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OPABT - 3 Place de la Commune 90000 BELFORT - Tél. 03 84 54 26 70 - E-mail : contact@opabt.fr

Quel plaisir de vous voir revenir à l'OPABT pour profiter de vos activités.
Vous entendre à nouveau discuter, rire et vous amuser. Vous prenez du
bon temps alors nous aussi. Je tiens à vous remercier toutes et tous pour
votre soutien. Votre présence après ces temps compliqués est pour nous
source d'encore plus de motivation pour continuer à vous faire passer
des moments de joie avec nos bénévoles et entre vous. 

Pour cette reprise, nous vous préparons une surprise, avec quelques
nouveautés qui répondent à vos souhaits puisqu'elles émanent de vos
réponses au dernier sondage.  

L'OPABT fermera ses locaux sur la période des congés de Noël, du 20
décembre au 1er janvier inclus. Toute l'équipe sera ravie de vous
retrouver le 3 janvier 2022 pour une nouvelle année que l'on espère sans
encombre et remplie de moments conviviaux auquel nous aimons tant
vous retrouver. 

Je vous souhaite bonne lecture de ce bulletin. 

Bien cordialement, 
Michèle GASSER , Présidente. 

Très chers (chères) Adhérent(e)s,
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Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi

08/11 09/11 10/11 11/11 12/11

15/11 16/11 17/11 18/11 19/11

22/11 23/11 24/11 25/11 26/11

Ces calendriers ne sont pas exhaustifs. N'y figurent pas les activités réalisées sur demande d'un club ou d'une
municipalité (ateliers informatiques et numériques, ateliers de prévention Santé "Les Bons Jours"...).
Gym* (voir p.5) : elle se déroulera hors locaux OPABT, à la Maison de Quartier Vieille-Ville
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Nous tenions à consacrer une page de ce bulletin à vous tous qui œuvrez bénévolement
à l'OPABT. Les bénévoles que vous êtes forment une grande richesse pour notre
association. Alors merci à vous !  
Le bénévolat est un engagement au quotidien, un investissement et une envie de
partager avec d'autres ce qui est cher à soi-même. 

Durant la période difficile qu'a été celle de la pandémie, entre confinement et jauge
réduite et adaptation des activités en visio, et même en version "hybride" parfois avec un
groupe présent et un autre derrière l'écran, vous avez donné beaucoup de vous-
mêmes et avez été d'autant plus importants pour l'association. 

Vous avez également eu à cœur de garder le lien avec les participants de vos activités en
leur téléphonant pour prendre des nouvelles. Et nous savons à quel point tout cela a été
important, pour bon nombre de nos adhérents. Vous participez pleinement à rompre
l'isolement et aider au maintien de l'autonomie de tous.

Au-delà des activités que vous proposez et animez avec brio, ce sont tous ces petits
moments d'échanges et de partage pour lesquels nous vous remercions aujourd'hui. 

A très bientôt pour de nouvelles aventures ensemble ! 
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Un grand merci...
à tous les bénévoles de l'OPABT !

Site Internet : www.opabt.fr                Page OPABT - Office Pour les Aînés de Belfort et du Territoire
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PROGRAMME & ACCUEIL

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.

MARCHE "LES PIEDS SUR TERRE"

Marches : 02/11 - 16/11 - 30/11 - 14/12

La cotisation 2021 à l'OPABT (20 € pour les adhérents individuels) est
également nécessaire.

Tarif : Gratuit. Participation au covoiturage (précisée dans le mail d'invitation)

ACTIVITÉS SPORTIVES DOUCES
Nov-Dec

2021
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Appel aux bénévoles ! 

Si l'activité "marche Les pieds sur terre" actuelle correspond à bon
nombre d'entre vous et nous en sommes ravis, l'OPABT reste
cependant à l'écoute de ses adhérents actifs et potentiels, et certains
souhaiteraient des "marches douces". Nous lançons donc un appel au
bénévolat pour la création de cette version de l'activité. Vous aimez
marcher ? Ou vous connaissez des petits parcours à proposer ? Vous
avez le goût du partage et souhaitez en faire bénéficier nos adhérents ?
On vous attend ! Appelez-nous et nous pourrons échanger sur
l'organisation de cette nouvelle version ! 

