VIVRE
PLEINEMENT
SA RETRAITE

Activités de prévention

Aubigny-Les Clouzeaux / Dompierre-sur-Yon / Fougeré / La Chaize-le-Vicomte /
La Ferriére / La Roche-sur-Yon / Landeronde / Le Tablier / Mouilleron-le-Captif /
Nesmy / Rives de I'Yon / Thorigny / Venansault



Espace Entour’age au plus prés de chez vous !
Qulest-ce que la prévention ? Autonomie, effets du
vieillissement, de quoi parle-t-on ?

Prévenir, cest mettre en ceuvre un processus pour
maintenir et développer des aptitudes favorables a un
état de bien-étre selon [Organisation mondiale de la
santé (OMS).

La prévention commence par lanticipation et ce
avant méme détre confronté aux problématiques du
vieillissement.

Pour vous accompagner dans votre projet de prévention,
Espace Entourage vous propose des services et un choix
d'activités autour des axes suivants : préserver son capital
santé ; construire et maintenir des relations sociales ; re-
traiter sa vie et prendre un nouvel élan ; participer a la
dynamique sociale et apporter sa contribution ; aider
sans sépuiser et se faire aider ; se déplacer et connaftre
les alternatives a la voiture ; adapter son logement et son
environnement.

Venez échanger autour de la prévention et découvrir les
ateliers qui seront proposés entre septembre 2026 et
janvier 2027 par Espace Entourage.

A Venansault de 10 h 3 11 h 30, salle Texier, 20 rue
Pierre-Nicolas Loué pour les communes de Venansault,
Aubigny-Les-Clouzeaux et Landeronde

A Mouilleron-le-Captif de 14 h 3 15 h 15, Foyer rural
salle 3, 12 rue de la Guillonniere pour les communes de
Mouilleron-le-Captif, Dompierre-sur-Yon et La Ferrigre

AThorigny de16 ha17h 30, ThorEspace, salle Gustave
Beignon, 8 rue de la forét pour les communes de Thorigny,

La Chaize-le-Vicomte, Fourgeré, Nesmy, Le Tablier et
Rives de ['Yon

A LaRoche-sur-Yonde 10 ha11h, Espace Entourige,
29, rue Anatole-France.

Inscription aux ateliers sur place a lissue de la réunion et a
partir de 14h par mail 3 entourage®larochesuryon.fr ou
téléphone au 02 5124 69 81.

Entrée libre.

Les actions financées par la Conférence des
financeurs de la prévention de la perte
d’autonomie de Vendée sont signalées par ces

VENDEE  logos.

LE B ATEHENT
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RETRAITE : UN NOUVEL ELAN

éducation et prévention
sur les territoires

raysdetatore - Ce programme sappuie sur lidée quiil n'est jamais trop
tard pour revisiter et réinventer ses relations familiales.
En groupe, de 6 & 12 personnes, vous serez encadré par
une thérapeute familiale pour échanger sur :
- votre histoire familiale : au passé, au présent, au futur
-la compréhension des mécanismes de transmission

000 B |Une vie devant nous
(/WAssomauon santé

entre générations.
@ Au fur et & mesure des séances, vous ferez des liens entre
votre héritage familial et votre histoire de vie.
Animé par lsabelle Bonnaudet, professionnelle de
[Association santé éducation et prévention sur les
territoires (ASEPT), formée 3 la thérapie familiale.

» Lundis 23 et 30 novembre, 7 et 14 décembre 2026,

Oser une pause a I'horizon de votre liberté ! 11, 18 et 25 janvier et ler février 2027 de 9ha 12 h

Et S|‘|a retraite était le début d une nouvelle aventure, © La Chaize-le-Vicomte, Espace loisirs des Grandes
une invitation a explorer vos aspirations en fonction de Maisons - salle Ronsard — impasse des Poztes

vos envies et de vos valeurs 7 Gratuit

Apprendre a réver, a savourer chaque instant, a cultiver
vos passions pour donner du sens a ce temps libéré.

