
Très chers (chères) Adhérent(e)s,

Du lundi au vendredi, de 08h30 à 12h00 et de 13h30 à 17h00
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un nombre de participants plus réduit lorsque l'activité a
lieu en intérieur
la possibilité de participer à certains ateliers sous forme
de visio-conférence
une hausse des aides et accompagnements 

le respect, bien évidemment, des règles sanitaires en
vigueur : port du masque, distanciation, lavage 

Quel plaisir, depuis le mois de juin, de vous revoir et vous
retrouver au sein des différents ateliers proposés par
l'Association !

En effet, malgré la situation sanitaire, tout est mis en
oeuvre pour vous permettre de vous rencontrer et
d'échanger, d'être accompagné (administratif, informatique
et numérique...) ou encore de reprendre une activité
physique douce.

Comme vous le savez maintenant, les activités ont été
réadaptées :

individuels

des mains, désinfection des espaces...

Certes le programme est plus restreint qu'habituellement 
et quelques activités n'ont pas encore repris. Sachez
néanmoins, qu'au-delà de la programmation présentée
dans ce bulletin, de nouvelles activités pourront être mises
en place d'ici à la fin de l'année, en fonction de l'évolution
de la situation sanitaire. Vous en serez bien évidemment
tenus informés.

Je vous souhaite bonne lecture de ce bulletin.

Bien Cordialement.
Michèle GASSER, Présidente
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Ce calendrier n'est pas exhaustif. N'y figurent pas les activités réalisées hors locaux OPABT, sur demande d'un club
ou d'une municipalité (ateliers informatiques et numériques, ateliers de prévention Santé "Les Bons Jours"...).

De même, certaines activités "habituelles" ne sont pas au programme. C'est le cas du Chant, des Travaux Manuels,
du Cyber'Aînés en collectif. Celles-ci seront à nouveau proposées dès que les conditions le permettront. En cas de
nouvelles programmations au cours de ce dernier trimestre 2020, vous en serez tenus informés par les différents
moyens de communication à notre disposition

PROGRAMME
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d'apporter des conseils pratiques sur les aménagements
du domicile pour "se sentir bien" dans son espace de vie
de mettre en situation et tester le matériel afin d'aider la
personne à se projeter et ainsi démontrer, qu'
"adaptation" ne rime pas avec "vieillesse" et
"dépendance"
d'informer et faciliter le parcours vers les aides publiques
pour adapter le logement

Cet atelier a pour objectifs :

Déconstruction des idées reçues,
prise de conscience de la nécessité
d'aménager son logement...
Appréhension des gestes et
postures à adopter dans la vie
quotidienne
Identification des risques liés au
logement
Démonstrations d'aides techniques
Présentation des travaux possibles
& identification des aides financières
existantes

INFORMATIONS COMPLÉMENTAIRES
L'Atelier se compose de 3 séances de 2
heures animées par un ergothérapeute
et un expert en conseil relatif aux aides
à l'habitat.

Thématiques abordées :

PRÉVENTION
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ATELIER "MIEUX VIVRE CHEZ SOI"

Les 3 séances de l'Atelier se dérouleront les mercredis
21/10, 28/10 & 04/11, de 14h à 16h, à l'OPABT
Tarif : 20 € pour l'ensemble de l'atelier. 
L'inscription devra être confirmée avant le 14 octobre par le
règlement de 20 € par chèque à l'ordre du Gie IMPA.
Toute personne inscrite s'engage à suivre l'ensemble des
séances.

reprendre confiance en soi et maintenir la liberté de
déplacement
conforter les pratiques de conduite et maintenir une vie
sociale active le plus longtemps possible
sensibiliser aux dangers de la route compte tenu des
changements liés à l'âge et de l'évolution des
infrastructures

Continuer à se déplacer permet de préserver son autonomie
et sa vie sociale. Pourtant 40% des conducteurs seniors
rencontrent des appréhensions sur la route. Ainsi, cet atelier
a pour objectifs de :

ATELIER "EN VOITURE, JE ME RASSURE"

Une réunion d'information est organisée lundi 02/11 à 9h00, à l'OPABT. 
Ensuite, les 6 séances de l'Atelier se dérouleront les mercredis 04/11, 18/11, 25/11, 02/12,
09/12 & 16/12 de 09h30 à 11h30, à l'OPABT
Tarif : 20 € pour l'ensemble de l'atelier. 
L'inscription devra être confirmée par le règlement de 20 € par chèque à l'ordre du Gie IMPA.
Toute personne inscrite s'engage à suivre l'ensemble des séances.