Une association comme la nôtre est riche de ses bénévoles et
nous en avons et en aurons toujours besoin. Alors, si vous
avez une passion, une activité et l'envie de la partager avec
d'autres, venez nous rencontrer également ! 
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GYM DOUCE
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

Tarif : 15 € pour la période du 05/11 au 17/12 inclus. La cotisation 2021
à l'OPABT est également nécessaire (20 € pour les adhérents
individuels).
L'inscription et le paiement de l'activité sont obligatoires. Ils
devront avoir lieu avant le 02/11/2021 (sous réserve des places
disponibles).

Nov. : 05/11 - 12/11 - 19/11 - 26/11
Déc. : 03/12 - 10/12 - 17/12

IMPORTANT ! Il n'est actuellement pas 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 a trouvé une autre solution et une salle est mise à notre disposition par la Ville de
Belfort à la Maison de Quartier municipale Vieille-Ville (3 rue des Boucheries à Belfort).

ACTIVITÉS SPORTIVES DOUCES

ATELIER "QUESTION DE SENS"
Vue, ouïe, goût, odorat et toucher permettent de capter les informations
nécessaires à la survie de l'individu et à sa constante adaptation à son
environnement. Le corps ne peut par exemple pas se nourrir et se
mouvoir sans faire appel à ses sens. Or, aujourd'hui, 94% des plus de
57 ans présentent au moins un déficit sensoriel,  38% deux, 28% trois.
Ces déficits sensoriels peuvent avoir des conséquences sur votre vie
sociale et votre santé. 

Alors, ce tout nouvel atelier a pour objectifs de comprendre les
évolutions des sens au fil des âges, tester individuellement vue et
audition, encourager des pratiques quotidiennes favorisant l'estime de
soi, se fixer et atteindre un objectif santé grâce à un changement de
comportement. (voir les détails ci-contre) 

Les 7 séances de l'Atelier se dérouleront les mardis, de 09h30 à
11h30, à l'OPABT, du 02/11 au 07/12/2021 et le 24/02/2022.
Inscription obligatoire avant le 29 octobre 2021.

Séance 1 : "Faisons connaissance"
Séance 2 : "M'as-tu vu ?" santé
visuelle
Séance 3 : "Allô j'écoute" santé
auditive
Séance 4 : "Au plaisir des sens"
goût, odorat et plaisir de manger 
Séance 5 : "L'amour à tous les
âges"  sens du toucher
Séance 6 : "Objectif santé !"
Séance 7 : "Rétrospectivement
vôtre !"

L'Atelier se compose de 7 séances de
2 heures :

Tarif : Les ateliers sont offerts
jusqu'à fin 2021 ( pour info :
tarif habituel de 20 € par
atelier). 

PREVENTION
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Vous réservez un créneau d’une heure durant lequel vous serez
accompagné, par Pauline PORTUESE, 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...)

Tarif : 5 € / créneau d'1 heure. La cotisation 2021 à l'OPABT est nécessaire (20 € pour les adhérents
individuels).

Sur prise de rendez-vous, à l'OPABT

DÉMARCHES ADMINISTRATIVES EN LIGNE

Site Internet : www.opabt.fr                Page OPABT - Office Pour les Aînés de Belfort et du Territoire
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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...)

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.

AIDE ADMINISTRATIVE

Sur prise de rendez-vous, à l'OPABT
Tarif : Gratuit. La cotisation 2021 à l'OPABT est néanmoins nécessaire (20 € pour les adhérents
individuels).

AIDE ADMINISTRATIVE



 nouvelle version ! 
PARLONS DE...
Françoise LOUIS vous propose de partager et d'échanger en toute convivialité autour d'une
thématique. Dans cette nouvelle version de "Parlons de...", elle proposera également des quiz autour
du thème, comme elle le faisait, en visio, pour l'atelier "Jeux de mémoire" proposé entre février et juin
derniers.

08/11 | Les superstitions
15/11 | Les tours du monde
22/11 | Le corps humain à poil
29/11 | Un prénom, 3 noms
06/12 | Enigmes, légendes, mystères
13/12 | Fêter noël dans le monde entier

Séances : 

Les lundis matin, à 09h00, à l'OPABT (pour 9 personnes maximum)
L'inscription préalable est obligatoire.

