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Rencontre :

Vies d’ailleurs-Gens d’ici par le Théatre du Réel
Au pays des droits de l'autre ?

La compagnie le Théatre du Réel s’est
créée en 1985 autour du travail de Yves
Doncque, sur une proposition de spec-
tacles exigeants et accessibles a tous,
ancrés au coceur de la société et des
grandes interrogations qui la mettent en
mouvement. A partir de ses créations, le
Théatre du Réel développe des espaces
de dialogue et d’échange avec les publics
au travers de rencontres, d’ateliers de
pratique et de formations.

L'équipe artistique du Théatre du Réel tra-
vaille sur un grand projet collectif de créa-
tion artistique, il propose a tous les publics
de s’essayer a I'écriture et/ou a la pratique
théatrale autour de la thématique des migra-
tions et des frontieres.

Avec une premiére création en 2017 Y a til
trop d’étrangers dans le monde ? Le Théatre
du Réel joue les prolongations avec le spec-
tacle Vies d’ailleurs-Gens d’ici.

Abordant et parlant avec une certaine jus-
tesse de questions qui nous préoccupent :
celles du territoire et de I'étranger ; de I'ac-
cueil ; d’'une nécessaire et possible solidari-
té.

Afin de découvrir leur univers, différents
ateliers vous sont proposés sur le trimestre
au sein de la Résidence autonomie Pierre
Semard :

* Projection d’un film dans les salons
de la Résidence autonomie de 14 h-16 h :

jeudi 21 février

lundi 14 janvier
lundi 28 janvier
lundi 11 février

* Un repas-rencontre avec les artistes afin
d’échanger avec eux a partir de 11 h 30 :

mercredi 6 mars

il vous sera proposé un extrait du spectacle
ou vous pourriez bien étre mis en scéne !...
A lissue de cet interméde théatral un
repas convivial vous sera propose.
Pour le repas, inscription obligatoire au-
pres de l'accueil de la Résidence autonomie
Pierre Semard au 04 76 63 35 40, tarif en
fonction des ressources sur présentation de
I'avis d’imposition.

Suite a ces ateliers et a cette rencontre, vous
pourrez retrouver les artistes jeudi 21 mars
a 14 h15 a ’Espace culturel René Proby pour
la présentation de : Vies d’ailleurs-Gens d’ici.
Un ramassage en autocar est prévu sur la
commune et le reglement du spectacle s’ef-
fectuera a la billetterie de I'Espace culturel
René Proby (5,50 €).

Pour le transport, inscription obligatoire au
SDVS (transport gratuit).

SDVS : 04 56 58 91 40
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Dés avril, Anne-Claire Brelle, auteur-écrivain,
s’installera dans les salons de la Résidence
autonomie et proposera des rencontres in-
dividuelles pour partager votre histoire, vos
anecdotes et souvenirs... ce recueil de pa-
roles et témoignages permettra d’alimenter
la création artistique participative Etranges
frontiéres dont la représentation est pro-
grammeée en mai 2020.

Dans les salons de la Résidence autonomie
de14h-16h:

mercredi 3 avril
jeudi 4 avril

Connaissez-vous
I association

Ensemble et Solidaires
UNRPA ?

Cette association existe a Saint-Martin-d’Héres depuis des dizaines d’années sous
des dénominations diverses : Union des vieux de France, Union Nationale des Retrai-
tés et Personnes Agées (UNRPA).

Elle est fédérée au niveau national sous I’appellation “Ensemble et Solidaires” UNR-
PA.

Ses objectifs sont de créer du lien social, de lutter contre I'isolement et la solitude
principalement des personnes agées, mais pas seulement la limite d’age d’adhésion
=ayant été supprimée.

Ainsi chaque mercredi vous pouvez venir au siége 16 avenue du 8 Mai 1945 dans des lo-
caux rénoveés par la ville au 3¢ étage (accessible par ascenseur).

A cette occasion vous pouvez papoter, vous inscrire & une activité, jouer aux cartes (belote,
tarot, etc), scrabble ou divers jeux, triominos, dominos etc.

