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SE DIVERTIR | APPRENDRE | SE LANCER DES DEFIS | PARTAGER SA PASSION | CREER DU LIEN

Bonjour a tous,

Pour ce trimestre, nous avions envie de vous
proposer une nouveauté qui vous permettra de "OPABT  MA PAUSE BIEN-ETRE  wnsecn
vous chouchouter un petit peu. Parce que c'est .

important de penser a son bien-étre, on vous sare, sont aani
donne les clés pour prendre soin de vous au ot e e

Différents temps son
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et les modalités d'inscriptions. Merci de bien prendre

dernieres. Un temps d'information générale sur la naturopathie lancera le
ressou rcesl ce' Ies d e Ia n at u re et d e projet et présentera les ateliers. Ce temps est obligatoire pour accéder
aux ateliers.

I'alimentation! B B modalitls

Temps d'information : Gratuit & obligatoire - le mercredi 12 avril & 14h
Atelier 1: 6€ - jeudi 27 avril a 09hoo et vendredi 28 avril a 0gh30
Atelier 2 : 3€ - jeudi 11 mai a 14h

Avec Camille, naturopathe de formation, venez

Atelier 3: 3€ - jeudi 23 mai a gh3o

passer des moments de pure détente et de el .96 o 22k A
convivialité en repartant avec les clés du bien- " Reneognamant o nscrpions o do (OPAT 084427
ou par mail a contact@opabt.fr
étre. i adié 3 PRESENTATION
étre. Retrouvez le fascicule dédié a ce cycle
S avrila 14h

d'atelier "Ma Pause bien-étre" joint a ce bulletin,
et inscrivez-vous vite. Les places sont limitées !

. . o o . r Gratuit - Inscription obligatoire avant le 5
(inscription par paiement a I'OPABT) o e D

Retrouvez aussi toutes vos activités habituelles, les instants conviviaux avec le pot
d'été ou encore le concours de cartes qui fait son grand retour mais aussi votre
atelier de création florale printaniére!

A trés vite a I'OPABT, pour encore plein d'instants de partage !

Bien cordialement,
Josiane VUILLEMIN, Présidente.

Nous trouver,
nous contacter

Du lundi au vendredi 09h00- 12h00 & 14h - 16h30
j place de la Commune 90000 BELFORT
Tél. 03 84 54 26 70| E-mail : contact@opabt.fr

(G) Site Internet : www.opabt.fr
nSur Facebook : OPABT - Office Pour les ATnés de Belfort et du Territoire
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CONCOURS DE TAROT

Voici venu le retour du traditionnel concours de cartes, qui n'avait encore pas repris depuis la
pandémie. C'est un concours de tarot que nous vous proposons, arbitré par Marcel

RABINOVITCH.
Un présent sera offert aux 3 premiers du concours, sous forme d'une carte cadeau a utiliser dans

différents commerces.
Quand ? Le vendredi 12 mai a 14h00, a I'OPABT

Tarif GRATUIT

Inscription
e Pour les adhérents individuels : Aupres de I'OPABT - 03 84 54 26 70 - contact@opabt.fr

e Pour les clubs : nous retourner le bordereau d'inscription joint - avant le 02 mai

(D-
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POT D'ETE
Fétons l'arrivée des beaux jours a I'OPABT pour un apres-midi qui se voudra festive et gourmande,
comme d'habitude | Venez passer un bon moment avec nous a l'occasion de ce pot d'été.
Rappelez-vous, fut un temps nous demandions a chacun d'apporter un petit quelque chose, ce qui n'est
plus le cas. Pour autant, et vu les absences de derniere minute lors des deux derniers pots, nous demandons

maintenant une participation de 2€ par personne qui sera g régler au moment de l'inscription. Nous
VousS remercions par avance pour votre compréhension.

Quand ? Le vendredi 30 juin a 14h00, a 'OPABT

Inscription obligatoire avant le 10 juin

Participation 2€ par personne
Nombre de places limité !
Dans un souci d'organisation et de places, l'inscription a ces instants conviviaux

est obligatoire. Toute personne non inscrite se verra refuser I'entrée le jour J.
Merci de votre compréhension.

OPABT - 3 place de la Commune 90000 BELFORT - Tél. 03 84 54 26 70 - www.opabt.fr - contact@opabt.fr
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Venez bouger avec Danielle, animatrice en
activités physiques adaptées

Balades conviviale_s CCE Josiane, Le plaisir de la marche en convivialité
Paul et Liliane avec Luc BITTIGER

Pour l'une ou l'autre marche, vous serez informé du lieu de rendez-vous et des
modalités par mail si vous nous manifestez votre intérét pour étre dans la liste
de diffusion. Si vous n'avez pas de mail, vous pouvez nous téléphoner la
semaine précédant ladite marche.