Un atelier dune journée animé par deux retraitées
formées & la méthode de laccompagnement au
changement.

v/ Inscription a lissue de la réunion d'information

REUNION D'INFORMATION :

LUNDI 9 NOVEMBRE DE 10 H30 A 12 H

A LA CHAIZE-LE-VICOMTE, ESPACE LOISIRS DES
» Mardi 17 novembre de 9 h30 317 h GRANDES MAISONS - SALLE RONSARD - IMP DES
POETES

© Venansault, ilot des Arts, 1 place de la Billardiere
Habitant agglo : 4 € la journée

Habitant hors agglo : 32 € la journée
v/ Inscription aupres d'Espace Entourage

(Prévoir votre pique-nique pour un déjeuner avec
le groupe)



RETRAITE : UN NOUVEL ELAN

Module 1 : les démarches administratives
et financieres

» Mardi 17 novembre 2026 de 9 h 30312 h 30
Accueil et interconnaissance

Présentation des caisses de retraite et de laction sociale
de [ASEPT

Intervention de France Services

Intervention de la MSA

Module 2 : la retraite, mes envies,
mes projets, mon tempo

» Mardi 24 novembre 2026 de 9h 30316 h 30

Ce module permettra aux participants déchanger sur
leurs ressentis lors du passage a la retraite, les peurs que
peuvent engendrer cette transition, sur leurs projets.
Animé par Laure Bardet et Emeline Cochou, coachs en
développement en personnel

Module 3 : Je continue

0 : . : \ , e |
5%@5:3312";;;?3;5 Bienvenue a la retraite a prendre soin de moi a la retraite

BT pays o fa Lofre , . » Mardi 1° décembre 2026 de 9 h 302312 h 30
'heure de la retraite approche et vous appréhendez ce Présentation d’ Espace Entourage, de ses actions
changement, cet atelier de 4 séances est fait pour vous ! Durant 2 h, Sophie Alpire Beugin, sophrologue vous
Cet atelier sadresse aux retraités de moins de 2 ans ou fera découvrir la sophrologie et ses bienfaits ainsi que le
pour ceux qui le seront dans les 2 ans a venir. yoga sur chaise

© La Roche-sur-Yon - Espace Entourage Module 4 ° |le bénévolat
Gratuit
v/ Inscription aupres de [ASEPT au 07 55 65 09 62 > Mardi 8 décembre 2026 de 9h 30 312 h 30

2bénévoles delassociation France Bénévolat abordent
la notion d'engagement, le bénévolat ponctuel. lls vous
présentent les associations de votre territoire.

ou par mail contact@aseptpdl.fr



Avec le service Bulle dAir vous profitez « a la carte »
d'un service spécialiste du répit & domicile. Vous étes
aidant, vous souhaitez une solution daccompagnement
personnalisé a domicile.

Gratuit

Module de 5 séances animé en partenariat avec le
Centre hospitalier départemental (CHD) , [Association
départemental daccompagnement et daide a domicile
(ADAMAD), France Alzheimer Vendée, la Maison
Vendée autonomie (MVA) et et [Agence régionale de la
santé des Pays de la Loire (IARS).

La possibilité daccueillir la personne malade le temps des
séances a la Résidence du Pont-Rouge est proposée, la
demande doit étre faite a lavance.

) Centre hospitalier départemental,
Résidence du Pont Rouge, salle polyvalente

Gratuit

v/ Inscription auprés d'Espace Entourage.

REUNION D'INFORMATION :

VENDREDI 25 SEPTEMBRE DE 14 H30 A 15 H 30
AU CHD -RESIDENCE DU PONT ROUGE

- SALLE POLYVALENTE




LE NID

Vous étes aidant d'une personne en perte dautonomie

vivant 3 domicile, la maison des seniors et des aidants et

le Nid des aidants 85 vous accueillent et vous :

- accompagnent (écoute, information et orientation),

- orientent vers des solutions, des activités de bien-étre
et de répit,

- forment 2 la relation daide et & mieux comprendre la
maladie de votre proche.

Pour nous joindre un seul numéro : 02 51 24 69 81

Retrouvez toutes les activités de soutien proposées aux
aidants en Vendée sur le site www.aidants-vendee.fr

Temps d'écoute, de ressourcement et déchange entre
aidants. Animé par Rachel Vigouroux, psychologue.

