Avec I’appui des Espaces Seniors

- o
moisenior du Département de I’Aude GSPaCe

ALIDe

Le oepa rTemeant

Prévention des Chutes et
Réflexologie

Animé par :

Mr CAZE Gauthier, Association Siel Bleu

Nous vous invitons a participer a une réunion d’information
ainsi qu'a 14 séances collectives encadrées par Siel Bleu 26
d’1h30 sur le theme de la prévention des chutes ainsi que 5

ateliers de réflexologie d’1h30 animée par Madame Arino Aot
Magali. 2025
L’ensemble des séances de prévention des chutes se
déroulera les mardis de 14h30 a 16h alors que les séances de
réflexologie se dérouleront les jeudis de 14h30 a 16h 14h30 - 16h
Les inscriptions se feront a l'issue de la réunion d’'information

et par téléphone auprés de Mr CAZE Gauthier de I’Association

SIEL Bleu au 06 69 75 44 92.

Bouisse

Foyer
Avenue Nautas Corbieras

i e

S —
|

N

Atelier gratuit

. /1N /1\ W 7 Renseignements aupreés de
Mr CAZE Gauthier
au 06 69 75 44 92

Proposé par
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.1_‘--'-/'

En partenariat avec la
commune de Bouisse
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Avec I'appui des Espaces Seniors

maoisenior du Département de 'Aude

bien vieillir dans I’'Aude

Ateliers de stimulation de la mémoire

en direction des séniors

Animé par :
Madame Cécile Furet, psychologue

Présentation - Inscriptions et premiére séance.

Venez stimuler vos fonctions cognitives (mémoire,
attention, concentration, raisonnement...) tout en
partageant un moment de convivialité.

Avec le concours financier de la CNSA dans le cadre de la
conférence des financeurs de la prévention de la perte
d’autonomie des personnes dgées de I'Aude.

fcnsa © 7= o=

soldarité pour Pautonomia

Autonomie des seniors

Conférence des financeurs

12

Septembre
2025

10h00

Canet d’Aude

Salle polyvalente
Cour de la Mairie
1, rte de Raissac

En partenariat avec la
mairie
Renseignement s au:
06.37.97.65.61




e . Avec I'appui des Espaces Seniors / /)
O S e n l O r du Département de I’Aude esp?)ce 1 l
D ' N :E.:;'|-_- ’."i { o

Coup de pouce
connexion

Animé par :
La MSA SERVICES GRAND SUD 1 1
Nous vous proposons un atelier informatique S
eptembre
de 8 séances de 3h00 pour apprendre a manier pte
un ordinateur et surfer sur Internet. 2025
=]
Vous étes débutant ?
09h-12h

Les séances s’adaptent a votre niveau nous prendrons
le temps qu’il faudra.

_ _ LIEU
Avec le concours financier de la CNSA dans le cadre de - ' '

la conférence des financeurs de la prévention de la Castel d’Aud
perte d’autonomie des personnes agées de 'Aude. asteinau udae
Foyer Municipal

QUOTIDIEN | ATELI

2 Place de la Mairie

Atelier gratuit sur inscription

aupreés de la Mairie au

04 68 43 75 64

Proposé par
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N ° Avec I'appui des Espaces Seniors /
f'j Ol S e Nnior du Département de I'Aude espace
bien vieillir dans I'’Aude

Ma journée,
ma santé e

HINIORY

Animé par:
Un psychologue de I'Association Brain Up 22
Septembre
« 10000 pas par jour », 5 fruits et légumes par jour », « limiter 2025
I'exposition aux écrans le soir »... Autant de recommandations que
nous connaissons, et bien que convaincus de leur pertinence, ce
, _ o 14h - 16h
n'est pas toujours suffisant pour les mettre en application. Car les
freins sont nombreux. -
" |-

Les deux séances de I'atelier seront 'occasion de découvrir
des pistes simples et concrétes, applicables tout au long de I
la journée pour prendre soin de sa santé, en s'appuyant sur 5 /;

b o
le mouvement, I'alimentation, le sommeil et la mémoire.