Tarif : Gratuit. La cotisation 2021 à l'OPABT (20 € pour les adhérents individuels) est néanmoins
nécessaire.

Séances : 25/11 - 09/12

Un jeudi sur deux, à 09h00, à l'OPABT (pour 9 personnes maximum)

Tarif : Gratuit. La cotisation 2021 à l'OPABT (20 € pour les adhérents
individuels) est néanmoins nécessaire.

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.

L'inscription préalable est obligatoire.

Nov-Dec
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Atelier animé alternativement 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.

ATELIER D'ÉCRITURE "PIROUETTES DE PLUMES"

Tarif : Gratuit. La cotisation 2021 à l'OPABT (20 € pour les adhérents individuels) est néanmoins
nécessaire.

Un jeudi sur deux, à 09h00, à l'OPABT (pour 9 personnes maximum)

Séances : 04/11 - 18/11 - 02/12 - 16/12

L'inscription préalable est obligatoire.
NB. Il sera toujours possible d'envoyer le sujet par mail aux personnes qui le
souhaitent.

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

ATELIER "CAFÉ TRICOT THÉ"

Tarif : Gratuit. La cotisation 2021 à l'OPABT (20 € pour les adhérents
individuels) est néanmoins nécessaire.
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 : 04/11 - 18/11 - 02/12 - 16/12. 

L'inscription préalable est obligatoire.
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Gérard HOFF, qui a travaillé aux espaces verts de la ville de Belfort durant 36
ans, nous fait le plaisir de revenir avec un nouvel atelier d'art floral à l'occasion
des fêtes de Noel qui arrivent. Nous avons hâte de voir vos belles créations ! 

ATELIER ART FLORAL

Tarif : 18€  (Participation aux frais de fournitures. Chaque participant ramène
sa composition en fin de séance - Inscription confirmée par le paiement
une semaine avant l'atelier). 

Le jeudi 16 décembre, de 14h à 16h à l'OPABT (pour 10 personnes
maximum)
L'inscription préalable est obligatoire.
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le vendredi 05/11 - de 14h à 16h : focus sur les ingrédients de base,
avec fabrication d'une lessive et d'un nettoyant multi-usage.
le mercredi 08/12 - de 14h à 16h : spéciale vaisselle, connaître et utiliser
savons et tensio-actifs; alternatives aux éponges jetables. Fabrication
d'un liquide vaisselle et d'une poudre lave-vaisselle.

Produits ménagers: Présentation des bons réflexes pour un ménage naturel,
efficace et sans danger, en préservant l'environnement. Fabrication de produits
maison à base de recettes simples, économiques et écologiques.

Site Internet : www.opabt.fr                Page OPABT - Office Pour les Aînés de Belfort et du Territoire
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Si le "fait maison" est à la mode, c'est parce qu'en plus d'être un enjeu écologique, il est bien
souvent meilleur pour la santé… et pour le porte-monnaie ! Savez-vous de combien
d'ingrédients se composent vos cosmétiques ? Et les aliments d'aide à la préparation des repas ?
Non ? Alors, si vous êtes curieux, ce programme est fait pour vous ! 

Selon plusieurs demandes émanant de l'enquête qui vous a été transmise par Justine, notre
stagiaire 2019, vous êtes nombreux à vouloir apprendre ces techniques du fait maison, et avoir
des notions d'éco-citoyenneté. Alors voila, après un travail de longue haleine pour notre plus
récent stagiaire Jérémy, il est là notre projet ! On vous attend sur ces ateliers, avec Céline
PORTAL de Vie Verte - Formatrice en éco-consommation, conférencière, autrice, avec qui vous
apprendrez plein de belles choses ! Venez, venez on vous attend !