\Q/ ‘a
' La Roche-sur-Yon - Espace Entourage
Gratuit

Inscription auprés d'Espace Entourage

Relions tous les &ges dans des territoires engagés.

Tout au long de la Semaine bleue de nombreuses
animations auront lieu dans les communes de
lagglomération. Renseignez-vous auprés de votre
mairie pour connaftre les actions mise en place

Vous avez envie de danser, de participer a un temps festif
pour vivre un moment sympathique. Rejoignez-nous pour
cette édition 2026 pour « Relier tous les ages ».

Animé par Méli-Mélodies

© La Roche-sur-Yon - Salle des fates du Bourg - rue
Baumann - Le Bourg-sous-La-Roche

Gratuit (Apportez votre serviette de table)

v/ Inscription auprés d' Espace Entourage.




Une vie affective et intime épanouie
% tout au long de la vie
VENPER  Latre humain est avant tout un étre relationnel, nous
avons besoin détre aimés.
Une vie relationnelle et intime épanouie est un facteur
essentiel de notre bonne santé physique et mental.
@ Durant cet atelier, différents themes seront abordés : la
vie a deux, la communication dans le couple, les crises,
le pardon, continuer a s'aimer, comment maintenir une
vie affective épanouissante avec lage, faire face aux
changements physiques.
Animé par Emeline Cochou, Laure Bardet,
professionnelles de laccompagnement, et Dr
Angélique Capelle Voisin.

» Jeudis5,12,19 et 26 novembre ;3,10 et 17 décembre
2026de14ha17h

© La Roche-sur-yon - CICEA, 38 rue de la

Concorde
Habitant agglo : 14 € les 7 séances

o : " Habitant hors agglo : 56 € les 7 séances
| g9
% Jenai Jels sommeil ! / Inscription aupres d Espace Entourage
Un cycle de 6 séances de sophrologie pour vous aider a

e retrouver un sommeil récupératedr.
Animé par Shirley Bruat sophrologue caycédienne.

La mémoire : parlons-en !

Atelier de 6 séances pour découvrir le fonctionnement
de la mémoire, les éléments qui linfluencent et
appréhender des techniques de mémorisation.

Animé par Fabienne Brosset, docteur en neurosciences.

» Jeudis 10, 17 et 24 septembre, 1%, 8 et 15 octobre
2026 de10ha11h30

9 La Roche-sur-Yon, Espace Entourage

‘ Habitant agglo : 12 € les 6 séances
Habitant hors agglo : 48 € les 6 séances

V' Inscription aupres d Espace Entourage

» Mardis 22 et 29 septembre, 6 et 13 octobre, 3 et 10
novembre 2026 de9ha10 h 30

Habitant agglo : 12 € les 6 séances
Habitant hors agglo : 48 € les 6 séances
V' Inscription auprés d Espace Entourage



SANTE
l-V\
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AL Caroline Leguay ergothérapeute, vous aide a identifier
les risques de chutes, vous donne des astuces pour les
éviter et pour apprendre a vous relever.

» Jeudi 24 septembre 2026 de10ha12h
© La Roche-sur-Yon, Espace Entourage

Gratuit
v/ Inscription auprés d'Espace Entourage

» Jeudi 15 octobrede10ha12h

© Le Tablier, Foyer rural, rue du Foyer

‘ Gratwt

v/ Inscription aupres d’Espace Entourage

0 - . 0 ’
gjﬁg;;c;g;nfa;;;é;;g;g Atelier memoire Pep's Eureka

sur les territoires
Pays de ia Loire

Enpartenariatavec[ASEPT, 11séances pour comprendre
le fonctionnement de lamémoire : informations, conseils,
exercices de mémorisation pour la vie quotidienne.
Animé par la Mutualité sociale agricole (MSA).