Conilhac Corbiéres
Chacun pourra se fixer ses propres défis, en adoptant la méthode
. Salle Michel Olive
du petit pas. .
ATELIER Place du Lavoir

RIEM

Atelier gratuit: places limitées

Inscription auprésde la mairie:
04682708 15

Proposé par

Brain o))

B 2rS fonsa @ e -
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St ® Avec I'appui des Espaces Seniors
moisenior du Département de I'Aude p

Animé par :
Monsieur Passebosc Patrick

10

tous ceux qui veulent revoir le code de la route, les Septembre

nouvelles réglementations. 2025

25 places maximum. —
14h - 16h

Atelier sécurité routiére en direction des séniors pour

Avec le concours financier de la CNSA dans le cadre de -
: . . . LIE

la Conférence des financeurs de la prévention de |a perte (R

d’autonomie des personnes agées de I'’Aude.

COUSTOUGE
Foyer communal

14 avenue Jean-Amiel
F

Gratuit
Places limitées sur inscription
aupreés de la Fédérationau :
0468714978

Proposée En partenariat

o avec
Fari/ ‘es la commune de
rurales Coustouge

AUDE

Autonomie des seniors
Conférence des financeurs | 4



I o Avec I'appui des Espaces SeniorsK
moisenior du Département de I'Aude espace
HNIORS

Animé par :
Monsieur Passebosc Patrick

10

tous ceux qui veulent revoir le code de Ia route, les Septembre

nouvelles réglementations. 2025

25 places maximum. —
10h - 12h

Atelier sécurité routiére en direction des séniors pour

Avec le concours financier de la CNSA dans le cadre de
la Conférence des financeurs de la prévention de la perte
d’autonomie des personnes dgées de I'Aude.
Félines-Termenés
P———— Foyer de campagne
AT ER Chemin du libre

Gratuit
Places limitées sur inscription
aupreés de la Fédérationau :
0468714978

Proposée En partenariat
a./ avec
Fan'i7 ‘es la commune de

rurales Félines-Termenes

ALIDE

e ArS fos

solidarit pour Pautonomie

Autonomie des seniors

Conférence des financeurs




e Avec I’appui des Espaces Seniors
moise n I or du Département de ’Aude

bien vieillir dans I'Aude

Coup de pouce
connexion

Animé par :

La MSA SERVICES GRAND SUD 1 1

Nous vous proposons un atelier informatique

r

de 8 séances de 3h00 pour apprendre a manier Septemb e

un ordinateur et surfer sur Internet. 2025
fe=——x]

Vous étes débutant ?
Les séances s’adaptent & votre niveau nous prendrons 14h-17h
le temps qu’il faudra.

. . LIEU
Avec le concours financier de la CNSA dans le cadre de

la conférence des financeurs de la prévention de la
perte d’autonomie des personnes agées de I'Aude. Fontcouverte

Q UoT IDIE [\ ; ATE LIER Bibliotheque Municipale

Mairie

7 Avenue de PEstagnol

Atelier gratuit sur inscription

aupreés de la Mairie au

04 68 43 90 66

Proposé par

S'Eu“ EES
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Avec I'appui des Espaces Seniors

= - - e
maoisenior du Département de I’Aude

Atelier dirigé par : Monsieur Stéphane Astruc 11
de I’ Association La Douce Heure

Septembre

A bord d'un bus aménagé et connecté, nous vous proposons un 2025
atelier de 10 séances pour vous perfectionner avec I'outil

informatique (ordinateur, tablette, smartphone), apprendre a =
faire vos démarches en ligne, communiquer avec vos proches 10h
(réseaux sociaux, messagerie), vous informer en toute sécurité.

Nous mettons a disposition ordinateurs et tablettes. Durée LIEU
d’'une séance : 1h30 )

« Avec le concours financier de la CNSA dans le cadre de la Fraissé-des-Corbiéres
Conférence des financeurs de la prévention de la perte o P
d’autonomie des personnes dgées de I'Aude » Proxi'Bus sera garé

7 Grand Rue

(devant la Mairie)

Atelier gratuit sur inscription

aupreés de la Mairie au :

0468459176

Proposé par

’a}r} v
¥ T
-G B 2

L Dowce Heure

. En partenariat avec la commune

-
!

de Fraissé-des-Corbiéres

AuDe q
@) Agaee Régionale i B

solldarité pour autonomie

Autonomie des seniors
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aeey o8 o Avec I'appui des Espaces Seniors /
Rike; J S eni O r du Département de I’Aude esp?%% l
bien vieillir dans I'Aude GUMORY AW S

Se reconstruire
apres le deuil

Animé par :
Un psychologue de I'’Association Brain Up

15

Plus qu’une étape, la situation de deuil marque un changement de

vie, d’autant plus marquant qu’il n’a pas toujours été anticipé, Septembre
préparé ou simplement discuté. 2025
Pour le proche aidant concerné par le deuil d’'une personne agée ===
aidée et pour le conjoint 4gé en situation d’'isolement social, les

10h - 12h

incidences peuvent étre multiples, d’ordre financier, patrimonial,
relationnel et existentiel.

