUSEE DE LA MECANOGRAPHIE
Au programme :

Véritable vitrine de I'histoire Industrielle belfortaine, ce musée vous permet
de (re)découvrir un authentique atelier mécanographique a cartes
perforées des années 1950.

L’histoire et la préhistoire de I'ordinateur vous seront racontées a travers
une visite, enrichie de démonstrations dynamiques sur les machines
exposées encore en état de marche ! Vous comprendrez alors comment les
technologies électromécaniques se sont peu a peu immiscées dans la vie de
nos entreprises.

Implanté sur le Techn’hom, incontournable pour la vie économique
belfortaine, le musée témoigne des 30 années de présence de I'entreprise
« BULL ».

Quand ? Mercredi 03 juillet 2019, a 14h00.
(Durée de la visite accompagnée, commentée : environ 2 heures)

ou? Musée de la Mécanographie, Techn’hom 2 — Batiment 9
5 rue Jacqueline AURIOL a BELFORT

Tarif: A la convenance des participants. Le musée existe grace a
d’authentiques passionnés, les bénévoles de I’Association PB2I (Patrimoine
Belfortain de I'Industrie Informatique), qui assurent le maintien en condition
des machines et la valorisation de la documentation archivée.

Nombre limité de places, inscription obligatoire auprés de I'OPABT -
03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr

Informations complémentaires.

Rdv sur place (devant I’enseigne
« Techn’hom 2 ») a 13h45.

En voiture : Parking « Techn’hom 2 »
gratuit en face de I'entrée du musée.
En_bus: Ligne3: Arrét Techn'Hom
1/UTBM ou ligne 2 : Arrét Saget
Covoiturage possible depuis I'OPABT
(nombre limité de places) — a préciser
lors de I'inscription.
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FORT DE L’OTAN

Au programme :

Devenez agent secret en parcourant les couloirs d’un site belfortain classé
« secret défense » |

Le fort de 'OTAN est une station radar souterraine de I'armée de I'air
frangaise, enfouie sous le Mont Salbert. Appelé « ouvrage G », le projet de
construction débute en 1953, dans un contexte marqué par la Guerre Froide
et de fortes tensions internationales.

Lors de la visite vous franchirez successivement les salles du centre de
détection, telles que la salle de retransmission, la salle de la téléphonie, la
salle des cartes, de réunion ainsi qu’une salle de repos... Dans I'une des salles,
I'association « de Fil en Fibre » propose une exposition sur I’évolution des
progrés dans le domaine de la télécommunication.

En cours de réhabilitation, depuis 2016, par I'association ATOMES, le fort
présente régulierement de nouveaux espaces a découvrir.

Quand ? Mercredi 10 juillet 2019, a 14h00.
(Durée de la visite accompagnée, commentée : environ 1 heure 30)

ou? Fort de ’'OTAN — Route du Salbert a CRAVANCHE

Tarif : 6 € / personne. Inscription confirmée par le paiement de la sortie —
date limite : 03/07/2019

Important : Prévoir des chaussures adaptées (baskets, chaussures de
marche); une tenue confortable et chaude (température fraiche a
I'intérieur du fort : pas plus de 16°) ainsi qu’une lampe de poche.

Nombre limité de places, inscription obligatoire avant le 03/07 aupreés de
I'OPABT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr

Cosmos : 2019

Au programme :

A I'ere des nouvelles technologies, de I'exploration de Mars, comment les
artistes contemporains regardent-ils, s'approprient-ils, interrogent-ils le
cosmos ? Le développement et I'accessibilité de certaines données ont-ils
initi¢ de nouvelles pratiques artistiques, de nouveaux fantasmes, de
nouvelles rencontres « extra-terrestres » ? Ce sont ces questions que pose
I'exposition Cosmos : 2019.

Quand ? Mercredi 17 juillet 2019, a 14h00.
(Durée de la visite accompagnée, commentée : environ 1 heure 30)

ou?
Tarif : GRATUIT.

Espace Multimédia Gantner, 1 rue de la Varonne a BOUROGNE

Nombre limité de places, inscription obligatoire aupres de I'OPABT —
03845426 70— contact@opabt.fr

Informations complémentaires.

Rdv sur place a 13h45.

En voiture : Parking gratuit dans la
montée du Salbert, a I’entrée du fort.
Covoiturage possible depuis I"OPABT
(nombre limité de places) — a préciser
lors de 'inscription.