» Mardis 6, 13, 20 octobre, 3, 10, 17 et 24 novembre,
1%, 8, jeudi 10 et 15 décembre 2026 de 9h 30412 h

© Rives-de-I'Yon, salle des Tilleuls, 9 bis rue des Tilleuls,
__ Saint-Florent-des-Bois

. @ Gratuit

/ Inscription auprés de la MSA au 02 40 4130 83

Bilan de santé MarSOINS

Le camion MarSOINS sinstalle devant Espace
Entourdge pour un temps de prévention et de
dépistage gratuit. Une infirmiere gérontologue vous
recevra pour réaliser un bilan global afin de préserver
vos capacités face au vieillissement et daméliorer votre
quotidien.

Bilan individuel de 15 minutes, sur rendez-vous

» Lundi 30 novembre 2026 entre 10 het 12 h

© La Roche- sur-Yon, Espace Entourage

‘ Gratuit

v/ Inscription auprés d’Espace Entourage

Conférence « Tout savair sur les AVC »

[Accident vasculaire  cérébral (AVC)  touche
chaque année 150000 personnes de tout age. Par
la prévention, il est possible d'agir sur les facteurs de
risques : sinformer, entretenir une bonne hygigne de
vie, pratiquer une activité physique adaptée.

Cette conférence aborde les signes et les symptémes,
les facteurs de risque, la prise en charge dun AVC en
phase aigtie, la vie apres IAVC.

Animée par une infirmiére coordinatrice de France

AVC.
» Mardi 3 novembre 2026 de10ha12 h

© La Roche-sur-Yon, Espace Entourage

Gratuit

/ Inscription auprés d'Espace Entourage



Vous vous sentez seul(e) ou connaissez une personne

isolée, Espace Entourage peut vous proposer :

» un rendez-vous pour faire le point sur vos besoins et
vos attentes,

m une aide pour trouver des activités adaptées a vos
envies,

m des moments de rencontres avec un programme
d’activités,

m des échanges réqguliers, & travers des appels
téléphoniques, avec des bénévoles de Iéquipe
citoyenne Monalisa d'Espace Entourage.

Information auprés d'Espace Entourage.

Moment convivial déchanges, de discussions sur des
sujets variés et sorties thématiques.

‘\ La Roche-sur-Yon, Espace Entourage

Gratuit

/. Inscription aupres d Espace Entouréage (calendrier
des themes et lieux disponible sur demande)

Le vieillissement est une aventure qui se dessine chaque
jour.

Nous vous proposons un atelier participatif, dans la
bienveillance, pour échanger sur le bien-vieillir tout en
profitant de linstant présent. Venez avec votre curiosité,
votre bonne humeur et votre envie de partager.

Animé par Espace Entourage

© En alternance dans I'une des communes de votre
secteur

(7% Gratuit

/ Entréelibre

(Calendrier et lieux disponibles sur demande)

Secteur 1: Dompierre-sur-Yon, La Ferriere, Mouilleron-le-
Captif, La Roche-sur-Yon (André Boutelier)

Secteur 2 : L a Chaize-le-Vicomte, Fougeré, Thorigny, Nesmy,
Le Tablier, Rives-de-I"'Yon, LLa Roche-sur-Yon (Léon Tapon /
Moulin rouge)

Secteur 3 : Aubigny-Les Clouzeaux, Landeronde, Venansault
et La Roche-sur-Yon (St André dOrnay / la Vigne aux roses)



Acgiss AUX DROITS
ET A LINFORMATION
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Mon espace santé

Mon espace santé, cest le nouveau carnet de santé
numérique : il est gratuit, sécurisé et facilite le suivi de
votre santé.

La Caisse primaire dassurance maladie (CPAM) de
la Vendée vous accompagne pour le créer et savoir
I'utiliser.

Pensez & vous munir de votre carte vitale et de votre
smartphone / tablette si vous souhaitez 'activer.