Les mercredis ou d’autres jours de la semaine des ateliers sont mis en place : atelier mé-
moire, cuisine, couture, débats, conférences etc. Selon les moyens et les compétences
d’autres activités pourraient étre organisées sur demande, par exemple accés au numé-
rique (démarches sur internet), et pour cela nous souhaitons que des nouveaux ou moins
nouveaux retraités nous rejoignent ainsi que des personnes toujours en activité (possibilité
d’activité les samedis et dimanches ou en soirée).

SDVS : 04 56 58 91 40
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Au cours de I'année des sorties a la journée sont organisées avec déplacement en autocar
et repas au restaurant. Un séjour d’'une semaine a lieu, en général en septembre au bord
de la mer ou a la campagne dans un hétel ou un centre de vacances agréé par “I'agence
nationale des chéques vacances”. LANCV accorde un prix préférentiel pour les seniors en
retraite (60 ans) et peut accorder une aide aux personnes non imposables.

Notre association nationale a été créée en 1945 pour la défense des vieux travailleurs. Cet
objectif est maintenu et évolue pour un maintien des retraites pour les futurs retraités

Elle n’est pas qu’un club, elle participe aux actions pour la défense des retraites, 'améliora-
tion du pouvoir d’achat et des prestations de la sécurité sociale aux cétés des syndicats de
retraités et d’actifs. Ainsi récemment elle a participé a plusieurs manifestations.

Pour plus d’informations vous pouvez vous adresser a la présidente Angéle Varoquier au
06 68 69 69 38, au secrétaire Henri Rive 06 70 38 17 73, a la trésoriére ou venir aux per-
manences les mercredis aprés-midi de 14 h a 17 h au 16 avenue du 8 Mai 1945 face a la
poste principale.

Bus 12 le C7 tram D (arrét Etienne Grappe) le C6 (arrét 8 Mai 1945).

"T)neatjaitpour ) Journee

_Martin

7 aHeres lo(ule de
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I’audition

9 29
3 endendre
Le 5 mars 2019, la Résidence autonomie
Pierre Sémard accueillera la 7¢ édition de la

Journée Locale de I'Audition portée par la
Direction Hygiéne - Santé.

Cette campagne a la volonté de sensibiliser p
toute la population et plus particulierement le Vi
public senior sur les dangers liés a la perte - : Mer_
d’audition pouvant étre a I'origine du vieillisse- _ 28 mars

ment et de I'exposition au bruit. L'atelier pro- y 2018
posé portera sur une action de sensibilisation | ‘
animée par I'infirmiére du Service Communal de 10ha 16 h 30

d’'Hygiéne et de Santé (SCHS). Physiologie
de l'oreille, prévention des troubles de 'audi-
tion, limiter les risques de surdité (...) seront
au programme. Pour compléter cette anima-
tion, deux audioprothésistes vous accueille-
ront et proposeront un dépistage gratuit pour | .......
celles et ceux qui le souhaitent.
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SDVS : 04 56 58 91 40
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Conseil local des retraités (CIR)

Nouvelle instance consultative, nouvelle
permanence.

Le Conseil Local des Retraités, instance
représentative des retraités et personnes
agées en liaison étroite avec la collectivi-
té, émet des idées et formule des propo-
sitions.

|| est force de propositions, porte-
parole de I’ensemble des retraités et per-
sonnes agées de la commune,

* il réfléchit aux problématiques géronto-
logiques rencontrées par les seniors ou
par la collectivité,

* il est I'interface entre les retraités et la
collectivité.

Le groupe de pilotage du CLR est constitué
de douze membres (retraités, élus et techni-
ciens du CCAS) et a pour missions de :

* participer a des groupes de travail en
fonction des besoins et/ou de l'ac-
tualité,

* recueillir les remarques et questions
des retraités et personnes ageées de
la commune lors des permanences,

* organiser les Assises geérontolo-
giques martinéroises.