OPABT - 3 place de la Commune 90000 BELFORT - Tél. 03 84 54 26 70 - www.opabt.fr - contact@opabt.fr
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OPABT Séniors créatifs Zeme trimeste

Office Pour les Ainés de Belfort et du Territoire

Echanger, apprendre et découvrir Les subtilités de la langue francaise
autour d'un théme hebdomadaire U A L
avec Francoise LOUIS

Tricoter en convivialité avec Le plaisir de I'écriture spontanée
Béatrice PROUST avec Francgoise LOUIS

2 séances consécutives
pour la réalisation d'un
cache-pot en macramé

AR . SO ‘ 2 séances consécutives pour la
-~ S réalisation d'une ceuvre en

L )
macramé a encadrer

Si I'insc;iption & certaines vactivités
n'est pas obligatoire, elle est toutefois
vivement conseillée. Annulations ou
changements ne seront indiqués qu'aux
personnes inscrites.

Merci de votre compréhension. SR S

1) s o

N . ‘ B )
OPABT - 3 place de la Commune 90000 BELFORT - Tél. 03 84 54 26 70 - wv;w.opabt.fr-- contact@opabt.fr
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Appel aux bénévoles!

Rﬁnseignements
St inscriptions gy

0384542670 5, :
I par mail 3
contact@opabr.fr

Comme vous le savez, nous vous proposons depuis quelques temps de pouvoir venir vous
retrouver pour un instant convivial autour de jeux de sociétés divers. Pour autant, nous constatons
que vous laisser ce temps libre ne vous fait pas venir, car cela vous oblige a organiser un rendez-
VOUS avec un autre joueur.

Nous profitons donc de ce bulletin pour lancer un appel aux bénévoles. Comment cela
s'organiserait ?

Au moins deux bénévoles seraient les bienvenus afin de pouvoir se relayer sur les permanences
jeux de sociétés des lundis et jeudis (apres-midi). Ainsi, toute personne qui souhaiterait jouer saura
qu'elle peut y trouver un partenaire. La disponibilité demandée ne serait donc pas trop importante
puisque vous pourriez étre plusieurs a vous partager ces permanences.

Petit a petit, vous serez peut-étre plus nombreux encore a vous proposer et ainsi nous établirons
un calendrier des permanences. Alors, partant ?

Pour en savoir plus, vous renseigner ou vous inscrire, contactez-nous ou venez nous
rencontrer.

OPABT
3 place de la commune
90000 BELFORT
J3 84 54 26 70

L contacl@opabl gr

Yiaiaiininn

OPABT - 3 place de la Commune 90000 BELFORT - Tél. 03 84 54 26 70 - www.opabt.fr - contact@opabt.fr
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Office Pour les Aineés de Belfort et du Territoire E-Sen I ors 90 2 O 2 3

Les ateliers
thématiques

Mardi 27 juin de 14h00 a 16h00 a I'OPABT
Atelier Kizoa

Nicolas vous invite cette fois-ci a
(re)découvrir I'outil de montage vidéo
"KIZOA". Apprécié par beaucoup pour faire
de petits films avec des photos. Venez vous
aussi vous initier a ce logiciel gratuit et
simple d'utilisation.

Inscription obligatoire
6€ par personne

Les curiosités
numériques

Ce trimestre, nous avions envie de vous faire découvrir un endroit, un métier, que
vous connaissez sans vraiment connaitre... venez découvrir avec nous les secrets de
fabrication de vos émissions de radio préférées, en visitant les studios de France Bleu
Belfort-Montbéliard. Comment enregistre t-on ? A quoi ressemble un studio ?
Comment prépare t-on une émission ? Tout un art que nous aurons la chance de
découvrir!

Mardi 04 avril a 10h00
RDV devant I'OPABT a 09h30

Inscription obligatoire ! GRATUIT !

OPABT - 3 place de la Commune 90000 BELFORT - Tél. 03 84 54 26 70 - www.opabt.fr - contact@opabt.fr
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CONSULTATION
SPECIAL E-SENIORS

Afin de toujours réaliser un programme numérique répondant a vos besoins,
Nicolas vous invite a un temps de consultation sur vos souhaits d'apprentissage
quant a l'usage de l'informatique et du numérique.

Alors, si vous voulez aider notre animateur numérique a vous concocter des
supers programmations, venez a ce temps de réfléxion collective et conviviale.