» Vendredi 4 décembre 2026 de 9h30a11h

© Landeronde - salle du conseil municipal de la
mairie - 2 rue Nicollon des Abbayes

Gratuit

v/ Inscription auprés d Espace Entouréage

» Mardi 12 janvier 2027 de 9h30a11h

© La Ferriere - salle des Bruyeres du Péle Associatif
Marcel Riviere - 36 rue de la Chapelle

Gratuit

v/ Inscription auprés d’Espace Entourage

S & -

On ne va pas mourir d'en parler

[‘association Des deuils et des hommes vous propose
un atelier sur les volontés funéraires a partir déchanges
et de partages dexpériences. Venez poser toutes vos
questions : Quelles décisions devons-nous prendre
suite aun déces? Quelles sont les prestations funéraires
obligatoires 7 Quelles sont celles réalisables 7 Avons-
nous envie de laisser des consignes a nos proches ?
Souhaitons-nous une cérémonie personnalisée ?
Comment en parler ?

» Mercredi 18 novembre 2026 de15ha17 h

© LaRoche-sur-Yon - Espace Entourage

‘ Gratwt

v/ Inscription auprés d’Espace Entourage

» Mercredi 2 décembre 2026 de15ha17 h

© Fougerg, salle multi-activités (a coté de la mairie)
58 rue delaForét
Gratuit

v/ Inscription auprés d'Espace Entourage

21



Acc;iss AUX DROITS
ET ALINFORMATION

Restons vigilant !

Lassociation de défense des consommateurs,
Consommation logement et cadre de vie (CLCV)
vous propose un atelier de 3 séances.

Vous apprendrez :

- comment éviter les pigges du démarchage (délais de
rétractation, comprendre ce que lon signe...), la fraude
au faux conseiller bancaire, lusurpation d'identité

- quelles sont les garanties aprés achat (colis
endommagé, achat doccasion ...)

Les participants repartiront avec un modele de lettre a

utiliser en cas de litige

Atelier animé par Maria Jacobs de la CLCV 85

» Jeudis 28 janvier, 4 et 11 février 2027
de10hat11h3o0

O) Ia
\\ La Roche-sur-Yon - Espace Entourage
Habitant agglo : 6 € les 3 séances

Habitant hors agglo : 24 € les 3 séances
Inscription aupres d’Espace Entourage

AGIRC ARCCO a votre rencontre !

l'agence conseil retraite et le comité daction sociale
Pays-de-la-Loire vous propose un temps déchange
et dinformation sur la retraite et les dispositifs
d'accompagnement de l'action sociale.

» Lundi 2 novembre 2026 de14 h15316 h 15

© La Roche-sur-Yon - Espace Entourage

Gratuit
v

Inscription aupres d’Espace Entourage
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Laissez-vous transporter
avec le Déplacement solidaire

Laissez-vous transporter par les bénévoles d’Espace
Entourage.

A qui s'adresse ce service ?

Pour les habitants de La Roche-sur-Yon Agglomération,
agés de 65 ans et plus, sans moyen de transport ou ne
pouvant pas utiliser ceux existants.

Pour quels déplacements ?

Pour tout déplacement occasionnel sauf les trajets pris
en charge par lassurance maladie, les entrées/sorties
d’hospitalisation et les rendez-vous kinésithérapeute.

Conditions

Une indemnisation des frais kilométriques du bénévole
est demandée au bénéficiaire a hauteur d'un forfait de
5 € jusqua 8 km, puis 0.60 € du kilometre au-dela.

Pour s’inscrire au dispositif, téléphoner a Espace
Entourdge au 02 51 24 69 81, deux semaines
minimum avant le 1 déplacement.

23
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000

Association santé

/ éducation et prévention
sur les territoires

Pays de la Loire

Avez-vous déja entendu : « Jai téléchargé cette
recette » ; « Il a fait sa déclaration d'impéts en ligne ».
Ce langage vous est inconnu ? Plus pour longtemps,
grace aux 10 séances durant lesquelles vous pourrez
vous familiariser avec une tablette ou un smartphone,
apprendre a utiliser internet.

Animé par Céline Supinsky de [Association santé
éducation et prévention sur les territoires (ASEPT).
Cet atelier est réservé aux débutants.

9 La Roche-sur-Yon - Espace Entourage

Gratuit

v/ Inscription auprés d'Espace Entourage

DES CONSEILLERS NUMERIQUES SONT PRESENTS SUR
LE TERRITOIRE POUR VOUS ACCOMPAGNER, POUR LES
CONTACTER ADRESSEZ-VOUS A VOTRE MAIRIE.