Le groupe de travail se réunit une fois par
mois environ, le mercredi. De 9 h a 10 h 30.
Toute personne retraitée peut s’inscrire pour
participer a la réflexion, de fagon durable ou
ponctuelle.

Permanences

Depuis janvier 2016, une permanence a lieu
régulierement dans un quartier différent.

Des retraités du CLR sont présents pour
vous écouter, discuter de l'actualité géron-
tologique, relever vos propositions ou ques-

tionnements. La permanence alimente la ré-
flexion des groupes de travail.

Pour vous inscrire et participer a ces
échanges merci de contacter le SDVS au
04 56 58 91 40.

: 04 56 58 91 40
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{a prévention au quotidien

Lorsque le corps vieillit, il est nécessaire d’adapter son quotidien : d’adapter son
alimentation pour éviter les carences, son logement pour éviter les incidents domes-
tiques, son pas pour éviter les chutes... Le plus simple pour adapter étant de préve-
nir. Car de la prévention nait I’adaptation en douceur. Envisager son vieillissement,
I'imaginer, I'intellectualiser puis I’'accompagner permet de mettre en place des straté-
gies pour accéder au bien-étre, au bien-vivre, au bien-vieillir. Il ne s’agit pas au final
d’ajouter des années a la vie mais de maintenir ’'autonomie pour ajouter de la qualité
alavie.

Le SDVS développe au sein des maisons de quartier et de la Résidence autonomie des
ateliers de prévention en partenariat avec diverses structures.

La prévention est une des missions phares du SDVS qui accompagne les personnes agées
dans leur vieillissement au quotidien, favorise la pratique d’activités adaptées et propose
des temps de rencontre ou chacun a sa place.

Difféerents domaines d’intervention sont ciblés : tout d’abord I'’équilibre pour prévenir et limi-
ter le risque de chute. Puis l'activité physique adaptée en développant différents supports
(travail de coordination et de mémoire avec ballon, respiration abdominale debout, étirement
assis...). La nutrition par le biais d’ateliers théoriques et pratiques, le bien étre pour prendre
soin de soi et enfin le cadre de vie avec des actions visant le logement et la sécurité routiére.
Ainsi, tout au long de 'année des ateliers de prévention au rythme de chacun, simples et
accessibles, sont proposés (voir dans la rubrique “a vos agendas”) :

Sanié alimenlalion Activité physique adaptée
> Repas partagé : “Tous a table” Bouger son corps

> Aliment’action : lire les étiquettes, conser-

vation des aliments, saisonnalité, faire des W

menus simples et adaptés, bons plans > Atelier Iudi'que mémoire

pour consommer moins cher, réaménager > Conférence et atelier mémoire*
“futé” sa cuisine, quelles solutions pour ses > Mobilité et sécurité des conducteurs*
courses...

> CBE - Cocktail bien-étre : confectionner E/RTTNi

des jus de fruits ou des soupes au rythme Bien chez soi*

des saisons pour faire le plein d’énergie

> Chantegraine : cultiver un jardin et cuisiner Retrouvez les dates et lieux des ateliers

les legumes dans la rubrique “a vos agendas” tout au
> Atelier nutrition* long de I’année.
Sanié forme *en partenariat avec la CARSAT

> Atelier bien-étre stress et sommeil*
> Atelier bien-étre santé et bien vieillir*

SDVS : 04 56 58 91 40
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Tes dossiers d actualité

Accompagnement de proximité

a pied ou véhiculé !

[a8] = Carsat

Se faire accompagner a pied pour aller
chercher son pain ou son journal, aller
chez le coiffeur, au foyer-restaurant ou
simplement faire le tour de son quartier.
Les accompagnateurs de proximité sont
disponibles pour vous “donner le bras”.

Ces accompagnements s’adressent a toutes
celles et ceux qui demandent un soutien
pour les sécuriser dans leurs déplacements
quotidiens.

Activités SDVS

Aide aux aidants
Chorale de I'amitié
Activités des maisons
de quartier

Sorties culturelles...