Signalisation routière et vitesse
Infrastructures complexes (giratoires,
insertion sur l'autoroute, voie rapide
et sortie...)
Infractions et sanctions, les risques
au volant
Santé et conduite (temps de réaction,
médicaments, écoconduite...)
Simulateur de conduite
Usagers de la route, piétons et
cyclistes

INFORMATIONS COMPLÉMENTAIRES
L'Atelier se compose de 6 séances de 2
heures animées par l'association
Prévention routière. Les thématiques
abordées sont :



Pendant plusieurs années, Françoise LOUIS, en tant que bénévole au
sein d'une association caritative, a accompagné de nombreuses
personnes sur le plan administratif.

Aujourd'hui, elle qui est par ailleurs bénévole de l'atelier d'écriture
"Pirouettes de Plumes", propose de vous accompagner dans la réalisation
de tâches administratives "papier" (rédaction de courriers, constitution de
dossiers, remplissage de formulaires, aide à la compréhension d'une
procédure, demande de documents officiels...)

Vous réservez un créneau d’une heure durant lequel vous serez
accompagné, par Manuella SCIUTO, directrice, dans la réalisation de
démarches administratives en ligne. 

Exemples : Déclarer ses revenus en ligne, accéder à ses factures en
ligne (éléctricité, gaz, téléphonie...), vérifier ses remboursements
(Sécurité Sociale, Mutuelle...), obtenir des reçus et attestations (Caisses
de retraite...)

AIDE ADMINISTRATIVE
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VERSION "PAPIER"

L'OPABT vous propose de vous aider dans vos démarches administratives. Ce service proposé
par l'OPABT reste simple et ancré dans le quotidien des adhérents. L'OPABT ne saurait répondre aux
demandes trop "spécifiques" ou relevant du secteur de l'entreprise. L'OPABT s'engage, comme dans
toutes ses activités, à garantir la confidentialité.

Tarif : Gratuit. 

AIDE ADMINISTRATIVE

Sur prise de rendez-vous, à l'OPABT

Tarif : 5 € / créneau d'1 heure.

Sur prise de rendez-vous, à l'OPABT

DÉMARCHES ADMINISTRATIVES EN LIGNE
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Luc BITTIGER vous propose de marcher en groupe en toute
convivialité, avec toujours des explications et anecdotes au fil des
promenades.

Un mardi sur deux, à partir de 14h00
(sous réserve des conditions météorologiques)
Lieu de rendez-vous précisé dans le mail d'invitation avant chaque marche.

Au programme, un atelier animé par Jeannette PAILLE pour entretenir
votre corps, l'assouplir et le muscler tout en douceur.

Tous les vendredis matin, de 09h30 à 10h30, au Square Lechten
(sous réserve des conditions météorologiques)
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ACTIVITÉS SPORTIVES DOUCES
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MARCHE "LES PIEDS SUR TERRE"

GYM DOUCE

Tarif : Gratuit. Participation au covoiturage 
Merci de prévoir de l'eau, de bonnes chaussures, des vêtements
confortables mais aussi un masque et un flacon de gel
hydroalcoolique.

(précisée dans le mail d'invitation)

Marches : 29/09 - 13/10 - 27/10 - 10/11 - 24/11 - 08/12

EN EXTERIEUR

IMPORTANT ! Du fait de la situation sanitaire, il n'est plus possible de proposer l'activité gym dans les
locaux de l'OPABT : La salle utilisée habituellement ne dispose pas d'une aération suffisante et surtout
directe. L'équipe de l'OPABT espère trouver une solution. En attendant l'activité est proposée en
extérieur et a fait l'objet d'une demande en Préfecture. Aussi, l'inscription préalable à chaque
séance est obligatoire pour nous permettre de nous organiser.

Tarif : Gratuit.
Merci de respecter le port du masque et prévoir de l'eau ainsi que
du gel hydroalcoolique.

Une distanciation physique spécifique entre les pratiquants qui dépendra de la vitesse de
marche et de randonnée et du risque de contamination par postillons et gouttelettes de
transpiration.
Concernant le co-voiturage : Port du masque obligatoire dans la voiture.
Aucun partage de boisson ou de nourriture.

