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ACTIVITES PHYSIQUES CULTURE

. 5 e Atelier d’écriture
¢ Randonnée en terres connues (4 a 5 kms) Jeudi 4, 10 et 17 décembre a 10h

Jeudi 4 décembre - Départ 14h « Sorties a la médiathéque

e Balade en terres inconnues — vélos connectés Mercredi 3 et 17 décembre & 14h (départ 13h30)

Mardi 2, 9, 16 et 23 décembre a 10h et 11h
Vendredi 19 décembre a 10h et 11h

e Les mercredis « Happy Visio » PREVENTION SANTE

Mercredi 3 décembre a 10h
Bien dans ma téte, bien dans mon corps avec la 3 s B En téte a téte avec
méthode yoga-sophro 2 les AVC

Mercredi 17 décembre a 10h Comprendre

Yoga du rire Iacmdept o
vasculaire cérébral

¢ Activités physiques adaptées : (15 pers maximum) Savoir agir en cas
Gym équilibre (deux séances) e de suspicion
Lundi 1¢, 8 et 15 décembre a 14h et 15h E | : Connaitre les
Gym douce rler... conseils hygiéno-

Mercredi 3 et 10 décembre a 14h45 Qié_tétique_s pour
Gym douce hV ...C'est peut-étre limiter le risque

Vendredi 5, 12 et 19 décembre & 15h “a un A’\!ﬁ En présence de
4 Vasculaire 'association AVC

e Ateliers de I’Asept Larshral 24

Des conseils et des techniques pour vous aider a - - Mardi 16
garder votre équilibre en toute circonstance et créer MPOSE: 15 décembre
autour de vous un environnement sécurisé. NG VITE LI A 14n
Jeudi 4, 11 et 18 décembre a 14h

CREATIF
LES ATELIERS FRANCE ALZHEIMER o Atelier décoration de Noél en macramé
Mercredi 4 et lundi 8 décembre a 14h30 :

) 3‘1523?'1‘195 15 décembre & 14h00 - - * Atelier couture (10 pers)
Réservation Vendredi 12 décembre a 14h

e Socio-esthétique (10 pers) des activités au e Atelier tricot et crochet
Jeudi 11 décembre & 14h 05 53 53 95 90 Lundi 1*, 15 et 29 décembre & 14h

Grille tarifaire o Atelier créatif : (10 pers)
Inscriptions auprés de France Alzheimer Renseignements sur place Mercredi 3, 10, 17 et 31 décembre a 15h

Coordonnées disponibles a I’accueil




CONDUITE SENIORS
RESTEZ MOBILES

Propose une série d'activités qui permettent de
mieux comprendre comment se déplacer dans
les meilleures conditions de sécurité et comment
préserver sa mobilité le plus longtemps possible.
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LE GRAND PARQUET
SALLE DE CONFERENCE

La danse de salon et la danse en ligne ¢ Atelier mémoire (12 pers maximum)
arrivent a L’Ostalet.

Valse, tango, madison... seul ou en duo,
venez apprendre, vous amuser et partager
un moment chaleureux au son de la
musique.

Pas besoin d’étre un pro, juste I’envie de
bouger et de sourire !

e Danse

Lundi 1¢" et 15 décembre - deux sessions a 14h et 15h

o Atelier informatique

Jeudi 4, 11 et 18 décembre
Sur ordinateur : Le matin a 10h30 et 11h30
Sur tablette et smartphone : L’aprés-midi a 14h et 15h

Danse en ligne

Mardi 2, 9 et 16 décembre - De 14h a 15h LE GRAND TOURNOI

Danse de salon Q_‘,‘ Tournoi Mario Kart — Spécial Seniors !
Mercredi 3, 10 et 17 décembre - De 15h a 16h

Envie d'un moment de détente et de rires ? °
o Atelier chorale Venez découvrir ou redécouvrir le plaisir de | -4

Mardi 2, 9 et 16 décembre a partir de 15h version Nintendo ! o
Pas besoin d’étre un as du volant : ici, on joue pour le

plaisir, dans la bonne humeur.

ESPACE DETENTE Mercredi 24 décembre a 14h

Un aprés-midi ludique et convivial ou tout le monde

¢ Les mercredis bien-étre avec Anisen . : o ,
franchit la ligne d’arrivée avec le sourire !

Anisen est une solution ludique et interactive
congue pour aider les seniors a stimuler leur
mémoire, leur mobilité et leur bien-étre au

quotidien, tout en s’amusant. ESPACE CUISINE

Mercredi 10 décembre a 14h e Atelier cuisine « Gourmandises de Noél »

Atelier proposé par Julie et Jade, étudiantes a I'lUT de
Périgueux-Option diététique

ESPACE JEUX Mercredi 17 décembre a partir de 14h30
¢ La ludothéque de L’Ostalet e Atelier cuisine du monde : (6 pers maximum)

Venez partager un aprés-midi autour du Jeudi 4 décembre a 14h : Rougail de saucisses
« Mmixmo », « blokus »...

Vendredi 12 décembre a 15h Jeudi 18 décembre a 14h : Sablés de Noél