—
Courses

Coiffeur

Banque

Cimetiére

Visite de I'entourage...

Favoriser les déplacements hors du domi-
cile, permettre 'acces aux commodités ou
services publics de quartier (commerce, jar-
din, foyer-restaurant, équipement culturel...),
favoriser le maintien des activités conviviales
ou socioculturelles sont les objectifs de cet
accompagnement.

L’accompagnement n’est pas qu’un trans-
port, il est un soutien physique, un temps de
rencontre et de discussion.

Services publics de quartier

Centre de jour
Foyers-restaurants
RDV lieu d’écoute
RDV administratifs
Médiathéque...

Pour vous faire
accompagner, sur

-"

SDVS : 04 56 58 91 40
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Le réseau amitie

Tes dossiers d actualité

D’un c6te, des bénévoles qui se déplacent...

Les objectifs de ce réseau sont simples :

* renforcer les liens,

» développer la solidarité de proximité et in-
tergénérationnelle,

* redonner aux personnes seules le plaisir de
discuter et de partager,

 apporter écoute et soutien moral.

Vous vous sentez concernés par l'isolement
dont souffrent beaucoup de nos ainés ?

Vous avez envie de consacrer du temps et
d’apporter du réconfort et de la présence ?
Rejoignez le réseau de bénévoles du CCAS'!

De l'autre c6té, des ainés qui accueillent.

Vous souffrez de solitude ?

Vous traversez actuellement une période dif-
ficile ?

Vous avez envie de discuter autour d’'un thé,
de jouer aux cartes ?

Les bénévoles du réseau amitié, soutenus
par les professionnels du CCAS, sont la pour
vous rendre visite et établir avec vous une
relation de confiance, de respect et de com-
plicité.

Ne restez plus seul
Contactez I'accueil du SDVS

SDVS : 04 56 58 91 40
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e soutien des aicdants familiaux

Le soutien des aidants familiaux

Le CCAS de la ville de Saint-Martin-d’Héres poursuit son action en direction des ai-
dants. Les familles, les voisins ou les amis sont souvent les pivots du maintien a do-

micile de leurs proches.

C’est grace a I'aide qu’ils apportent au quotidien que “vieillir’ a domicile reste pos-
sible. Mais ce n’est parfois pas sans difficultés ! Dans la commune, trois dispositifs

sont proposés.

» 1¢* dispositif : des entretiens individuels

Pour une écoute, des conseils, un accom-
pagnement thérapeutique spécifique, vous
pouvez demander un entretien individualisé
Si:

* VOous souhaitez obtenir des réponses per-
sonnalisées a vos questions concernant
I'aide que vous apportez a un proche,

* vous étes en difficulté psychologique face a

cet accompagnement,

* les dispositifs de soutien aux aidants en
groupe ne répondent pas entiérement a
vos attentes.

Pour prendre rendez-vous, contactez
a psychologue au 04 56 58 91 36.

* 2¢ dispositif : des réunions mensuelles

L'objectif est I'échange et l'information au-
tour de thématiques précises.

Durant ces rencontres, des professionnels
(médecins, assistantes sociales, psycholo-
gues, ergothérapeutes...) interviennent pour
apporter des réponses et permettre a chaque
aidant d’accompagner au mieux son proche
au quotidien.

Si la personne aidée ne peut rester seule a
son domicile durant ces temps de rencontre,
elle peut étre accueillie sur place par des
professionnels qualifiés. La participation au
groupe est gratuite et libre de tout engage-
ment.

Ces réunions ont lieu le 3¢ jeudi de chaque
mois, au SDVS, 2 rue Jules Verne,
de 14 h a 16 h 30, dispositif gratuit.

|
- JEUDI 17 JANVIER :

Comment préparer I'entrée en établisse-
ment ?

« JEUDI 21 FEVRIER :

Parlons de ces émotions qui nous tra-
versent

« JEUDI 21 MARS :

Les risques d’épuisement : reconnaitre et
prévenir les premiers signes de fatigue

+ JEUDI 18 AVRIL :

Accompagner un proche a domicile : com-
ment prendre soin de soi physiquement ?