Informations complémentaires.
Rdv sur place a 13h45

En__ voiture: parking de [I'Espace
Gantner, gratuit

En bus : Arrét Espace Gantner
Covoiturage possible depuis I"OPABT

(nombre limité de places) — a préciser
lors de I'inscription.
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VISITE NUMERIQUE DE LA CITADELLE DE BELFORT

Au programme :

Redécouvrez la Citadelle de Belfort comme vous ne I'avez jamais vue ! Muni d’une tablette fournie sur place, vous vivez
une expérience captivante au sein de cet ouvrage de fortification réputé imprenable.

A I'aide d’un plan interactif, vous suivrez le parcours ponctué de nombreux points d’intérét avec des reconstitutions 3D et
des films d’animation. Cette expérience immersive vous permet d’explorer les lieux emblématiques de la Citadelle (la cour
d’honneur, les galeries, le magasin a poudre) a travers différentes périodes comprises entre les XV© et XIX® siecles.

Plongé au cceur de I'Histoire, vous entrez dans un monde empli de danger : Vous cétoyez des chevaliers lancés au triple
galop, essuyez des tirs de canon embrasant les défenses en pleine guerre franco-prussienne et revivez la longue
transformation du fossé de défense en grand souterrain... Et pourtant, vous ne risquez rien ! Efficacement protégé par les
avancées technologiques, vous pouvez a tout moment en réchapper ! Faites de votre visite de la Citadelle une expérience
inédite !

Quand ? Mercredi 24 juillet 2019, a 14h00.
Rendez-vous sur le parking de I’Arsenal a 13h45 et départ en petit train touristique vers la Citadelle.

Tarif : 10 € / personne (train + visite). Inscription confirmée par le paiement de la sortie — date limite : 12/07/2019

Important : Prévoir des chaussures adaptées (baskets, chaussures de marche), une tenue confortable, une veste/un
gilet (visite du souterrain) et votre piéce d’identité (pour la caution des tablettes)

Nombre limité de places, inscription obligatoire avant le 12/07 auprés de 'OPABT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr

gfh - o

= o AN
progr®”

La Ville de Belfort a créé un jardin accessible, espace ouvert qui réunit des espaces potagers, drété

arborés et fleuris permettant une accessibilité universelle a disposition des associations.

Ce jardin d’une superficie d’environ 1800 m? est situé vers I'Etang ——.
des Forges, pres des jardins ouvriers situés a I'orée de la Roseliere. — “wimzr——
Il dispose notamment : : ‘

e de bacs de jardinage surélevés permettant de cultiver T B

debout et offrant un accés facilité pour les personnes a _f%
mobilité réduite g
N Slens g gk K2

e de tables, bancs et bancs pour personnes a mobilité réduite %/

Ly}

e d’un abri de jardin
e d’une grande allée pour s’approprier plus complétement le 555
jardin offrant ainsi une succession d’ambiances variées ... _- L
(bosquets d’arbrisseaux a fruits comestibles, proximité du )
ruisseau avec saules, verger (arbres), arbustes a fleurs...) = o«

PROJET 'AMENAGEMENT  échelle 1/200 éme.

o=
7,

VALE DE BELFORT Diection des Espoces Verts Aovt 20170809
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L’OPABT dispose de 4 bacs de plantation, dont 3 surélevés. dete
Le 29 mai dernier, des bénévoles, des adhérents, des salariées de 'OPABT y ont effectué
qguelques premiéres plantations :

Différentes activités peuvent étre envisagées dans cet espace mis a disposition :

JARDINER EN COLLECTIF

A l'instar des autres activités animées par des retraités, un nouvel atelier pourrait voir le jour. Un atelier ou les adhérents
de ’OPABT pourraient s’adonner a la plantation, a I'entretien, a la cueillette et a toute autre activité de jardinage.

Si tel est le souhait des adhérents, I'équipe de 'OPABT mettra tout en ceuvre, vous le savez, pour mettre en place cette
nouvelle activité. Mais elle ne pourra pas se faire sans vous !

Ainsi, si vous souhaitez partager votre passion du jardinage avec d’autres, que vous soyez débutant ou jardinier
confirmé, merci de bien vouloir en informer I’équipe de ’OPABT.