Un atelier pour aider les grands-parents a trouver leur
place et créer une relation bienveillante avec leurs
petits-enfants, dans le respect des choix éducatifs des
parents.

Animé par Laure Bardet et Emeline Cochou,
professionnelles de laccompagnement.

‘\ La Roche-sur-Yon - CICEA, 38 rue de la Concorde
Habitant agglo : 10 € les 5 séances

Habitant hors agglo : 40 € les 5 séances
v/ Inscription auprés d’Espace Entourage
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MOBILITE
ﬁ

1 ‘(

Osons Impulsyon !

Vous souhaitez prendre le bus pour vous déplacer sur

lagglomération (voire au-deld) mais vous ne savez

pas comment vous y prendre pour trouver la bonne

information qui vous permettra de vous déplacer

(horaires des lignes, itinéraires des bus, correspondances,

localisation des arréts...) ?

Participez a l'atelier « Mobilité connectée » et apprenez

a préparer votre trajet en bus en confiance, a laide des

outils numériques disponibles :

- Sites internet Impulsyon pour préparer son trajet en
bus, puis éventuellement en train.

- Applications  sur  téléphone  multifonctions,
communément appelés « smartphones ».

- Google de maniere générale pour rechercher
linformation de transport prés de chez vous.

Ces outils vous permettent de vous y retrouver et de

tout organiser en quelques clics !

Un animateur vous fera la démonstration du

fonctionnement du site internet Impulsyon, des

applications disponibles gratuitement et autres astuces

a retenir pour vos trajets. Venez avec votre téléphone

et/ou tablette pour vous permettre de tester en direct

les solutions.

Niveau : débutant & confirmé en informatique/téléphonie

NB : attention, cet atelier n'est pas destiné a vous

apprendre a utiliser linformatique (ex : envoyer un

courriel ou utiliser internet)

» Mardi 26 janvier 2027 de 10 h 312 h 30
© LaRoche-sur-Yon - Espace Entourage

Gratuit
v/ Inscription auprés d'Espace Entourage

Sécurité routiére :
préserver sa mobilité en toute sérénité

Lors des 4 séances, les participants révisent leurs
connaissances, apprennent les nouveautés (panneaux
routiers, mode de circulation ...) de maniere ludique.
Lors de la derniére séance, en sous-groupe de 6, les
participants mettent en pratique la théorie durant 1 h
de conduite avec une auto-école.

Animé par Gilles Vaganay de lassociation « ensemble
pour une mobilité apaisée ».

» Vendredis 8,15 et 22 janvier 2027 de14ha17 hetle
29 janvier 2027de9ha12hetde14hai17h

© Rives-de-I'Yon -salle de Avenir annexe 2 - place
Réthenbach - St Florent-des-Bois
7% Habitant agglo : 8 € les 4 séances
Habitant hors agglo : 32 € les 4 séances
/ Inscription aupres d’Espace Entourage

Atelier Vélo électrique

Cet atelier est concu pour vous familiariser avec le Vélo
a assistance électrique, il est congu pour des personnes
ayant déja une bonne aptitude a la pratique du vélo
classique.

Au programme : une partie théorique, la prise en main
et maniabilité et une partie pratique avec un parcours
en ville.

Equipement a apporter : votre casque et un gilet jaune,
les vélos sont fournis.

Animé par le service transport et mobilités durables.

» Mardi 22 septembre 2026 de 10 ha 12 h 30

© La Roche-sur-Yon - Stade Desgranges - salle de
receptlon - Bd Réaumur

Gratwt

V Inscription aupres d' Espace Entourage
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Découvrir le yoga, autrement, grace a un rythme lent et
des séances progressives.

Auprogramme : sapproprier de nouvelles ressources pour
étre acteur de son bien-étre ; apprendre a se détendre, se
concentrer, se dynamiser ; mettre le corps en mouvement
par des postures adaptées ; libérer le souffle pour mieux
respirer ; développer tonicité, souplesse, équilibre ; cultiver
un rapport positif a la vie ; tisser de nouveaux liens.
Animé par Jérdme Kuezka, spécialisé en enseignement
du yoga aux seniors.