SDVS : 04 56 58 91 40




Aide
aux aidants
{e soutien des aidants familiaur

03

3¢ dispositif : un air de famille
journée aidant - personne aidée

Une journée de détente et d’activités est pro-
posée aux bindbmes aidant - personne aidée
afin de laisser les soucis du quotidien de c6té
pour se consacrer au partage de moments
de complicité.

Prochaine journée :

- JEUDI 14 FEVRIER
+ JEUDI 6 JUIN
« JEUDI 10 OCTOBRE

De 10 h a 16 h, a '’espace famille

Romain Rolland

4 € | personne, soit 8 € par binbme

(repas compris)

Pour ces 3 dispositifs, contactez directement
la psychologue du service gérontologique,
au 04 56 58 91 36 ou le SDVS.

Possibilité de s’adresser au pble accompa-
gnement pour le transport. Ce péle de proxi-
mité améliore la vie quotidienne des per-
sonnes agees ne pouvant plus sortir seules
de chez elles en les accompagnant en véhi-
cule ou a pied.

Plus d’infos au 04 56 58 32 20.

NsMid

2
” aide

JJ/JJ/

Yaux aidants

¢ Vous étes un parent, un enfant,
un conjoint, un ami, un voisin,

Gérontologie

e vous éprouvez des difficultés
dans I'accompagnement d’un proche age,

e yous vous sentez seul,

e yous étes en demande d’information,

¢ yous souhaitez étre écoute,
soutenu, accompagné.

dynamique et solidaire
saintmartindheres.fr

SDVS : 04 56 58 91 40
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Vies d’ailleurs-Gens d’ici

[7)qar le ’Ihgcgrgr c‘l}um Réel :
u

de lp c?uy‘t}e 2

Afin de découvrir leur univers, différents ate-
liers vous sont proposés sur le trimestre

Salons de la Résidence autonomie

Ateliers d’écritures animés par
Anne-Claire Brelle

Lundi 14 janvier

Lundi 28 janvier

Lundi 11 février

Projection d’un film

De14ha 16 h

Jeudi 21 février

Repas rencontre avec les artistes afin
d’échanger autour de leur création.
Il vous sera proposé un extrait du spectacle
ou vous pourriez bien étre mis en scene !...a
'issue de cet interméde théatral un repas
convivial vous sera proposeé.

Mercredi 6 mars
Pour le repas, inscription obligatoire au-
pres de 'accueil de la Résidence autonomie
Pierre Semard au 04 76 63 35 40, tarif en
fonction des ressources sur présentation de
I'avis d’imposition.

Spectacle : Vies d’ailleurs-Gens d’ici

Espace Culturel René Prob
a 14h15

jeudi 21 mars
Un ramassage en autocar est prévu sur la
commune et le reglement du spectacle s’ef-
fectuera a la billetterie de I'Espace culturel

Pour toutes ces activités,
PRI PENseZ a vous inscrire auprés du SDVS

René Proby (5,50 €).
Pour le transport, inscription obligatoire au
SDVS (transport gratuit)

Rencontres

Mercredi 3 avril

Jeudi 4 avril
Dés avril, Anne-Claire Brelle, auteur-écri-
vain, proposera des rencontres individuelles
pour partager votre histoire, vos anecdotes
et souvenirs... ce recueil de paroles et témoi-
gnages permettra d’alimenter la création ar-
tistique participative Etranges frontiéres dont
la représentation est programmée en mai
2020.

%hantegraine ;
prevention
Cette activité est liée au rythme des saisons

Mardide 9h 30a 11 h30,etde9ha 14 h
les jours de repas partagés.

Cultiver le jardin collectif Le Chante-
graine, cuisiner les légumes et partager
ensemble un repas. Le Chantegraine, c’est
aussi un blog, des ateliers autour de I'alimen-
tation, du jardinage, de la santé...

Pour plus d’informations vous pouvez contac-
ter Pascal Bergeret, animateur au SDVS.

