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Tres chers (chéres) Adhérent(e)s,

Aprés une belle saison estivale synonyme d’activités variées
mais aussi (et surtout) de convivialité, ’OPABT continue de
vous accompagner au fil des saisons et vous propose, une
nouvelle fois, une programmation riche en rencontres, en
découvertes, en échanges et en partages.

Au programme :
e Des ateliers désormais connus et appréciés de tous
grace a I’engagement de bénévoles trés actifs
e Des nouveautés: I'OPABT va notamment célébrer la
coupe du monde de rugby qui se déroule au Japon
jusqu’au 02 novembre 2019. Oui, vous avez bien lu !

Je vous laisse découvrir ce programme « atypique » a I'intérieur
de ce bulletin et vous souhaite une bonne lecture.

Bien Amicalement,
Michéle GASSER, Présidente

L’OPABT vous
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Dans le détail...

Evénements annuels | ‘y
JURNNP  Evenements annuels P>

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 S Q K
Tarif : GRATUIT. %\\ ‘ 'K '[
\ A

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 le
trimestre précédent

o Rencontres avec nos adhérents ‘y

Pot DE NOEL

Au programme : Pour terminer cette année dans la joie et la bonne humeur, nous vous
proposons un moment de détente et de convivialité a 'OPABT. Ce sera également
I'occasion de remercier I'ensemble des bénévoles de I'association qui se sont impliqués
plus que jamais !

Lors de cette aprés-midi conviviale, Kry’s Florian, pour la 4° année consécutive, nous fera
I’lhonneur d’un tour de chant de 45 min environ.

Quand ? Vendredi 20 décembre 2019, a partir de 15h00.
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 (boissons, collations...)

Inscription impérative, pour des raisons logistiques, aupres de 'OPABT — 03 84 54 26 70
— contact@opabt.fr

/L’OPABT fermera ses portes vendredi 20 décembre 2019 au soir, apreés le Pot de Noél. \

Toute I’équipe vous retrouvera avec grand plaisir dés le lundi 06 janvier 2020 a 08h30, avec un
programme toujours riche en activités.

T LT T T I T T
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Détourner 'actualité ‘y

« Détourner 'actualité » ou le prétexte pour découvrir de nouveaux horizons a travers I’actualité.

Ce nouveau projet est I'occasion d’organiser des sorties, activités, événements « atypiques » en lien avec une thématique
qui fait I'actualité.

Pour cette premiére, 'OPABT vous invite a célébrer la Coupe du Monde de Rugby 2019 qui se déroule au Japon du 22
septembre au 02 novembre 2019.

Ainsi, nous vous avons concocté un programme permettant de :
v (re)découvrir le Pays du Soleil Levant

v’ (re)découvrir le Rugby, sport moins populaire que le football, parfois percu comme « violent », dont les régles sont
souvent méconnues. Ce sport est pourtant porteur de valeurs sportives mais également humaines des plus
estimables. Alors, soyons curieux et allons au-dela des stéréotypes !

AU PROGRAMME :

Dates & Horaires Activités proposées

Mercredi 02 octobre a 10h00 Appréhender les regles du Rugby OPABT, Belfort
Mardi 08 octobre a 14h00 Carnet de voyage « Sur la route du Japon » OPABT, Belfort
Samedi 12 octobre a 10h00 Visionner un match de la Coupe du Monde de Rugby  Le Lion des Flandres, Belfort

Mardi 22 octobre, a 13h30
Déguster les thés les plus emblématiques du Japon Les thés de Bernie, Belfort

& Vendredi 25 octobre, a 13h30

Mais aussi les ateliers « réguliers » de ’OPABT qui se mettent aux couleurs du Japon et/ou du Rugby...

Dates & Horaires Activités proposées
. . L’atelier d’écriture
Jeudi 26 septembre, G 09h00 . .
Theme du 26/09 : Au Pays du Soleil Levant OPABT, Belfort

& Jeudi 24 octobre, a 09h00 . .
Théeme du 24/10 : Les Arts martiaux

L’atelier « Dictée »

Dictée sur le théme du rugby OPABT, Belfort

Jeudi 17 octobre, a 09h00

L’atelier « Travaux Manuels »

Jeudi 24 octobre, a 14h00 . . ) ) ) ) OPABT, Belfort
Theme : « Geisha japonaise en origami »
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RENCONTRE « APPREHENDER LES REGLES DU RUGBY »
Wy

Au programme : « Drop », « essai », « mélée », « talonnage »... L'univers du
ballon ovale n’aura plus de secret pour vous.