S’ ADONNER A D’ AUTRES ACTIVITES ET/OU SE DETENDRE

Ce jardin peut également étre un lieu d’échanges conviviaux. Des ateliers déja existants pourraient ponctuellement étre
« délocalisés » en exterieur ; des activités de plein air (relaxation, gym...), des pique-nique pourraient étre organisés durant
les beaux jours ; etc. Tout est imaginable !

Pour vous permettre de découvrir et de profiter de cet espace ; mais aussi pour s’évader et se retrouver de maniere
conviviale, nous vous proposons de nous retrouver aux dates précisées ci-dessous :

Lundi 15 juillet 2019, a 15h00, pour un Golter-Découverte (visite du jardin, échanges autour d’activités possibles...)

mais aussi Vendredi 26/07 - Mardi 30/07 - Lundi 05/08 - Mercredi 21/08 - Mercredi 28/08 ; de 14h00 a 16h30 pour y
partager une activité (grands jeux en bois, jeux de cartes, jeux de société, lectures...) ou tout simplement pour se détendre
et échanger, en extérieur.

(sous réserve des conditions météorologiques)

Pour chaque date, le rendez-vous est donné sur place.
En voiture : parking gratuit a I’entrée du jardin
Covoiturage possible depuis I'OPABT (nombre limité de places) — a préciser lors de I'inscription.

7

Pour permettre a I'’équipe de s’organiser au mieux, merci de bien vouloir vous inscrire préalablement aupres de 'OPABT —
03845426 70 — contact@opabt.fr
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ATELIER « GYM DOUCE »

Au programme : Un atelier « Gym Douce » animé par Jeannette PAILLE pour
entretenir votre corps, I'assouplir et le muscler tout en douceur.

Quand ? Tous les vendredis matin, de 9h00 a 10h00.

05/07 — 12/07 — 19/07 — 26/07 — 02/08 — 09/08 — 23/08 — 30/08 — 06/09 —
13/09 — 20/09 - 27/09. Attention pas de gym le 16/08.

Ou ? A 'OPABT.
Tarif : Session Juillet/Septembre 2019 : tarif d’été 20 €
Inscription : Auprées de 'OPABT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr

ATELIER « GYM D’ENTRETIEN »

Au programme : Constance FRANCOIS a animé avec brio le 2° créneau de
gym entre janvier et mars 2019. Au vu du nombre de personnes
intéressées par la gym, 'OPABT maintient ce 2° créneau et en 'absence de >
Constance, celui-ci est animé par un(e) Educateur (trice) d’Activités
Physiques Adaptées.

Au programme : des activités variées et adaptées aux capacités et besoins
de chacun (stretching, renforcement musculaire doux, coordination..) mais
aussi des conseils pour la préservation de ses capacités physiques.

Quand ? Tous les vendredis matin, de 10h15 a 11h15.

05/07 - 12/07 - 19/07 — 26/07
L’activité n’aura pas lieu au mois d’aodt.
06/09 — 13/09 — 20/09 - 27/09.

Ou ? A 'OPABT.
Tarif : Session Juillet/Septembre 2019 : 20 € (soit 2,50€ / heure)
Inscription : Auprés de 'OPABT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr

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.

Quand? Un mardi sur deux, a partir de 14h00 (sous réserve des
conditions météorologiques)
09/07 — 23/07 — 06/08 — 20/08 — 03/09 — 17/09

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

Merci de prévoir de I'eau, de bonnes chaussures et des vétements confor-
tables.

Inscription : Auprés de I'OPABT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr
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ATELIER « CAFE TRICOT THE »

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

Quand ? Un jeudi sur deux, de 14h00 a 16h00.
11/07 - 25/07 - 08/08 — 22/08 — 05/09 — 19/09

Ou ? A ’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 sa passion du chant.

Au fil des séances, elle vous initie 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.
01/07 - 22/07 - 29/07 — 12/08 — 26/08 — 09/09 — 23/09

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

ATELIER « TRAVAUX MANUELS »

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 18/07 : Noeud a la fauchette & Fleurs en ruban
e L’activité n’aura pas lieu au mois d’aodt.

e 12/09 : Robe en 3D sur tableau

Ou ? AI'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 I'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. Cet atelier est animé successivement par Claude
BOBILLIER et Francgoise LOUIS, bénévoles a I'OPABT.

Quand ? Un jeudi sur deux.

Changement d’horaires les 04 & 18/07 ; de 14h00 a 16h00 (le groupe
accueillera des résidents de ’EHPAD Pierre Hauger de Montbéliard)
& 01/08 —29/08 —12/09 — 26/09 ; de 09h00 a 11h00.