Les cing séances de I'atelier seront axées sur la gestion des
émotions et le lacher-prise, la gestion de 'absence, les

relations avec I'entourage et 'ouverture vers une LeZ|gnan-Corb|eres
Espace Séniors Minervois-

reconstruction.

Corbiéres
2 Chemin de Cantarane

telier gratuit : places limitées
(12 personnes)
% Inscriptionau 0972522701 ou
par mail : inscription@brainup.fr

Proposé par

iﬂ?&?@
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R o Avec I'appui des Espaces Seniors
aRLe; ?Se n IO I’ du Département de I’Aude

bien vieillir dans I’Aude

LE DEPArTement

Activités physiques adaptées
pour un bon équilibre

Animé par : Sandrine NAVARRO, éducatrice sportive MJC

physiques douces et de conseils pour prendre soin de soi au
quotidien.

Réunion d’'information suivie de 10 séances d’activités 0 8

. mam. B S Septembre
Apreés la réalisation d'un bilan individuel « Eval Form »
permettant d’ajuster les séances aux possibilités de chacun et 2025
de proposer des conseils personnalisés a réaliser chez soi,
Sandrine vous initiera lors de séances d’une heure 3 des
exercices permettant d’améliorer souplesse, équilibre, 15h30
coordination... Egalement au programme, découverte d’activités
bien étre : yoga du rire, rando santé.

Avec le concours financier de la CNSA dans le cadre de la conférence

des financeurs de la prévention de la perte d’autonomie des personnes

Lézignan-Corbiéres
Athlétic-Club
38 avenue Wilson

dgées de 'Aude

Entrée libre
et gratuite

Renseignements
et inscriptions
04 68 27 03 34

Proposé par

BEE ArS s @ mrmm o - @2 2 A

Autonomie des seniors
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ioisenior

Avec I'appui des Espaces Seniors
du Département de 'Aude

Atelier - Spectacle

Le Pain en
Musique'!

Animée par :
Mathieu Clarenson, Cécile Roda et Damien Escudier Octobre

2025

Atelier de fabrication de pain avec 'aide de percussions :
Spectacle sur la fabrication du pain dans les villages.
Cuisson du pain

Tout le monde repart avec son propre pain !

L
; Luc-sur-Orbieu
Salle Ernest Ferroul
_ Rue des Cathares
%:
E': pourl.:nnion, lomfcmilos.thushs habitants, |
y hbmaﬁmﬂp&ﬂmogconmaqm%mm Inscriptions

autour dela frcnsqnssuon d‘un sgvcm:t -
P 2023 04 68 27 10 75 (mairie)

e Ca"‘l’:‘ A HERAULT s .
de mairie@lucsurorbieu.fr
@ e o

ala ﬁn...?ont le mondegrepqr! avec son pain ! Proposé par

Pour tout renutgnemmtqs@%%nd e - ]
B — i -~
' LAGE-
Avec le concours financier de fa CNSA dans le cadre de la conférence VIE
des financeurs de la prévention de la perte d’autonomie des personnes

agées de I'Aude.
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moisenior - N cscace | A
AUL® ] Avec I'appui des Espaces Seniors wﬂﬂ _‘1 .

du Département de PAude

Animés par :
Sandra Chaspoul, formatrice en Qi-Gong
Laurie Beaufils, animatrice santé environnement

Un cycle de 8 ateliers, alliant bien-étre,
découverte des plantes et lien social.

AUDe

Avecle concoursfinander de la CNSA dans e cadre
dela conférence des financeurs de la prévention de la
perte d’autonomie des personnes 3 gées de I’ Aude

Du 4 septembre
au 13 novembre

Le projet « bien étre et vitaljté pour préserver sa santé » est 2025
axé sur la découverte d'activités physiques douces (Qi-Gong, ==
Pilates, relaxation, méditation...) et I'utilisation des plantes <
De 9h30 a2 11h30

pour la santé et le bien-étre. || s'agit de découvrir la

pratique

du Qi-Gong, du Pilates et de la relaxation pour une meilleure
condition physique et redécouvrir I'utilisation des plantes par

le biais de balades botaniques et d'ateliers plantes.