Thomas VINCENT, que certains connaissent déja comme éducateur sportif
intervenant a 'OPABT (Ateliers « gym d’entretien » et « Force et Forme au
Quotidien ») est lui-méme un grand passionné et joueur de Rugby.

Ainsi, il vous propose une rencontre conviviale pour (re)découvrir I'Ovalie
(monde du Rugby) : les valeurs véhiculées par ce sport souvent méconnu ; les
régles de base...

Il ne vous restera plus qu’a «tester » vos (nouvelles) connaissances en
participant au visionnage d’'un match de la coupe du Monde (cf. page
suivante)

Quand ? Mercredi 02 octobre 2019, de 10h00 a 11h30.
Ou ? A 'OPABT.
Tarif : GRATUIT.

Pour nous permettre d’organiser au mieux cette rencontre, I'inscription
est obligatoire auprés de 'OPABT avant le 30/09/2019 — 03 84 54 26 70 —
contact@opabt.fr

CARNET DE VOYAGE « SUR LA ROUTE DU JAPON »

Au programme : Francoise LOUIS, animatrice bénévole de [I'Atelier
d’écriture, vous emmeéne sur la route du Japon « Archipel écartelé entre
modernisme et traditions ».

Elle vous propose de découvrir ce pays déroutant, de partager ses émotions,
ses rencontres, ses clins d’'ceil au travers de photos et de quelques
anecdotes glanées depuis 1996, au fil de ses voyages.

Quand ? Mardi 08 octobre 2019, a 14h00.
Ou ? A 'OPABT.
Tarif : GRATUIT.

Pour nous permettre d’organiser au mieux cette rencontre, I'inscription
est obligatoire aupres de 'OPABT avant le 01/10/2019 — 03 84 54 26 70 —
contact@opabt.fr
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Détourner I'actualité (suite) _y

Du 22 septembre au 02 novembre 2019

VISIONNAGE D’UN MATCH EN DIRECT
« ANGLETERRE — FRANCE »

Au programme : Si vous avez suivi la rencontre « Appréhender les régles du
rugby » (cf. page précédente), vous étes désormais prét(e) a suivre et
comprendre un match ala TV.

Ainsi, I'’équipe de I'OPABT propose de suivre la retransmission du match
ANGLETERRE — FRANCE, en groupe, en toute convivialité, au Lion des
Flandres qui nous accueille pour I'occasion (merci a 'une de nos adhérentes
actives, Genevieve JACQUEMIN)

Quand ? Samedi 12 octobre 2019, a 10h00 (début du match : 10h15)
Ou? Au Lion des Flandres — 70 faubourg de France a BELFORT RUGBY

Rendez-vous sur place a 10h00
Tarif : GRATUIT - hors boissons consommées sur place, a la charge de WORLD CUP
chacun(e). JAPANH#2019

Pour nous permettre d’organiser au mieux cette rencontre, I'inscription

est obligatoire auprés de 'OPABT avant le 04/10/2019 — 03 84 54 26 70 — En savoir plus sur la Coupe

contact@opabt.fr du Monde de rugby 2019 :
https://www.rugbyworldcup.com

DEGUSTATION DES THES LES PLUS EMBLEMATIQUES DU JAPON « Dés le 9°™ siécle, puis plus précisément
) et définitivement au 12 siecle, les
Au programme : Au travers du wabi-sabi (la beauté dans I'imperfection et ,5ines japonais importérent de Chine, le

). s 1 .
I |’mpermanence) et‘de | |ch!—go |ch|—‘e (un temps, une rencontre), venez a la o, ot le thé. Ceux-ci se développeront
découverte de la voie du thé japonaise. ensemble, en totale fusion, pour codifier

