INITIATION AU THEATRE
A L'Autre Scéne*

Atelier ludique et convivial.

Cycle de 8 séances
Lundi de 14h a 16h e
e 14, 21 et 28 septembre

e 5et12 octobre
e 2,9 et16 novembre

ATELIER NUMERIQUE

Venez découvrir les bases du
numérique avec une tablette

Cycle de 4 séances

Vendredi de 14h a 15h30
e 6,13, 20 et 27 novembre

Vendredi de 15h30 a 17h
e 15, 22 et 29 janvier
e 5 février

Vendredi de 15h30 a 17h
e 5,12,19, 26 mars

ATELIER CREATIF

Atelier ludique et travail de création
de supports simples a partir de fil,

de cartes et tissus

Vendredi de 10h a 11h30
e 23 octobre
e 6et27 novembre
e 4, 11,18 décembre
e 9 février
e 16 mars

LA SANTE A COEUR

Prévenir les risques cardio-
vasculaires est essentiel, vous
saurez tout, de maniere accessible
et conviviale

Cycle de 5 séances

Jeudi de 10h a 11h30
e 14 et 28 janvier
e 11 et 25 février
¢ 11 mars

Atelier animé par le Réseau Cardio
Prévention Obésité Alsace

MaisoN oes AIN@S
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Seniors et handicap

ALSACE ¥ gasiiiin

Sélestat®

Alsace Centrale

Animations 2020-2021
septembre a mars

16b place du Marché aux

Choux a Sélestat

A partir du 7 septembre

e Quvert le lundi de 13h30 a

17h

et du mardi au vendredi de 9h a

12 h et de 13h30 a 17h

e Inscriptions aux ateliers -

03 69 33 25 99 - places
limitées
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Notre programme
d'animations

Tout au long de l'année venez
participer aux ateliers proposés
au sein de la Maison des Ainés et
des Aidants pour:

e préserver votre vitalité et
vous relaxer

e partager des moments de
convivialité

e découvrir des
physiques douces

activités

Informations pratiques :

Port du masque obligatoire

Tous les ateliers ont lieu a la
Maison des Ainés et des Aidants
sauf l'initiation au théatre et le
théatre-forum a L'Autre Scene*
18, rue des bateliers - Sélestat

Pour les activités physiques

douces:

e tenue confortable préconisée

e pensez a venir muni d'une
visiere, d'une petite serviette
et d'une bouteille d'eau

AVANCER EN TOUTE SERENITE

Respirez profondément - soyez
inspiré, Ll'atelier de sophrologie
permet de cultiver le bien étre

Cycle de 6 séances

Mercredi de 10h a 11h

e 16, 23 et 30 septembre
e 7,14 et 21 octobre

SE RENFORCER GRACE AU
YOGA ADAPTE

Pratiquez une activité douce qui
permet de travailler souplesse et
équilibre.

Cycle 1de 13 séances < D

Mardi de 16h a 17h
e 15, 22 et 29 septembre
e 6,13, 20 et 27 octobre
e 3,10,17 et 24 novembre
e Tler et 8 décembre

Cycle 2 de 13 séances

Mercredi de 10h a 11h
e 2,916 décembre
e 6,13, 20 et 27 janvier
e 3,10, 17 et 24 février
e 3 et11 mars

ATELIER CORPS EN EVEIL

Découvrir le Body Mind Centering
pour trouver et préserver du
confort et de la mobilité dans tout
le corps.

Cycle de 8 séances

=
Mardi de 14h a 15h /)\
o 22 et 29 septembre
e 6 et13 octobre
e 10,17 et 24 novembre
e ler décembre

RIRE, UN DECLENCHEUR DE
BONHEUR

Venez faire le plein d'énergie ! La
rigologie vous invite a réveiller
votre rire et a vous reconnecter a
votre joie de vivre.

Conférence
le jeudi 5 novembre de 9h30 a 11h30
Cycle de 4 séances

Jeudi de 10h a 11h30
e 12,19 et 26 novembre
e 3 décembre
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Animations 2020-2021
septembre a mars

16b place du Marché aux
Choux a Sélestat

A partir du 7 septembre

e OQuvert le lundi de 13h30 a 17h
et du mardi au vendredi de 9h a
12 h et de 13h30 a 17h

e Inscriptions aux ateliers -
03 69 33 25 99 - places
l|m|tees

CONFERENCE 3
DES FINANCEURS
DU BAS-RHIN
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REPIT POUR LES AIDANTS

THEATRE-FORUM
A L'Autre Scene*

Venez partager une expérience
unique, ludique et réfléchir avec

légereté au role et a la place de
l'aidant et de l'aidé

e Samedi 17 octobre de 10h a 12h
e Jeudi 10 décembre de 14h a 16h

QI GONG

Travaillez votre équilibre, votre
stabilité dans Lla marche, votre
respiration. Entretenez votre santé,
votre énergie vitale.

Cycle de 8 séances

Vendredi de 14h a 15h

e 4 11 et 18 décembre
e 8,15, 22 et 29 janvier
e 5 février

S'ECOUTER, S'EXPRIMER

Discussions, musiques et chants.

Cycle de 6 séances s

A
Vendredi de 10h 4 11h30 7/

e 15, 22, 29 janvier
e 5,12,19 février

REPIT POUR LES AIDANTS

Possibilité de venir avec son proche,
qui sera pris en charge

ATELIERS D'INFORMATION
DISCUSSION

Des professionnels de Rivage vous
accompagnent et répondent a vos
questions. Ateliers animés par un
Psychologue

Lundi de 14h30 a 16h30

e 21 septembre 2020 : colere,
culpabilité et honte de l'aidant

e 16 novembre 2020 : mieux
comprendre les addictions
(alcool, jeux, sexe, nourriture...)

Inscription aupres de Rivage
-0388820964

CAP BIEN ETRE

Venez échanger sur les émotions,
le bien étre, la gestion du stress et
enfin bien vivre avec soi et les
autres

Cycle de 4 séances

Jeudi de 14h30 a 16h30
e 28 janvier
e 4,11 et 18 février

Inscription auprés de ASEPT Alsace
- 0389207940