1
Mardi 25 avril 4 09h00, a I'OPABT GRATUIT !

Séniors & paperasse

Aide administrative

Aide administrative en ligne

Il est parfois compliqgué de reéaliser vos démarches
administratives en ligne et vous souhaitez un petit coup de
pouce ? Des rendez-vous individuels d'une heure sont
proposés pour vous aider et vous accompagner.

Et aussi : I'aide administrative "papier" avec Francoise LOUIS, bénévole.

Attention : nous n'engageons aucune responsabilité en faisant
quelconques calculs a votre place. Nous aidons simplement a
I'utilisation de I'outil en ligne et @ remplir correctement vos
formulaires !

OPABT - 3 place de la Commune 90000 BELFORT - Tel. 03 84 54 26 70 - www.opabt.fr - contact@opabt.fr
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Thés dansants - La maison des femmes

Thés dansants

8/8

2éme trimestre
2023

L'association Maison des Femmes, adhérente a I'OPABT depuis de nombreuses années, vous

propose un cycle de thés dansants.

Les apres-midi dansants se dérouleront a la salle des fétes, Place de la république a Belfort, les

dimanches de 14h a 18h30 aux dates suivantes :

Les dimanches de 14h a 18h30
Salle des fétes de Belfort

Avril : 09 - 23

Mai: 07 -14
Juin:11-25

Tarif plein : 8,50 €
Tarif OPABT : 8 €

Sans réservation préalable
Paiement a I'entrée

Si vous avez des questions, contactez le 03 84 21 24 57

N'oubliez pas votre carte pour bénéficier du tarif OPABT

CARTE MULTISERVICES

- “OPABT

Mo.isoﬁ ms s Cfice - our les finés de Celfort et du Terrivire

ﬁj ) ’ Nom et Prénom :
IR S

Club ou Association :

OPABT - 3 place de la Commune 90000 BELFORT - Tél. 03 84 54 26 70 - www.opabt.fr - contact@opabt.fr
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Office Pour les Ainés de Belfort et du Terrifoire

Camille, naturopathe de formation, propose un cycle d'ateliers "bien-étre" avec des
conseils pour prendre soin de soi naturellement, en utilisant ses propres ressources
et celles que la nature met a notre disposition. Alimentation saine et vivante,
respiration optimale, pensée positive, utilisation des plantes et connexion a la
nature, sont autant de thématiques qu'elle vous propose d'aborder. Alors, curieux ?
Si vous voulez apprendre a vous auto-chouchouter, rejoignez Camille pour des
moments de pure détente !

Comment ce projet se réalise ?

Differents temps sont organisés et vous étes libre de vous inscrire a tous
ou a certains seulement. Ce livret vous présente l'articulation des séances
et les modalites d'inscriptions. Merci de bien prendre connaissance de ces
dernieres. Un temps d'information genérale sur la naturopathie lancera le
projet et presentera les ateliers. Ce temps est obligatoire pour accéder
aux ateliers.

Dates & modalités

Temps d'information : Gratuit & obligatoire - le mercredi 12 avril a 14h
Atelier 1: 6€ - jeudi 27 avril a 09h00 et vendredi 28 avril a 09h30
Atelier 2 : 3€ - jeudi 11 mai a 14h

Atelier 3:3€ - mardi 23 mai a 9h30

Atelier 4 : 3€ - jeudi 06 juin a 09h30

Atelier 5: 3€ - jeudi 22 juin a 14h

Cycle complet : 15€

Renseighements et inscriptions aupres de 'OPABT au 03 84 54 26 70
ou par mail a contact@opabt.fr

PRESENTATION

Temps d'information : mercredi 12 avril a 14h

Informations de base sur la naturopathie pour mieux comprendre la discipline et vous
guider dans vos besoins. Cet instant introduit le cycle et permet d'avoir un echange
avec Camille sur vos questionnements autour de la discipline et des ateliers
Proposes.

Gratuit - Inscription obligatoire avant le 5 avril ®

OPABT - 3 place de la Commune 90000 BELFORT - Tél. 03 84 54 26 70 - www.opabt.fr - contact@opabt.fr AG2RLAMONDIALE
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Office Pour les Ainés de Belfort et du Terrifoire

Atelier 1

Le jeudi 27 avril 2023 - 09h

Sortie au marche Fréry et rencontre de producteurs

(Re)decouvrir le marché comme un lieu de vie et de rencontre, se donner envie de
mieux s'alimenter en ayant plaisir a choisir de bons produits frais et locaux.

—P Visite et arréts sur les stands sélectionnés et récupération des commandes
pour la réalisation du brunch du lendemain.