L’OPABT vous propose d’aller & la maison de thé « Les thés de Bernie » pour /a voie du thé, le « chado ».
y écouter un conte japonais (par Frangoise LOUIS, bénévole de 'OPABT) ;. g fouetté, puis infusé, donnera
avant de découvrir I'univers du thé japonais et d’en déguster quelques uns pqissance aux cérémonies du Chanoy
des plus emblématiques. (l'eau chaude pour le thé) puis au
Quand ? 2 créneaux limités chacun a 6 participants senchado (la voie du sencha). »
Mardi 22 octobre 2019, a 13h30.
Vendredi 25 octobre 2019, a 13h30.
Rendez-vous sur place.

|

Ou ? Les thés de Bernie - 33 faubourg des Ancétres a Belfort
Tarif : GRATUIT.

Pour nous permettre d’organiser au mieux cette rencontre, I'inscription
est obligatoire auprés de 'OPABT avant le 15/10/2019 — 03 84 54 26 70 —
contact@opabt.fr
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Activités sportives douces

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.

04/10 — 11/10 - 18/10 - 25/10 - 08/11 — 15/11 — 29/11 - 06/12 — 13/12 -
20/12. Attention pas de gym le 22/11.

Ou ? AI'OPABT.
Tarif : Session Octobre/Décembre 2019 : 25 €
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.

04/10 - 11/10 - 18/10 — 25/10 - 08/11 — 15/11 — 29/11 - 06/12 — 13/12
—20/12. Attention pas de gym le 22/11.

Ou ? A 'OPABT.
Tarif : Session Octobre/Décembre 2019 : 25 €
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)

01/10 - 15/10 - 29/10 — 12/11 - 26/11 - 10/12

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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Py Ateliers créeatifs et manuels y

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.

Quand ? Un jeudi sur deux, de 14h00 a 16h00.
03/10-17/10-31/10-14/11-28/11-12/12
Ou ? AI'OPABT.

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

Inscription : Auprées 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.
07/10-21/10-04/11-18/11-02/12 - 16/12

Ou ? AI'OPABT.

Tarif : GRATUIT.

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

ATELIER « TRAVAUX MIANUELS »

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 24/10 : Geisha japonaise en origami

e (07/11 : Préparons Noél : Ballotin en forme de papillotes
e 05/12 : Sapin en coton démaquillant

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 obligatoire, une semaine maximum avant I'atelier, aupres
de I'OPABT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr
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IAteliers créatifs et manuels (sui

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 19 décembre 2019, de 14h00 a 15h00.
Ou ? Dans les locaux de 'OPABT

Tarif: 16 € (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 : Auprées de 'OPABT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr

— _
Autour de I’écriture ‘y

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 Francoise LOUIS, bénévoles a I'OPABT.

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

Attention pas d’atelier le jeudi 10/10.
24/10 - 07/11 - 21/11 - 05/12 - 19/12

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
quelques gourmandises.

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

03/10 - 17/10 -31/10 - 14/11 - 28/11 - 12/12

Ou ? A 'OPABT.

Tarif : GRATUIT.

Inscription : Auprés de I'OPABT — 03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr
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PRRESSEN D 4

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

IORS 90: une retraite conne

ctee

démocratisation de l’'informatique et de lI'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- 09/10 — 16/10 — 23/10 - 30/10 - 06/11 — 13/11
de 09h30 a 11h30.

Session de janvier-mars 2020 :

mercredis 15/01 — 22/01 - 29/01 — 05/02 — 12/02 — 19/02 — 26/02 — 04/03
de 14h00 a 16h00.

Ou ? AI'OPABT.

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

stage).
Inscription : Auprées 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 caractéeres 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

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- 09/10 — 16/10 — 23/10 - 30/10 - 06/11 — 13/11
de 14h00 a 16h00.

Session de janvier-mars 2020 :

mercredis 15/01 —22/01 - 29/01 - 05/02 - 12/02 — 19/02 - 26/02 — 04/03
de 09h30 a 11h30.

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

R
e

e

Quel est le contenu du stage de
perfectionnement ?

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

o 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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@Nﬂ@ 90: une retraite connectée{tlite) ‘y

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 aprés-midi, de 14h00 a 15h30.

Ou ? A 'OPABT.

Tarif : GRATUIT.