A respecter également :



E-SENIORS 90 4e trimestre
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STAGE D'INITIATION À L'INFORMATIQUE
Stage de 16 h (8 x 2 h) destiné à des personnes n'ayant aucune ou peu de connaissances en
informatique. L'objectif est de découvrir l'outil informatique, ses possibilités et de se familiariser avec
les fonctions de base.

Tarif : 40 € le stage de 16 heures. Inscription confirmée par le paiement du stage.

Un stage à l'OPABT au 4e trimestre 2020, les mardis, de 09h30 à 11h30

Ce programme qui vise à lutter contre la fracture numérique se compose de stages et ateliers
informatiques collectifs ; d'aides individuelles (appareils numériques, administration en ligne) ;
d'actions et sorties alliant Culture/Loisirs et Numérique.
Les contenus proposés par l'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
première est la démocratisation de l'informatique et du numérique en direction des séniors.

Séance 1
L'ordinateur et son
utilisation de base

Démarrer et éteindre
l'ordinateur | Utiliser la
souris | Le bureau 

Séances 2 & 3 
L'utilisation du clavier
Les différentes touches
du clavier | Se déplacer
sur une page | Utiliser le
clavier

Séances 4, 5 & 6 
Les dossiers et fichiers
Stocker ses documents,
photos, vidéos... | Créer un
dossier pour y enregistrer,
déplacer des fichiers |
Gérer la corbeille

Séances 7 & 8 
Le Web

Obtenir et se connecter à
internet | Utiliser un
navigateur internet |
Réaliser une recherche

Octobre : 20 | Novembre : 03 - 10 - 17 - 24 | Décembre : 01 - 08 - 15

STAGE DE PERFECTIONNEMENT À L'INFORMATIQUE
Stage de 16 h (8 x 2 h) destiné à des personnes ayant suivi le stage d'initiation ou souhaitant
approfondir leurs connaissances. Certains prérequis précisés à l'inscription sont nécessaires.

Tarif : 40 € le stage de 16 heures. Inscription confirmée par le paiement du stage.

Séances 1 & 2
Culture Web (Internet)

Réaliser une recherche |
Communiquer sur Internet
| Utiliser une messagerie
instantanée | Comprendre
les règles de navigation

Séances 3 & 4
Messagerie et  mails

Rédiger un mail | Ajouter
et gérer les pièces jointes
| Gérer les indésirables |
Classer les mails

Séances 5 & 6 
Le traitement de textes

Saisir un texte | Mettre en
forme un texte | Insérer
une image

Séances 7 & 8 
Le transfert de photos
Brancher son appareil |
Déplacer et organiser ses
photos sur l'ordinateur |
Transférer sur clé usb ou
disque dur | Faire des
retouches photos simples

Un stage à la Maison de l'Autonomie (Centre des 4 As) 
au 4e trimestre 2020, les mardis, de 14h00 à 16h00
Octobre : 20 | Novembre : 03 - 10 - 17 - 24 | Décembre : 01 - 08 - 15



La période inédite de confinement que nous avons vécue ce Printemps a montré toute
l'importance des nouvelles technologies pour maintenir le lien avec les proches et amis : les
appels téléphoniques, les "visios" (appels vidéo) ont explosé !

Plus que jamais, l'OPABT se met à votre disposition pour vous aider dans l'apprentissage des
nouvelles technologies !

Soit pour vous initier à l'utilisation de votre téléphone portable, tablette
ou appareil photo numérique
Soit pour vous aider à résoudre quelques difficultés rencontrées dans
l'utilisation quotidienne de l'ordinateur

Au programme, une aide individuelle :

En pratique, vous réservez un créneau et venez avec votre matériel et les
accessoires si besoin. Vous posez vos questions et prenez note des
astuces et des conseils pour élaborer votre propre guide.

Tarif : 5 € / créneau d'1 heure.

Sur prise de rendez-vous, à l'OPABT

E-SENIORS 90 4e trimestre
2020

N U M E R O  4 0  -  P A G E  7
UNE RETRAITE CONNECTÉE !