=% RDV devant l'entrée du marché Fréry a 08h45s. (entrée boulevard Maréchal

JOFFRE) ET

Le vendredi 28 avril 2023 - 0gh30

Preparation et partage d'un brunch "santé et vitalite”

Passer un moment convivial et positif autour de la nourriture et déecouvrir de
nouvelles manieres de consommer et de s'alimenter.

—P Avec les produits du marché, réalisation de recettes simples et saines pour
(re)trouver l'envie et le plaisir de cuisiner, tout en apprenant des habitudes
bénéfiques pour une bonne énergie et une bonne santé au quotidien.

=—$ RDV a l'OPABT

6€
L'inscription vaut participation aux 2 séances
Inscription avant le 20 avril

OPABT - 3 place de la Commune 90000 BELFORT - Tél. 03 84 54 26 70 - www.opabt.fr - contact@opabt.fr AG2RLAMONDIALE
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Office Pour les Ainés de Belfort et du Terrifoire

Atelier 2

Le jeudi 11 mai 2023 - 14h
La respiration : bien la comprendre et bien l'utiliser
Connaitre les grands principes d'une respiration plus saine et optimale et apprendre

quelques exercices simples a mettre en ceuvre au quotidien.
=$ Un livret vous sera remis pour reprendre les exercices tranquillement a la
maison.

—$ RDV al'OPABT

3€ - Inscription obligatoire avant le 08 mai

Atelier 3

Le mardi 23 mai 2023 a 09h30
La routine matinale : pour bien demarrer et vivre sa journee

Presentation d'un exemple de routine matinale pour debuter sa journee avec plus de

positivisme, d'énergie et de bien-étre.

=$ Démarrer la journée avec un niveau d'énergie optimal, étre a l'écoute de son
corps et répondre a ses besoins, comprendre et activer le principe de la pensée
positive.

—$ RDV a l'OPABT
3€ - Inscription obligatoire avant le 18 mai

<

OPABT - 3 place de la Commune 90000 BELFORT - Tél. 03 84 54 26 70 - www.opabt.fr - contact@opabt.fr AG2RLAMONDIALE
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Office Pour les Ainés de Belfort et du Terrifoire

Atelier 4

Le jeudi 06 juin 2023 a 09h30
Prendre soin de soi avec les plantes
Une séance pour découvrir une maniere alternative de prendre soin de soi.

- Découvrir les bienfaits des plantes et les différentes formes d'utilisation, les
précautions a prendre et savoir se faire conseiller par un professionnel qualifie,
notions sur les médecines alternatives et création d'une infusion a ramener

chez soi
=P RDV a 'OPABT

3€ - Inscription obligatoire avant le 1er juin

Atelier 5

Le jeudi 22 juin 2023 a 14h
(Re)connexion avec la nature et ses elements a Malsaucy
(Reltrouver l'envie de se promener dans la nature pour profiter de ses bienfaits,

exprimer sa creativite a partir d'éléements naturels, retrouver une dynamique de vie et
de positivite grace a la nature et aux eélements.

—P Exercices de détente en pleine nature, respiration/relaxation et réénergisation

—P Exercice de Landart avec une création collective ou personnelle a partir
d'éléments de la nature
=¥ RDV sur le parking du site de Malsaucy a Sermamagny - Rue d'Evette

3€ - Inscription obligatoire avant le 15 juin

<

OPABT - 3 place de la Commune 90000 BELFORT - Tél. 03 84 54 26 70 - www.opabt.fr - contact@opabt.fr AG2RLAMONDIALE
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Office Pour les Ainés de Belfort et du Territoire ® ‘
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Mais quelle est donc cette nouveauté ?

Sur le méme principe que le crochet en version XXL, venez recycler vos vieux t-shirts
pour en faire de jolies créations, décoratives ou pratiques : sac a main, maniques,
tapis, panier de rangement, coussin, bijoux... tout est permis ! Alors, ¢ca vous tente ?

;.

®

Source photo : site internet "L'imaginarium de Pomme"

Qui?
Claudette CORNU vous propose, pour cette premiere
séquence, la réalisation d'un panier de rangement.

Quand?

4 séances seront nécessaires a la réalisation de ce panier.
Les mardis 11, 18, 25 avril et 02 mai, de 14h a 16h, a 'OPABT

Matériel nécessaire ?

Merci d'apporter plusieurs t-shirts dont vous n'avez plus
I'utilité.

Source photo :
site internet "L'imaginarium de Pomme"

Participation ?
4 € pour I'ensemble des 4 séances. Inscription obligatoire

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