SDVS : 04 56 58 91 40
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MES RENDEZ-VOUS
AVEC LE SDVS

1 détacher

14 h

GOURMANDISES
& DECOUVERTES
Maison de quartier Paul Bert

de14ha16h 30
ATELIERS D’ECRITURES
Salons résidence autonomie

14 h 30
ATELIER LUDIQUE MEMOIRE
Maison de quartier Paul Bert

de15ha17h
BOUGER SON CORPS
Salons de la résidence autonomie

14 h 30
GOUTER LIRE LIRE
Maison de quartier Paul Bert

de10ha16h
UN AIR DE FAMILLE
Maison de quartier Romain Rolland

4 5 6 ( 8
14 h 10 h 30 de15ha17h 14 h 30
FAITES DE VOS ENVIES A LA RENCONTRE DE... BOUGER SON CORPS GOUTER LIRE
DE GRANDES SORTIES ! Salons de la résidence autonomie Salons de la résidence autonomie Médiathéque - espace Paul Langevin
Service développement
de la vie sociale (SDVS) 14 h 30 SORTIE MENSUELLE VISITE
ATELIER LUDIQUE MEMOIRE AU MUSEE DAUPHINOIS
Maison de quartier Gabriel Péri « Des Samourais au Kawaii, histoire
croisée du Japon et de I'Occident »
11 12 13 4 15

de10ha14h
REPAS 0 DECHET
Maison de quartier Romain Rolland

14 h
GOURMANDISES
& DECOUVERTES
Espace famille Romain Rolland

BESOIN D’ETRE ACCOMPAGNE ?
CONTACTEZ LE SDVS
AU 04 56 58 91 40

S
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20

de15ha17h
BOUGER SON CORPS
Salons de la résidence autonomie

21

de14ha16h
PROJECTION D’UN FILM
Salons de la Résidence Autonomie

de14ha 16 h 30
GROUPE MENSUEL D’AIDE
AUX AIDANTS SDVS

de12ha14h
« TOUS A TABLE »
Maison de quartier Gabriel Péri

22

25

26
ai15h

ATELIER LUDIQUE MEMOIRE
Salons de la résidence autonomie
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MES RENDEZ-VOUS

AVEC LE SDVS

de15ha17h
BOUGER SON CORPS
Salons de la résidence autonomie

I 2 3 4 5
14 h 30 ; ALIMENT’ACTION ETIQUETTES RENCONTRE DE L’AUTEUR de14ha16h 30
BESOIN D’ETRE ACCOMPAGNE ? ATELIER LUDIQUE-MEMOIRE ET CONSERVATION ECRIVAIN GOURMANDISES
CONTACTEZ LE SDVS Club Gabriel Péri DES ALIMENTS Résidence autonomie & DECOUVERTES
AU 04 56 58 91 40 Maison de quartier Louis Aragon N Maison de quartier Paul Bert
GOUTER LIRE
de14h30a15h30 Espace famille Romain Rolland
B RENCONTRE DE L’AUTEUR .
Résidence autonomie ATELIER SANTE
ET BIEN VIVRE
de15hai7h Espace _umB___m.. maison de quartier
BOUGER SON CORPS Romain Rolland
Salons de la résidence autonomie
8 9 10 11 12
de 14h30a16 h 30 de15ha17h de14h30a16h 30 14 h
ATELIER LUDIQUE-MEMOIRE BOUGER SON CORPS GOUTER LIRE GOURMANDISES
Club Paul Bert Salons de la résidence autonomie Centre culturel place de la République & DECOUVERTES
. Espace famille Romain Rolland
de14h30a16h 30
ATELIER SANTE ET BIEN VIVRE
Espace Famille, Maison de quartier
Romain Rolland
15 16 17 18 19
de15ha17h de11h30a14h
BOUGER SON CORPS TOUS A TABLE
Salons de la résidence autonomie Maison de quartier Gabriel Péri
de14ha16h 30
GROUPE MENSUEL
D’AIDE AUX AIDANTS
SDVS
22 23 24 25 26
15h
ATELIER LUDIQUE MEMOIRE SORTIE MENSUELLE
Salons de la Résidence Autonomie VISITE ESPACE
HISTO BUS DAUPHINOIS
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Muwsik’ ages Faites de vos envies
Salons de la Résidence autonomie de qrallded Wtwd .’