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

ATELIER « DICTEE »

Au programme : Patricia JEANMOUGIN, adhérente de I'OPABT et
Présidente de I'association BELF'ORTHO, débute la séance 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
qguelques gourmandises.

Quand ? Un jeudi sur deux, de 09h00 a 11h00.
L’activité n’aura pas lieu aux mois de juillet et aoat.
05/09 - 19/09

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

ot

PoT D’AUTOMNE

Au programme : A I'occasion de la « rentrée », nous vous invitons a
partager le verre de I'amitié. Lors de cet aprés-midi convivial, et pour
accompagner les festivités, un temps d’animation vous sera proposé
(programmation en cours).

Quand ? Vendredi 27 septembre 2019, a partir de 14h30
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
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Les contenus proposés par ’OPABT restent simples pour un usage pratique au quotidien. L'OPABT ne saurait

répondre aux demandes trop « spécifiques » ou relevant de la formation continue. Sa mission premiére est la

démocratisation de I'informatique et de I'internet en direction des retraités.

INITIATIONS A L'INFORMATIQUE ET INTERNET

Au programme : Stage de 16h (8 séances de 2h) destiné a des personnes
n’ayant aucune ou peu de connaissances en informatique. L'objectif est de
découvrir I'outil informatique, ses possibilités et de se familiariser avec les
fonctions de base.

Quand ? Chaque stage peut accueillir 8 participants au maximum.

Session de septembre-novembre 2019 :
mercredis 18/09 — 25/09 - 02/10 - 09/10 - 16/10 — 23/10 - 30/10 - 06/11
de 09h30 a 11h30.

Ou ? AI'OPABT.

Tarif : 40 € (soit 2,50€ / heure ; inscription confirmée par le paiement du
stage).

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

PERFECTIONNEMENT A L'INFORMATIQUE ET INTERNET

Au programme : Stage de 16h (8 séances de 2h) destiné a des personnes
ayant suivi le cours d’initiation ou souhaitant approfondir leurs
connaissances. Certains prérequis sont nécessaires pour intégrer le stage
de perfectionnement.

Quand ? Chaque stage peut accueillir 8 participants au maximum.

Session de septembre-novembre 2019 :
mercredis 18/09 — 25/09 — 02/10 - 09/10 — 16/10 — 23/10 — 30/10 — 06/11
de 14h00 a 16h00.

Ou ? A 'OPABT.

Tarif : 40 € (soit 2,50€ / heure ; inscription confirmée par le paiement du

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

Quel est le contenu du stage d’initiation ?

e Séance 1: L'ordinateur et son utilisation de
base
Présentation de [I'ordinateur — Démarrer
I'ordinateur — Utiliser la souris — Le bureau
Windows — Eteindre I'ordinateur

e Séances 2 & 3 : L'utilisation du clavier
Composition du clavier — Déplacements sur la
page — Lettres et caracteres du clavier

e Séances 4, 5 & 6 : La gestion des dossiers et
fichiers
Stockage des fichiers — Les types de
documents — Enregistrer un fichier — Déplacer
un fichier — Créer un dossier — La corbeille

e Séances 7 & 8 : Le web
Obtenir internet — La connexion internet
(filaire / wifi) — Le navigateur internet — L'URL
ou la barre d’adresse — Réaliser une recherche

Quel est le contenu du
perfectionnement ?

stage de

e Séances 1 & 2 : Culture web (Internet)
Navigateur et moteur de recherche — Nom
de domaine — Réaliser une recherche -
Communiquer sur Internet — Messagerie
instantannée — Les regles de navigation

e Séances 3 & 4: Messagerie et gestion des
mails
Le principe des mails — Les plateformes de
messagerie — Rédiger un mail — Ajouter et
gerér les piéces jointes — Gérer les
indésirables — Classer les mails par dossiers —
Envoyer un fichier volumineux

e Séances 5 & 6 : Le traitement de textes
Les logiciels de traitement de textes — Saisir
un texte — Mettre en forme un texte —
Insérer une image

e Séances 7 & 8 : Le transfert des photos
Brancher son matériel (appareil photo,
smartphone...) — Déplacer et organiser les
photos sur son ordinateur — Transférer sur
clé usb ou disque dur — Retouches de photos
simples
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Le CYBER’ AINES VERSION « COLLECTIF »

Au programme : Une équipe de 3 bénévoles (Pierre BARRAT, Jean-Jacques

HEYMANS et Willy MONA) est présente pour 8 personnes maximum afin :

- de vous aider a résoudre quelques difficultés rencontrées dans la
pratique de I'informatique ;

- d’aider d’éventuels participants aux stages d’initiation ou de
perfectionnement a s’ « entrainer » entre deux séances.