Votre programme 

le vendredi 12/11 - de 14h à 16h 

Fabriquer son savon : la saponification à froid
La saponification à froid est une méthode qui permet de fabriquer des savons
maison zéro déchet riches en glycérine végétale, et doux pour la peau. Cet atelier
permet pas à pas de découvrir la méthodologie et les bases théoriques sur la
fabrication d'un savon saponifié à froid. [savon bio offert à tous les participants]

Tarif : Gratuit - inscription obligatoire avant le 02 novembre

Tarif : Gratuit - inscription obligatoire avant le 08 novembre



Votre programme (la suite) 

Et pour finir ... 
Une surprise vous attend pour clôturer ce programme spécial "éco-citoyenneté" !
Restez attentifs, on vous en dira davantage dans le prochain bulletin… 

Indice : tour du monde - écologie - 7ème art 

Nov-Dec
2021

N U M E R O  4 4  -  P A G E 1 0PROJET ECO-CITOYEN

le vendredi 17/12 - de 14h à 16h 

Les courses sans emballages
Mettre sa poubelle au régime ? Oui, c'est possible ! Comment s'organiser pour
faire ses courses ? Où trouver les produits dont nous avons besoin ? Cet atelier
propose des solutions pratiques pour diminuer les emballages plastiques,
valoriser les déchets organiques et remplacer les produits jetables par des
solutions durables. Effets positifs sur le budget et l'environnement !

Tarif : Gratuit - inscription obligatoire avant le 13 décembre

Puis ... 
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le mercredi 12/01/2022 - de 14h à 16h : nettoyer sa peau, se brosser les
dents, se laver les cheveux… au naturel. Fabrication d'un dentifrice
naturel.
le vendredi 21/01/2022 - de 14h à 16h : crèmes, baumes et onguents
pour prendre soin de sa peau. Fabrication d'un produit de soin corporel. 

Produits cosmétiques
Une ribambelle de produits de beauté, shampoings, gels douches, et produits
jetables envahissent habituellement notre salle de bain, avant de finir à la
poubelle. Tous ces flacons et autres tubes sont-ils vraiment nécessaires, et leur
contenu est-il sans danger ? Ces ateliers vous feront découvrir des solutions
alternatives naturelles et peu coûteuses pour se chouchouter et prendre soin de
soi au quotidien. 

Tarif : Gratuit - inscription obligatoire avant le 10 janvier 2022



E-SENIORS 90 est un programme qui vise à lutter contre la fracture numérique. Il se compose
de stages et ateliers informatiques collectifs ; d'aides individuelles ; 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.

La période que nous vivons depuis plusieurs mois 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 !

Dès qu'il est possible d'accueillir du public dans les locaux, Nicolas BONNET, animateur numérique
multiplie les rendez-vous individuels pour pallier les difficultés rencontrées. 

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

AIDE INDIVIDUELLE SUR ORDINATEUR OU APPAREIL NUMÉRIQUE

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. La cotisation 2021 à l'OPABT (20 € pour les adhérents individuels)
est nécessaire.

Sur prise de rendez-vous, à l'OPABT
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AIDES AUX DEMARCHES ADMINISTRATIVES EN LIGNE

Avoir des informations sur son compte Ameli
Naviguer sur le site Doctolib
Gérer ses impôts etc... 

Nicolas, animateur numérique, vous propose une séance d'information de
2 heures portant sur les différentes démarches administratives réalisables
depuis son ordinateur par internet :  

Le mardi 16 novembre de 14h à 16h : gratuit sur inscription
Inscription obligatoire avant le 12/11. 

Et pour compléter cette conférence et passer à la pratique, n'oubliez pas
que les rendez-vous d'aide administrative en ligne sont toujours possibles
(cf. page 5), sur rendez-vous avec Pauline PORTUESE. 

Ordinateur : initiation ou perfectionnement
Stage smartphone (NOUVEAU ! cf. bulletin sept-oct). 