Inscription : Auprés 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)
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 I'utilisation de - Vous réservez un créneau d’une heure.

votre. té.Iéphone portable,. Fablette ou appareil photo numérique _ \ous venez avec votre téléphone portable,

(explication des fonctionnalités de base). 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
if astuces et conseils pour élaborer votre

Tarif: 5 €. propre guide pour I'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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ATELIERS THEMATIQUES D’INFORMATIQUE

L ) _ Informations complémentaires
Au programme: Un atelier informatique ponctuel qui aborde une

thématique spécifique (ne nécessitant que quelques heures Ces ateliers sont ouverts a tous mais certains

d’apprentissage). Cet atelier peut accueillir 10 participants au maximum. prérequis s’averent indispensables. Ils sont
récisés ci-dessous :
Quand ? P

e Mardi 19 novembre 2019, de 14h00 a 17h00: Les différentes

fonctionnalités Google® Pour I’Atelier « Les différentes fonctionnali-

tés Google© »
- Savoir naviguer sur Internet
~
I p‘, =) ; E M e L a( Q" - Disposer d’une adresse mail sur Google =
Gmail (connaitre ses identifiant et mot de
e Mardi 10 décembre 2019, de 09h00 a 12h00 : Réaliser des cartes passe)
de voeux ou autre visuels « comme un pro »

Recherche haps YouTube Play Actualités Gmail Contacts Drive Agenda Traduction Photos.

[ o e s | Pour I’Atelier « Réaliser des cartes de voeux

Modéles Canva

ou autres visuels comme un pro »

- Savoir naviguer sur Internet

- Mattriser la gestion des fichiers sur un
ordinateur

- Disposer d’une adresse mail (connaitre ses

) TOUS NOS ' ' identifiant et mot de passe) & savoir ajou-
\Viel=1l Xl = ter une piece jointe dans un mail

- Savoir appliquer des effets (gras, italique,
ou ? A 'OPARBT. souligné) et des couleurs a un texte

NQOUS VOUS SOUHAITONS

Tarif : 8 € (inscription confirmée par le paiement de |'atelier).

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

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 ? A 'OPABT

Tarif : 5 €.

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

):\

CURIOSITES NUMERIQUES

« Les Curiosités numériques », ce sont des visites, des rencontres et des découvertes alliant Culture et Nouvelles Technolo-
gies. Il s’agit de mettre en lumiére 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.
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VISITE ET ATELIERS
AL'UTBM INNOVATION CRUNCH LAB

VATION

CRunCI-CI)LAB

En plein coeur du Techn’hom de Belfort, sur le site de 'UTBM, I'lnnovation
Crunch Lab est un lieu de rencontres des entreprises, entrepreneurs,
étudiants, associations, scolaires... Ouvert a tous, cet espace de travail, de
conception et de fabrication dispose d’ateliers (impression 3D, machines a
commandes numériques, découpe laser, impression multi-supports, CRU"CHLAB

brodeuse numérique...) pour développer son projet quel qu’il soit... C’'est le :
lieu des rencontres improbables !

- 1N~ov»mo~

1 - Découverte de I’espace Crunch Lab

Au programme : Visite interactive et commentée de I'espace Crunch lab, Informations complémentaires.
découverte des différents ateliers et machines. En_voiture : Parking Techn’hom gratuit en

Quand ? Mardi 15 octobre 2019, de 09h00 & 10h30. face delentrée. = ,
Rdv sur place 15 min avant le début de la visite. En bus: Ligne 3 : Arrét Techn'Hom 1/UTBM
ou ligne 2 : Arrét Saget
Ou ? UTBM Innovation Crunch Lab, Site de 'UTBM, Batiment B Covoiturage _ possible  depuis  I'OPABT

Tarif : GRATUIT. (nombre limité de places) — a préciser lors

TN ] L . . . de l'inscription.
Nombre de places limité a 12, inscription obligatoire auprés de 'OPABT —

03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr

2 — Atelier de fabrication

Au programme : Réalisation d’un puzzle personnalisé (a partir d’'une photo)
et de sa boite de rangement (matiére utilisée : le bois)

Quand ? Mercredi 27 novembre 2019, de 09h00 a 12h00.
Rdv sur place 15 min avant le début de I'atelier.