Montbrun-
des-Corbiéres

& ol 4 rl"_l:_i:;' T | Salle des fétes
M | = W% o |

200 1, rueJean Moulin (3 cote de I'école)

Gratuit sur inscription
au 0531481155
(du lundi au vendredide 9h a 19h)

Catsse pationale de
salidarith pour 'autsnomie

Autonomie des seniors

Conférence des financeurs

Proposé par
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Avec I'appui des Espaces Seniors

ﬂxﬁpﬁ {,} } S e n iO r du Département de I’Aude

Qi Gong et
Respiration

Animé par :

Muriel BAUBE, enseignante Qi Gong et Taichi 1 1
Vous avez plus de 60 ans, venez découvrir les bienfaits Sept
du Qi Gong et de la Respiration sur la Santé et la Vitalité ! 2025
La réunion d'information sera suivie de 10 Ateliers o
(programme au verso). 10h30

Inscriptions auprés de Muriel Baube : 06 88 72 1048

Avec le concours financier de la CNSA dans le cadre de la

conférence des financeurs de la prévention de la perte

d’autonomie des personnes agées de I'Aude. MOUthoumet
Salle de la CCRLCM
14 Rue de la Gare

Entrée libre
et gratuite

LA
$ i

Proposé par .
r

En partenariat avec la
commune de Mouthoumet

_’i S !c“sa @O e o Jwee @2 =R A

sofidarité pour Fautonamie i dsTaakitm

Autonomie des seniors

Conférence des financeurs




Avec I'appui des Espaces Seniors

B L ]
) O 1Se n l 0 r du Département de I’Aude

Animé par :

Mr CAZE Gauthier, Association Siel Bleu

Nous vous invitons a participer & une réunion d’information
ainsi qu’a 14 séances collectives encadrées par Siel Bleu 26
d’1h30 sur le théme du Pilate et de la Relaxation ainsi qu'un

atelier autour de I'hydratation qui durera 2h. L'ensemble des Aoiit
seances se déroulera les mardis de 10h 3 11h30. 2025
Les inscriptions aux séances de prévention des chutes et de
réflexologie se feront a l'issue de la réunion d’information et
par téléphone auprés de Mr CAZE Gauthier de I'Association 10h - 11h30
SIEL Bleu au 06 69 75 44 92.

Ribaute

Foyer des Campagnes
Rue de la Gare

— - Atelier gratuit
/1N f1 N A - ) Renseignements aupres de
: Mr CAZE Gauthier
au 06 697544 92

Proposé par

En partenariat avec la
commune de Ribaute

ﬁ E -
--wwas««s cnsa @ R Carsatis Al =) Oy

hm- ul.mnale de
wkidacté peur Taglannare

Autonomie des seniors
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5 ° Avec l'appui des Espaces Seniors /
maoilsen 10r du Département de I’Aude espace
bien vieillir dans I'Aude GUMIORY

Bien étre et lacher prise
par la sophrologie

Animé par : 16

Katelyne Campana, sophrologue de I’Association Brain Up

Sept.
Se sentir bien dans son corps et bien dans sa téte est un P
facteur de santé protecteur. 2025
La Sophrologie est une méthode douce, simple et EE=—m
accessible a tous, proposant notamment des exercices de

14h - 16h

respiration, de relachement corporel et de visualisation.
Elle s’inscrit pleinement dans une démarche de
prévention santé visant 2 valoriser la notion de bien-étre.

Les quatre séances de I'atelier seront I'occasion
d’apprendre a mieux faire face aux situations de stress, 3

mieux vivre ses émotions et a valoriser I’estime de soi.

ATELIER

Saint-Couat-d'Aude

Foyer municipal
8, Rue du Languedoc

elier gratuit : places limitées
Inscription au 09725227 01 ou

par mail : inscription@brainup.fr

[Inscription obligatoire]

Proposé par

Brain Up ;)
Association

_’i "a-!:g ICHSE @ agirc-airco  Carsat i éfﬁ%ﬁ{fé’”m Q=3 '.:"ﬂ"! cLjfir.".'::,'_.'g

Caisye rastianale de
solldarité pour Fautonomie

Autonomie des seniors
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w0 Avec I'appui des Espaces Seniors / /)
i TD S e n I 0 r du Département de 'Aude GSp.aCe 1 .
blen vieillir dans I'’Aude Carde

Cap Bien-Etre

Animé par :

La MSA SERVICES GRAND SUD

Nous vous proposons un atelier Bien-étre
de 4 séances de 2h30. Septembre

2025

Apprendre a optimiser ses ressources personnelles pour
===

améliorer sa santé, gérer ses émotions et son stress pour
cultiver des moments de bien-étre, de bien vivre avec les 13h30 16h00
autres et avec soi-méme.