De14a1h0 Lundi 4 févriera 14 h
Jeudi 24 janvier ST S
Jeudi 14 mars ervice Développement de la Vie

Ces Rendez-vous musicaux ont lieu dans le Sociale (SDVS)

cadre du mois de I'accessibilité afin de main-
tenir le lien musical entre les générations et
ce en fil rouge tout au long de l'année.

Le SDVS vous accompagne et vous pro-
pose de laisser libre cours a vos envies
de sorties et de découvertes. \Venez avec
vos idées, vos envies, vos recherches... le
» lundi 4 février a 14 h au SDVS pour déter-
miner ensemble un programme sur mesure
des sorties de mai a aolt 2018. Visite d’'une
ferme, golter campagnard, découverte d’'un
musée, fabrication de fromage, redécou-
verte d’'un métier oublié... tout peut étre envi-
sageable, c’est vous qui choisissez !

ﬁlarencontre de...

A la rencontre d’un...
menu gourmand

Mardi 5 février a 10 h 30
Salons de la Résidence autonomie
Tous a table : ' - '

alimentation prévention

« L'odeur, le fumet plutét, de ce bouillon,

Tout au long de l'annee 'empécha de gamberger plus longtemps.
De11h30a14h Mmm, c’était merveilleux et elle eut presque

Maison de quartier Gabriel Péri envie de mettre sa serviette sur sa téte pour

s’en faire une inhalation. » Anna Gavalda,
Rencontre autour d’un repas partagé Ensemble, c’est tout

(chacun améne un plat) « Des textes succulents qui se godtent, se
savourent, se dévorent...» Raymond Que-
Lundi 28 janvier neau
Jeudi 21 février Rencontre trimestrielle des lecteurs a voix
Lundi 25 mars haute de I'association Plum’lire qui & cette
Jeudi 18 avril occasion vous feront découvrir un auteur, un
theme...

SDVS : 04 56 58 91 40
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Aliment’ action : Mémoire de. .
Alimentation prévention

Tout au long de I'année de 14.h 30 416 h 30
Ateliers thématiques pour mettre en exergue Mardi 12 mars

les différentes facettes qu’englobe l'alimen- =~ ] s
tation (la saisonnalité, lire les étiquette, L’histoire de Saint-Martin-d’Héres durant

consommer malin...) la premiére guerre mondiale, projection
et lecture de correspondances d’époque.

Saint Martin d’'Heéres, sur la place du village,
le premier monument aux morts est érigé en
1920 pour rendre hommage aux jeunes mar-
Vendredi 15 février tinérois tués durant ce terrible conflit. Plus

de 70 noms sont graveés, qui étaient-ils ?
Zéro déchet : confectionnez un repas en Retour sur I'histoire de Saint Martin d’Heéres
produisant un minimum de déchets. en 1914, et comment martinérois et martiné-
roises vecurent cette période...

« On est fait pour

s’entendre »

7
Mardi 5 mars NClle e,
"'?-E?{,E.{_{_?,’:.z AN
Cet atelier proposé portera sur une action “ g
de sensibilisation animée par I'infirmiére 0

du Service Communal d’Hygiéne et de jeﬂéﬁ@iif@
Santé (SCHS). Physiologie de l'oreille, pré- F*’JW e |

vention des troubles de I'audition, limiter les
risques de surdité (...) seront au programme. . W —
Pour compléter cette animation, deux audio- SAINT-MARTIN-D'HERES

i - .
S & "y =

B

prothésistes vous accueilleront et propose-
ront un dépistage gratuit pour celles et ceux l 9 l 4 = l 9 1 8

qui le souhaitent.