© Aubigny-Les-Clouzeaux - Maison des Associations
- Salle 4/5 - 2 passages des Absides a Aubigny
Habitant agglo : 8 € les 4 séances
Habitant hors agglo : 32 € les 4 séances
v/ Inscription auprés d'Espace Entourage

S

Programme de 12 séances dexercices au sol, debout ou
assis pour apprendre a reconnecter les différentes parties
de son corps et réduire les douleurs, retrouver de lamobilité
et du bien-étre. Latelier Feldenkrais permet dapprendre 3
aller vers laction facile et sans effort. Animé par Valérie
Pujol, praticienne formée a la méthode Feldenkrais.

Pour cette activité, vous aurez besoin dune tenue
confortable, un tapis de sol, un coussin et d'un plaid.

(© La Roche-sur-Yon - Cyel, 10 rue Salvador Allende,
studio Bagouet

Habitant agglo : 24 € les 12 séances
Habitant hors agglo : 96 € les 12 séances

v/ |nscription 3 lissue de la réunion d'information

REUNION D'INFORMATION :
VENDREDI 4 SEPTEMBRE 2026 DE 14 H30 A 15 H 30
A ESPACE ENTOURAGE

En fonction des capacités, des envies et des besoins du
groupe, diverses disciplines sportives sont proposées.
Activité encadrée par des professionnels de Siel bleu.

(© La Roche-sur-Yon, Espace Entourage
/ Inscription et tarif auprés de Siel Bleu
au 07 76 35 98 06
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Ce cycle de 6 séances de danse assise (sur chaise) est
loccasion dexpérimenter la danse 3 travers une méthode
accessible a tous. Plaisir de la danse et de la musique,
joie de partager une activité en groupe, bienfaits sur la
mémoire, la santé mentale et les capacités motrices. Cette
discipline multiplie les points forts pour le maintien d'une
bonne santé.

Animé par Annick Huard de lassociation Centréal formée

3 la méthode Association trait dunion (ATDU).

©  La Roche-sur-Yon - Maison de quartier
du Val dOrnay - Salle polyvalente -
_ 9rue Charles Péguy
Habitant agglo : 12 € les 6 séances
Habitant hors agglo : 48 € les 6 séances
v/ Inscription a lissue de la séance découverte

SEANCE DECOUVERTE :

LUNDI 21 SEPTEMBRE 2026 DE 15 H30 A 16 H 30
A LA MAISON DE QUARTIER DU VAL DORNAY
-9 RUE CHARLES PEGUY

b

WENDEE
et

Cet atelier de prévention de la violence permet de découvrir
et expérimenter des techniques dauto-défense accessibles
3 tous. Savoir comment agir (ré-agir), dire stop et se
défendre en cas de menace. Les participants seront amenés
a agir sur leur sentiment de vulnérabilité, a le transformer
pour se sentir plus sOr et avoir confiance en leur force.
Animé par Emmanuel Couroyer, Adapt Formation.

© La Roche-sur-Yon - Complexe aquatique le Cap -
~ Salle polyvalente, Impasse des Olympiades
Habitant agglo : 6 € les 3 séances
Habitant hors agglo : 24 € les 3 séances
v/ Inscription auprés d'Espace Entourage
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Relaxation musique et voix

Par le biais d'un voyage sonore et dexercices vocaux,
vous apprendrez 3 étre 3 [écoute de vos émotions et
a vous détendre sur le plan physique et psychique.
Cet atelier ne nécessite aucune compétence musicale.
Plaisir, bien-étre et convivialité seront au rendez-vous.
Animé par Elysia Labarre, sonothérapeute.

Pour cette activité, vous aurez besoin : d'une tenue
confortable, d'un tapis de sol, d'un coussin et d'un plaid.