AIDE INDIVIDUELLE SUR ORDINATEUR OU APPAREIL NUMÉRIQUE

L'inscription préalable est obligatoire.
Au-delà des règles appliquées dans les locaux, des mesures complémentaires sont prises :
désinfection de l'espace et du matériel, utilisation du vidéoprojecteur autant que possible pour
éviter une trop grande proximité entre l'animateur et le participant.
Comptez un temps d'1h15 (1h d'aide + 15 min pour les mesures d'hygiène) contre 1h auparavant

IMPORTANT !
Concernant les aides individuelles
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IMPORTANT !
L'équipe de l'OPABT met tout en oeuvre pour permettre la tenue des stages dans des conditions
optimales en dépit de la situation sanitaire actuelle. Des modalités propres aux stages sont mises en
place. Elles seront expliquées plus précisément aux inscrits mais retenez, qu'au-delà des dispositions
générales (lavage des mains, port du masque, distanciation physique...) les sacoches de chacun(e)
seront déposées dans un espace dédié et désinfecté. De même, le matériel informatique et
l'ensemble des accessoires seront obligatoirement désinfectés avant le début des séances.



"L’exposition Olia Lialina, Something For Everyone, est une
façon poétique d’explorer Internet sous un angle différent,
en découvrant son architecture, ses secrets et ses trésors à
travers le travail d’une artiste et nous permettra peut-être,
de comprendre un peu mieux cet outil omniprésent dans
nos vies."

« Les Curiosités numériques », ce sont des visites, des rencontres et des découvertes alliant Culture
et Nouvelles Technologies. Il s’agit de mettre en lumière des lieux originaux ; de faire (re)découvrir
des pépites du patrimoine ; de poser un « œil » nouveau sur une visite ou un lieu grâce à la
technologie.

INFORMATIONS COMPLÉMENTAIRES
Rendez-vous sur place à 13h45
En voiture : parking de l'Espace Gantner, gratuit
En bus : Arrêt Espace Gantner
Covoiturage possible depuis l'OPABT, dans le respect des règles
sanitaires en vigueur (nombre limité de places) - à préciser lors de
l'inscription

Cette exposition, "détournement artistique d'Internet résonne avec la rétrospective du Festival
Entrevues de Belfort, qui a pour thématique, cette année, le Web comme matière pour l'écriture
cinématographique... une belle collaboration en perspective où rivalisent intelligence naturelle et
intelligence artificielle"

E-SENIORS 90 4e trimestre
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CURIOSITES NUMERIQUES

EXPOSITION "OLIA LIALINA, SOMETHING FOR EVERYONE"

Jeudi 15 octobre, de 14h00 à 16h30, à l'Espace Gantner 
1 rue de la Varonne à BOUROGNE

Tarif : Gratuit
Le nombre de places étant limité, l'inscription est
obligatoire.



LA MACHINE, proposée par Viadanse, se présente sous la forme d'une
borne d'arcade et fonctionne comme une machine à sous, avec Jackpot !
Concrètement, chaque personne est invitée à reproduire les gestes du
danseur à l'écran en suivant ses mouvements. Le temps global du jeu est
estimé à 6 minutes maximum par joueur. 

LA MACHINE renferme des esthétiques multiples depuis une pièce
inspirée du Ballet Triadique d'Oskar Schlemmer, en passant par la danse
allemande de Mary Wigman, la post-modern pour finir avec des
contemporains comme Carolyn Carlson.

Avec la MACHINE, Valeria Giuga veut rendre hommage à ces oeuvres et
à leurs chorégraphes, et propose donc de découvrir une partie de
l'immense richesse de la création contemporaine en danse.
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9 personnes pourront assister à l'Atelier dans les locaux (prioritairement des personnes ne
disposant pas de matériel informatique).

les autres participants assisteront en visio-conférence. Il suffira de cliquer sur le lien transmis
par mail. Pour rejoindre l'Atelier, vous n'avez besoin d'aucun logiciel particulier. Tout a été fait
pour que la visio-conférence soit sécurisée. Vous verrez, c'est très simple d'utilisation. Des
dizaines de personnes ont déjà tenté l'expérience !

Les Ateliers "Dictée" et d'Ecriture "Pirouettes de Plumes", présentés page suivante, vous sont
proposés sous une forme mêlant présentiel et "visio-conférence".
Ainsi, à chaque séance :

4e trimestre
2020
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AUTOUR DE L'ÉCRITURE...

E-SENIORS 90
UNE RETRAITE CONNECTÉE !

DECOUVERTE DE L'OEUVRE "LA MACHINE"...

Jeudi 26 novembre, de 14h00 à 16h00, à l'Ecole d'Art Gérard Jacot
2 av. de l'Espérance à BELFORT

Tarif : Gratuit
Le nombre de places étant limité, l'inscription est
obligatoire.