Pendant 1h30, les bénévoles passent aupres des 8 présents afin de
répondre aux questions propres a chacun.

Quand ? Tous les vendredis apres-midi, de 14h00 a 15h30.
L’activité n’aura pas lieu au mois d’aot.

Ou ? A 'OPABT.
Tarif : GRATUIT.
Inscription : Auprées de 'OPABT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr

Pour les personnes :
- souhaitant étre accompagnées exclusivement de manieére individuelle sur un temps défini ;
- ou dont la difficulté / le questionnement nécessite un temps d’aide plus long ;
les bénévoles informatiques proposent le Cyber’Ainés version « face a face »

Le CYBER’ AINES VERSION « FACE A FACE »

Au programme : Une aide ponctuelle en face a face avec I'un des 3 bénévoles (Pierre BARRAT, Jean-Jacques HEYMANS et
Willy MONA) pour « résoudre » quelques difficultés ou approfondir un sujet nécessitant un accompagnement individuel.

Quand ? Tous les vendredis aprés-midi, de 15h30 a 17h00 (3 personnes maximum)
L’activité n’aura pas lieu au mois d’aot.

Ou ? A 'OPABT.
Tarif : 5 €.
Inscription : Auprés de 'OPABT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr

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

Au programme : Une aide individuelle pour vous initier a utilisation de - Vous réservez un créneau d’une heure.
votre téléphone portable, tablette ou appareil photo numérique
(explication des fonctionnalités de base).

Vous venez avec votre téléphone portable,
tablette ou appareil photo numérique et les

Quand ? A votre convenance (Prise de rendez-vous indispensable) accessoires, si besoin.
ou ? A 'OPABT. - Vous posez vos questions et prenez note des
. astuces et conseils pour élaborer votre
Tarif : 5 €. propre guide pour l'utilisation de votre télé-
Inscription : Auprés de 'OPABT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr phone portable ou appareil photo numé-
rique. —
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AIDE INDIVIDUELLE 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 ? AI'OPABT

Tarif : 5 €.
Inscription : Auprés de I'OPABT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr
g ;é,"'- 3, Aol ){ N <)

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 04 octobre 2019, a 14h00.
Ou ? A la Cafétéria de CORA Andelnans
Tarif : GRATUIT

Inscription : Avant le 27 septembre 2019.
e Pour les adhérents individuels : Aupres de 'OPABT — 03 84 54 26 70
— contact@opabt.fr

e Pour les clubs: nous retourner le bordereau d’inscription transmis
avec ce bulletin

L’O PA BT VOUS inform € Par les clubs fédérés par 'OPABT, ainsi que ses partenaires

EA

S

Au programme : L'association de formation et d'information des ainés du Territoire de Bel-
fort et la Confédération de gérontologie organisent la 27¢ édition de la rencontre des ainés.

En premiére partie, Dr Isabelle GUY, chef du laboratoire d’exploration du sommeil évoque-
ra le sommeil et ses secrets; la nécessité de bien dormir, les modifications du sommeil
aprés 60 ans ; les conseils pour mieux dormir. La deuxiéme partie sera consacrée aux té-
moignages : travail de nuit d’aidants professionnels (EHPAD, Domicile) ; aidants familiaux
confrontés aux troubles du sommeil de la personne aidée ; personnes atteintes de troubles
du sommeil.

Quand ? Vendredi 27 septembre 2019, de 8h30 a 12h30
Ou ? Au Centre des Congres ATRIA de Belfort.

Tarif : GRATUIT - Entrée libre dans la limite des places disponibles.

Wivre >

« Un sommeil réparateur
est indispensable au bien
vivre et donc au bien vieil-
lir. Nous avons perdu, en
20 ans, 1h30 de sommeil
en moyenne. Les mala-
dies cardiovasculaires, les
troubles de la mémoire,
les épisodes de dépres-
sion et d'anxiété sont en
partie en relation avec un
mauvais sommeil. »
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