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

NB. Une image/photographie de bonne qualité (HD) vous sera demandée
au format numérique afin de personnaliser votre puzzle. Plus de détails lors
de votre inscription.

Nombre de places limité a 8, inscription obligatoire aupres de 'OPABT —
03845426 70 — contact@opabt.fr

2 — Atelier de Noél

Au programme : Création d’un photophore en bois

Quand ? Mardi 17 décembre 2019, de 09h00 a 12h00.
Rdv sur place 15 min avant le début de I'atelier.

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

Nombre de places limité a 8, inscription obligatoire aupres de 'OPABT —
03 84 54 26 70 — contact@opabt.fr
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EXPOSITION « HADALY & SOWANA, CYBORGS ET SORCIERES »
Au programme :

Vous avez aimé la visite de I'exposition “Cosmos : 2019” organisé par
I’OPABT au mois de juillet ? Ou peut-étre en avez-vous entendu parlé tant
elle avait surpris les participants pour son originalité ?

L’Espace multimédia Gantner, Centre d’art contemporain d’intérét national
dédié a l'art numérique propose une nouvelle exposition “Hadaly &
Sowana, cyborgs et sorcieres”. Celle-ci prend appui sur le roman
fantastique de I’écrivain francais Auguste de Villiers de L'Isle-Adam, publié

en 1886, L’Eve future.

Le roman raconte comment, pour aider son ami amoureux d’une cantatrice
trés belle mais tres sotte, I'ingénieur Edison fabrique de toutes piéces un
double artificiel, Hadaly, une andréide, bien supérieure a la femme réelle.
Pour donner une ame a l'andréide, Edison fait appel a Sowana, une
voyante dotée d’un fluide surnaturel.

L’exposition réunit des artistes qui questionnent les technologies au sens
large et leur rapport au corps. Ceux-ci réinventent les figures de la cyborg
ou de la sorciére, comme autant de symboles de puissance, de résistance,
d’ironie et d’utopie.

Quand ? Mercredi 04 décembre 2019, a 14h00.
Ou ? Espace Multimédia Gantner, 1 rue de la Varonne a BOUROGNE
Tarif : GRATUIT.

Nombre de places limité a 15, inscription obligatoire auprés de 'OPABT —
03845426 70— contact@opabt.fr

14

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 l'inscription.

TOUTE L’ANNEE, RESTEZ INFORMES DES ACTIVITES PROPOSEES PAR L’OPABT

Ce bulletin d’information est disponible chaque trimestre, directement dans nos locaux. Il peut également

étre transmis par courrier électronique, il suffit de nous transmettre votre adresse mail.

Vous pouvez également retrouver nos informations :

e surle site internet: Www.opabt.fr

e sur la page Facebook©: OPABT - Office Pour les Ainés de Belfort et du Territoire
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ATELIER « VITALITE »

Au programme : La retraite est désormais vécue comme une « deuxieme
vie » modifiant ainsi I'approche traditionnelle de la vieillesse.

L'atelier « Vitalité » apporte les clés pour préserver son capital santé,
prendre soin de soi, et mener une vie plus heureuse et plus autonome.
Une méthode interactive qui conjugue contenu scientifique, conseils
pratiques et convivialité.

Il sera animé par un(e) professionnel(le) formée de I’ASEPT Franche-
Comté/Bourgogne (ASEPT : Association Santé Education et Prévention
sur les Territoires)

Quand ?

Réunion d’information : Jeudi 10 octobre 2019, a 10h00, a la Salle des
Fétes des Belfort (réunion au programme du Salon « Penser sa retraite »
organisé par la Ville de Belfort) Pt

(
L’Atelier « Vitalité » aura lieu ensuite dans les Io‘mm(\de I’OPABT, les
mardis, du 29/10 au 03/12 inclus, de 09h00 a 11h30 S

)

4
Tarif : 20 € pour I’ensemble de I'atelier. L’inscriptiogadévra étre confir-
mée par le réglement de 20 € par chéque & 'ordre’du Gie IMPA. Toute
personne inscrite s’engage a suivre I'ensemble d;’s’ séances.