» Jeudis 10, 17 et 24 septembre ; 8, 15, 29 octobre
2026 de10ha12h

© Dompierre-sur-Yon - Espac’Yon - 20 rue du Vieux
Bourg
Sauf le 24 septembre : salle des commissions de la
mairie

Habitant agglo : 12 € les 6 séances
Habitant hors agglo : 48 € les 6 séances

v/ Inscription aupres d'Espace Entourage

«§))

Gardez une bonne estime de soi

tout au long de sa vie

Lestime de soi se construit tout au long de la vie. Comme
un muscle, elle se travaille et sentretient. Elle peut étre
abimée et peut se restaurer & tout dge. Au cours de
ces ateliers, vous apprendrez & adopter une pensée
positive, a vous offrir une image valorisante, a accepter le
vieillissement et a renforcer vos relations avec les autres.
Animé par Laure Bardet, coach en image et estime de
soi, formatrice en communication positive.

» Mardis 6 et 13 octobre 2026 de10h a12 h
etde14hai6h

‘\ La Roche-sur-Yon - CICEA, 38 rue de la Concorde
Habitant agglo : 8 € les 2 jours

Habitant hors agglo : 32 € les 2 jours
v/ Inscription aupres d' Espace Entourage

Entretien avec une psychologue

Vous étes retraité et/ou proche d'une personne agée,
vous traversez une période difficile.

Contactez Espace Entourage pour bénéficier d'une a
deux séances avec une psychologue.
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CAP Bien-étre

4 séances pour mieux connaitre ce qui fait la qualité
de vie, prendre conscience de ses émotions et de leur
importance et mieux vivre avec les autres (comprendre
limportance de la vie sociale sur la santé).

Animé par la Mutualité sociale agricole (MSA).

» Jeudis 24 septembre, 1%, 8 et 15 octobre 2026
de9h30a12h

» Jeudi 5 novembre 2026, entretien individuel
de9h30a17h

© La Ferriere -Péle associatif Marcel Riviere - salle
_ des Bruyeres - 36 rue de la Chapelle

Gratuit

v/ Inscription auprés de la MSA au 02 40 4130 83

Soutien aux personnes endeuillées

JALMALYV 85 (Jusqu'A La Mort Accompagner La Vie)

Espace Entourdge vous propose un rendez-vous
d'échanges pour découvrir lassociation JALMALV
85, qui accompagne des personnes en fin de vie,
fragilisées par la maladie, le grand age ou le deuil. Ce
temps déchange sera animé par 2 bénévoles formés a
laccompagnement du deuil.

» Vendredis 25 septembre, 30 octobre, 27 novembre,
18 décembre 2026, 29 janvier, 26 février et 26 mars
2027 de18 ha19h 30

© La Roche-sur-Yon, JALMALVSS, Rue Friedland,
Apt.88, 13&2me étage, Le Grand Pavois

Gratuit

v/ Inscription par téléphone au 02 5136 10 26
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E S P A C E
ENTOUR'AGE

MAISONDESSENIORSETDES AIDANTS

ACCUEIL

TELEPHONIQUE

Du mardi au vendredide 9h ad12 h
Du lundi au vendredide 14 h 317 h

ACCUEIL DU PUBLIC

du lundi au vendredi
de 14 h 317 h ou sur
rendez-vous

eeccccccccccce
eeecccccccccce

CONDITION DE PARTICIPATION AUX ATELIERS
Lorsque les ateliers sont organisés sous forme de cycle, les usagers
sengagent pour lensemble des séances. Par respect pour les intervenants
et les autres usagers, les participants sengagent a prévenir Espace
Entourage en cas dannulation d'inscription ou dempéchement.

eeecccccccccce

TARIFS

Le réglement des ateliers seffectue avant le début de la premiére
séance, soit par chéque a l'ordre de « régie Espace Entourage », soit
en espéces.

Lensemble des séances est dii. Si un usager manque une séance,
celle-ci ne sera pas remboursée.

Le tarif est majoré pour les personnes habitant en dehors de la
communauté dagglomération de La Roche-sur-Yon.

ee00ccccccccccccccccccc e

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Lieu daccueil et de discussion pour les seniors et les
aidants, Espace Entourage vous conseille et vous oriente.
L'équipe vous propose des activités de prévention variées
pour agir sur votre santé, étre en lien, échanger, partager
et vous exprimer.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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02 5124 69 81 - entourage®@larochesuryon.fr ;

29 rue Anatole-France a La Roche-sur-Yon
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