LIEU

Avec le concours financier de la CNSA dans le cadre de Ia
conférence des financeurs de la prévention de la perte
d'autonomie des personnes agées de I’Aude.

Saint André de

Roquelongue
Salle du Conseil
Mairie
35 Rue de la Mairie

3
{%'#.!

Atelier gratuit sur inscription
aupreés de la Mairie

au04 68 4510 86

Proposé par

—

!l Aupe Bl S ! cnsa @ ooy Carsat i ':E{:;‘?,"’m = ‘:%‘-1 ':'”?'.':.-:'.':
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moisenior

Avec I'appui des Espaces Seniors
du Département de 'Aude

Atelier - Spectacle

Le Pain en
Musique !

Animée par:
Mathieu Clarenson, Cécile Roda et Damien Escudier Septembre

2025
Atelier de fabrication de pain avec l'aide de percussions ;

Spectacle sur la fabrication du pain dans les villages.
Cuisson du pain

Tout le monde repart avec son propre pain !

" Tyt — T —

St-Pierre-des-Champs

Devant la salle des mariages

7 le Quail
B
| L
by 3
- pourles seniors leurs fomilles hfous las habitants,
E. : fabﬁcaﬁm:rmegwggiﬁﬁ:w Inscriptions
5 g s e RIS S e W 0 04 68 27 10 75 (mairie)
6@(’)5)‘ e 3 “"’”’i vaf . mairie@lucsurorbieu.fr
i - 7 > o >
& q Ei ot A rerariche PPt avesin paint ' Proposé par

- Pour tout renseignement 06 86 99 92 84

.
]
LAGE-
Avec le concours financier de la CNSA dans le cadre de la conférence VIE

des financeurs de la prévention de la perte d'autonomie des personnes e a =
agées de I'Aude. -

ar“;:; ' cnsa @ mremms Costc Qpe EE A ey

Autonomie des seniors

Conférence des financeurs




Avec I'appui des Espaces Seniors
espace

Jj) ( }S e n l O r du Département de I’Aude ORY 'i v

AUDeE

L& DErarTement

Animé par : Laurie BEAUFILS 23
Animatrice nature, botaniste et herboriste.
Septembre

Une balade découverte des plantes sauvages médicinales 2025
suivie d’un atelier de fabrication de produits de soin.

S

9h30
5 balades et ateliers pour aller a la rencontre
des plantes qui nous font du bien.

Termes

Mairie de Termes

Gratuit

Renseignement et
inscription :
Laurie Beaufils 0631770034
Mairie de Termes
0468700106

Une animation proposée
par HERBA VENTI

A ArS fensa @ meves s R @z =) G

Caise ratisrule de
sofidaritd pour Pavtonomle

Autonomie des seniors
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I"Fepem avec le soutien de icnsa

Particuliers. Employeurs. Caisse nationale de
Citoyens. solidarité pour I'autonomie

L’emploi a domicile, comment ca marche ?

Lundi 15 septembre a
I’Espace Séniors Corbiéres Minervois
de 14h a 15h

2 Chem. de Cantarane, 11200 Lézignan-Corbiéres

Vous souhaitez employer un salarié en CESU ? Vous
étes sénior, aidant, futur particulier employeur ?
Participez a notre réunion d’information collective : les
aides financieres, la déclaration CESU, le crédit d’'impot,
le contrat de travail et tous les contacts utiles !

Aupres de I'espace sénior
04 68 27 89 80
escorbieres@aude.fr

. 0 © FRANCE 728 Aupe
En partenariat avec : f-{)’) EMPLOI ?1

DOMICILE



REUNION D'INFORMATION

LES SENIORS FACE
AUX ARNAQUES

FERRALS LES CORBIERES —
Espace culturel des Corbieres
Avenue de Lézignan

SN UNDI 8

SEPTEMBRE 2025

De 14h00 o
16h00

Réunion animée par :

la gendarmerie nationale

En partenariat avec la commune
de FERRALS-LES-CORBIERES

ESPACE SENIORS
CORBIERES MINERVOIS

escorbieres@aude.fr

ENTREE LIBRE ET GRATUITE