Vous pouvez également d'ores et déjà manifester votre intérêt pour un
stage d'informatique, et vous serez contacté par Nicolas dès qu'une
session s'ouvrira. 
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Il est temps aussi de reprendre nos activités de loisirs et culture en lien avec le
numérique : votre programme des "curiosités numériques" reprend. 
Pour rappel, ce programme vous permet de (re)découvrir les nouvelles technologies par
le biais de rencontres, d'expositions, et d'activités. 
Après la visite numérique de la citadelle,  le fort de l'OTAN, le musée de la
mécanographie (2019) ou encore l'exposition "Olia Lialina, something for every one"
(2020), on vous propose pour la reprise d'aller danser ! Allez, let's dance !! 
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LA MACHINE

"Objet hybride entre la borne de jeu Arcade et la
machine à sous, LA MACHINE génère des
mouvements sur le principe de séquences tirées
au sort par un joueur.
 Par un système d’imitation, le joueur muni d’un
casque audio, reproduit les gestes d’un danseur à
l’écran et apprend un très court extrait
chorégraphique. 
 Objet créatif et ludique, LA MACHINE permet à
tous de découvrir la danse contemporaine et la
culture chorégraphique en traversant de courts
extraits tirés de 16 œuvres de chorégraphes
célèbres et moins connus du XXème et XXIème
siècles."

Tarif : Gratuit

Quand ? Le 15 novembre 2021 de 14h à 16h

Où ? A l'école d'art G. JACOT de Belfort (covoiturage
possible)

Inscription obligatoire avant le 12 novembre
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Nous consacrons cette dernière page à la présentation des nouvelles recrues de l'OPABT !
Parce que, oui, il y a un petit peu de changement dans l'équipe de salariés de votre très chère
association ! Nous allons reprendre étape par étape... 

TOUT D'ABORD, NOTRE DIRECTRICE, MANUELLA : 

Pauline étant sur les missions de direction 4 mois durant, c'est elle qu'il faut remplacer. C'est
donc là que les présentations commencent...  

Bonne nouvelle ! Pour ceux qui ne le savent pas encore, Manuella attend un heureux
évènement. Mais, comme tout heureux évènement arrivant, un congé est nécessaire pour
préparer son arrivée le plus sereinement possible. Manuella est donc en congés maternité.
Nous lui souhaitons tout le meilleur en attendant de la retrouver en 2022. Mais alors, pendant
ce temps, pas de directrice ? Mais si ! Durant l'absence de Manuella, la direction est assurée
par Pauline PORTUESE, initialement coordinatrice à l'OPABT et des Ateliers Bons Jours. 

Et Pauline alors, qui la remplace ?

DANIELLE, ANIMATRICE-COORDINATRICE 
C'est donc à Danielle HUMBERT que reviennent les missions de
l'animatrice-coordinatrice de l'OPABT et de coordinatrice des
Ateliers Bons Jours sur le Territoire de Belfort. Vous l'avez peut-
être déjà croisé depuis son arrivée au 1er octobre. Sinon, venez la
rencontrer dans nos bureaux, elle sera ravie de vous accueillir.
Nous lui souhaitons la bienvenue parmi nous. 

NICOLAS, ANIMATEUR NUMERIQUE : 
Beaucoup d'entre vous le savent déjà également, Eva, animatrice-
numérique, a quitté l'OPABT pour de nouvelles aventures
professionnelles. Nous lui souhaitons pleine réussite !
 
Bien entendu, il n'a pas été question d'interrompre les activités
numériques pour autant. Nous vous présentons donc Nicolas,
notre nouvel animateur numérique, en poste depuis le 13
septembre. C'est avec lui que vous pourrez prendre rendez-vous
pour vos petits soucis avec les nouvelles technologies ! Il a déjà
eu son article dans le journal ! 



SE DIVERTIR | APPRENDRE | SE LANCER DES DÉFIS | PARTAGER SA PASSION | CRÉER DU LIEN

Du lundi au vendredi, de 08h30 à 12h00 et de 13h30 à 17h00
OPABT - 3 Place de la Commune 90000 BELFORT - Tél. 03 84 54 26 70 - E-mail : contact@opabt.fr

NOUS RENCONTRER OU NOUS CONTACTER

PAR TELEPHONE : 03 84 54 26 70

SUR PLACE : 3 place de la Commune à Belfort

SITE INTERNET : www.opabt.fr

SUR FACEBOOK : www.facebook.com/opabt.belfort90000

Une barrière et un interphone ont été installés à l'entrée commune de
l'association et d'un immeuble d'habitation. Pour accéder à l'OPABT, il vous
faudra chercher A-OPABT sur l'interphone (ou tout simplement appuyer 2x sur
le bouton OK et attendre qu'un membre de l'équipe vous ouvre)

Important ! 
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