Rendez-vous sur place à 13h45

INFORMATION 
COMPLEMENTAIRE

Une conférence sera organisée
autour de cette oeuvre lundi 23
novembre à 18h à l'Ecole d'Art.
Plus d'informations dans
quelques jours auprès de
l'équipe de l'OPABT.



AUTOUR DE L'ÉCRITURE...
Septembre
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ATELIER D'ÉCRITURE "PIROUETTES DE PLUMES"
Atelier animé successivement par Claude BOBILLIER et Françoise LOUIS.
Un rendez-vous convivial 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.

Tarif : Gratuit.

à l'OPABT (pour 9 personnes maximum)
en visio-conférence (pour tous les autres participants)

Un jeudi sur deux, à 09h30, 

Séances : 08/10 - 22/10 - 05/11 - 19/11 - 03/12 - 17/12

Tarif : Gratuit.

ATELIER "DICTÉE"

Patricia JEANMOUGIN, Adhérente de l'association BELF'ORTHO, vous
propose de (re)découvrir les subtilités de la langue française.
La séance débute par la dictée. Le texte corrigé est ensuite distribué
individuellement. La séance se poursuit par des échanges sur les principales
difficultés.

à l'OPABT (pour 9 personnes maximum)
en visio-conférence (pour tous les autres participants)

Un jeudi sur deux, à 09h30, 

Séances : 01/10 - 15/10 - 29/10 - 12/11 - 26/11 - 10/12.
L'inscription préalable est obligatoire.

L'inscription préalable est obligatoire.

ÉCHANGES THÉMATIQUES

Nous avons "testé", cet été et à la rentrée, un atelier d'échanges et de discussions : Parlons de...
Vous en trouverez une description plus détaillée page suivante.
Cet Atelier est proposé, en présentiel, dans les locaux de l'OPABT. Jusqu'à 9 personnes pourront
s'inscrire par séance. 
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Françoise LOUIS vous propose de partager et échanger en toute convivialité autour d'une thématique

Béatrice PROUST, passionnée de Tricot et de Crochet, vous propose
un moment convivial pour prendre le temps de pratiquer ces activités
souvent solitaires.

19/10 | Flâneries dans les rues de Belfort. Avant / Maintenant...
26/10 | Les animaux : photos rigolotes et attendrissantes
02/11 | Quiz : les proverbes et leur origine
16/11 | Au fil de l'eau : Le Nil
23/11 | Voyage à travers les couleurs : les pierres précieuses, les épices, les pigments, 

30/11 | La cuisine de France et du Monde : Apportez des recettes !
14/12 | Les habitats du Monde

Séances : Attention cette activité ne sera pas proposée les lundis 28/09 - 05/10 - 12/10 - 09/11 et 07/12

                  et leurs histoires

PARLONS DE...

ÉCHANGES THÉMATIQUES
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ATELIERS CRÉATIFS

ATELIER "CAFÉ TRICOT THÉ"

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

Un jeudi sur deux, de 14h00 à 16h00, à l'OPABT

Cet Atelier est bien évidemment proposé, en présentiel, dans les
locaux de l'OPABT. Jusqu'à 9 personnes peuvent s'inscrire par
séance. 

Séances : 01/10 - 15/10 - 29/10 - 12/11 - 26/11 - 10/12.

L'inscription préalable est obligatoire.

Les lundis matin, à 09h30, à l'OPABT (pour 9 personnes maximum)
L'inscription préalable est obligatoire.

Tarif : Gratuit.
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Afin de prévenir les risques liés au vieillissement, les caisses de retraites,
regroupées au sein du Gie IMPA et la Mutualité Française Bourgogne
Franche-Comté proposent les Ateliers Bons Jours, une offre de prévention
de proximité pratique et concrète, coordonnée par l'OPABT sur le
Territoire de Belfort.

Ce programme propose astuces, repères et conseils pour améliorer son
bien-être au quotidien. Nutrition, sommeil, équilibre, forme, mémoire ou
encore santé globale. En tout, 7 ateliers labellisés regroupant toutes les
dimensions de la santé sont proposés aux personnes de 60 ans et plus
vivant à domicile en Bourgogne-Franche-Comté.

Les 7 thématiques listées ci-contre peuvent être proposées sur l'ensemble
du Territoire de Belfort. 
Plus de renseignements auprès de l'OPABT.

INFORMATIONS DIVERSES
4e trimestre
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LES ATELIERS BONS JOURS