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

»
/“ Le CCAS de la Ville de Belfort organise le Saloh
« Penser sa retraite », jeudi 10 octobre 2019 de 10h a 19h, a
la Salle des Fétes de Belfort. Un accent sera mis sur
I"utilisation des nouvelles technologies et la dématérialisation
de services en ligne.

L’'OPABT sera présent lors de cette manifestation afin d’y
présenter ses activités ainsi que les « Ateliers Bons Jours »,

\Ies ateliers de prévention santé. J

15

AT R

‘“\EUERS
N3

§ VIVEL INTENSEMENT
VOTRE RETRAITE

Informations complémentaires.

L’Atelier se compose de 6 séances :

e « Mon age face aux idées regues»:
comment appréhender positivement cette
nouvelle étape dans sa vie

e « Ma santé : agir quand il est temps » : les
indispensables pour préserver sa santé le plus
longtemps possible

e « Nutrition, la bonne attitude » : adopter
une alimentation variée et équilibrée qui allie
plaisir et santé

e « L’équilibre en bougeant » : comment agir
au quotidien pour préserver sa condition
physique

e « Bien dans sa téte » : identifier les activités

qui favorisent le bien-étre: sommueil,
relaxation, mémoire...
e« Un chez moi adapté, un chez moi

adopté » : prendre conscience des risques
dans sa maison pour rendre son logement
plus sGr

Ou

« A vos marques, prét, partez » : des exercices
physiques ludiques et accessibles a tous

Divers ateliers de prévention santé sont proposés tout au long de I’'année sur différentes communes du Territoire de

Belfort (cf. page suivante les 7 thématiques du dispositif « Les Ateliers Bons Jours »).

A noter la mise en place d’un atelier « L’équilibre, ol en étes-vous ? », courant octobre 2019, sur la commune de Valdoie.

La réunion d’information aura lieu mercredi 16 octobre 2019, a 14h, a I’Association Val d’Oye (AVO) — Place Jean Moulin a
Valdoie. L’Atelier (12 séances) aura lieu ensuite, a I’AVO, les mercredis du 30/10/2019 au 29/01/2020.
Le tarif de I’Atelier est de 20 €. L’inscription devra étre confirmée par le reglement de 20 € par cheque a I’ordre du Gie IMPA.

Toute personne inscrite s’engage a suivre 'ensemble des séances.

Inscription : Aupres de I'OPABT — 03 84 54 26 70 — prevention@opabt.fr
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Découvrez

\EUERS

VIVEL INTENSEM NT
vom RETRAITE

pLus de

\J
ateliers par an

en Bourgogne-Franche-Comté . °

+ Des ateliers labellisés et animes
par des professionnels

- Des seances collectives adaptées
a vos besoins et proches de chez
vous.

- 20 € par atelier quel que soit le
nombre de séances.

AR
95

16

La nutrition,
ol en étes-vous ?

Repéres et conseils
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 ?

zh

temps/seance

o

séances

L'équilibre,
ou en étes-vous ?

Exercices physiques pour garder l'équilibre

séances temps/séance

~> 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;séance
avec votre quotidien

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

> Mesurez vos capacités physiques avant et apres latelier.

Peps Euréka

Des astuces et des exercices pour donner }
du PEPS a vos neurones et a votre vie. Tt

. L seances temps/séance
- Comment fonctionne votre mémoire ?
- Quels sont les facteurs qui contribuent a la préserver ?

18]

séances

Le sommeil,

ou en étes-vous ?

Repéres et conseils pour un meilleur sommeil
- A quoi sert le sommeil ?

- Comment mieux dormir ?

2h

temps/séance

Bon'us tonus o
Astuces pour prendre soin de votre santé @ 2 h

et celle de votre maison

séances temps/séance
- Comment comprendre son ordonnance et

mieux gerer 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

soin de soi et améliorer sa qualité de vie St
. B . . séances temps/séance
- Connaissez-vous les alliés du mieux vivre ?

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

— Actions cofinancés avec le soutien de
H U

w santé w \

(] amille 2 SECURITE Regraite K\Y/D

éIMPA o e SochlE CarSAt i E§gw3gg 2 S fecnsa \M/
Ry e —i: =) asmmmr o

BOURGOGNE FRANCHE COMTE
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