VILLE DE SAINT-MARTIN-D'HERES

MICHELE BELLEMIN, LAURENT BUISSOM,
JEAM BRUYAT, CHARLES ROLLAMNDIN

SDVS : 04 56 58 91 40
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Atelier Sante
el Bien vivre CARSAT

De mars a avril

De 14h30 a 16h30

Espace Famille,
Maison de quartier Romain Rolland

Jeudi 28 mars
Jeudi 4 avril
Jeudi 11 avril

Ateliers pluri-thématiques : une alimenta-
tion équilibrée, une activité réguliére, une vie
sociale préservée, un bon suivi médical sont
autant d’atouts pour bien vivre sa retraite.

Nombre de places limité

ﬂ ® 9 ® o
Alimentation prévention
Ateliers thématiques pour mettre en exergue
les différentes facettes qu’englobe l'alimen-
tation (la saisonnalité, lire les étiquette,

consommer malin...)
Tout au long de I'année

Maison de quartier Louis Aragon

14h30 - 15h30

Mercredi 3 avril

Etiquettes et conservation des aliments :
une lecture pas aussi simple qu’on le croit...

Bouger aon corps
Tous les 15 jours

Salons de la Résidence autonomie
de15ha17h

Le mercredi

Cette action de prévention bénéfique
pour la santé a pour vocation de maintenir
lautonomie des personnes au quotidien.
Travail sur la respiration, assouplissement,
échauffement et exercices de coordination
et de relaxation (debout et assis). Lors de
la premiere séance, une fiche récapitulative
des exercices physiques et de respiration
travaillés en groupe est remise aux partici-
pants. Ce document permet de poursuivre le
travail en autonomie a domicile.

Nombre de places limité

SDVS : 04 56 58 91 40
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la Chorale de 'amitié

La chorale de I'amitié est animée par un en-
seignant du - Centre Erik Satie.

Salons de la Résidence autonomie

de 14h 30416 h

Répétition tous les jeudis

Venez rejoindre la chorale de I’amitié, ou-
verte a tous, ou convivialité et musicali-
té se conjuguent harmonieusement. Tout
au long de l'année, des prestations musi-
cales dans différents lieux de la ville et avec
d’autres chorales sont organisées.

Aucune répétition pendant les jours fériés et
les congés scolaires.

[ ] Y 4 [ ]
Atelier mémoire
CARSAT
De mai a juin

Perdre ses clés, égarer ses lunettes, cher-
cher un nom, ga arrive a tout le monde.
Les ateliers mémoire proposent des exer-
cices de mémorisation simples, ludiques et
attrayants... pour stimuler ses neurones et
aiguiser sa curiosité.

Mercredi 22 mai

Mercredi 29 mai

Mercredis 5, 12, 19 et 26 juin

Le cycle d’ateliers mémoire nécessite une
participation réguliere.

Nombre de places limité

Ludiqgue-mémoire

Venez participer a des séances gratuites
de jeux et d’exercices pour stimuler votre
mémoire dans les maisons de quartier
Paul Bert et Gabriel Péri et dans les sa-

lons de la Résidence autonomie Pierre
Sémard, place Karl Marx.

Club Paul Bert 4 rue Chopin
a 14 h 30

Mardi 15 janvier
Mardi 12 février
Mardi 12 mars
Mardi 9 avril

Club Gabriel Péri 16 rue Pierre Brossolette
a14h 30

Mardis 8 et 22 janvier
Mardi 5 février
Mardis 5 et 19 mars
Mardi 2 avril

Mardi 29 janvier
Mardi 26 février
Mardi 26 mars
Mardi 23 avril

SDVS : 04 56 58 91 40
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Rencontre

Goduter Lire

Dans les maisons de quartier
et 'espace médiathéque de la ville

de 14 h 30a 16 h 30

Les jeudis

En partenariat avec I'association Plum’lire.
Une rencontre et des mots...

Venez passer un agréable aprés-midi a
ecouter de beaux textes, connus ou origi-
naux, variés et toujours surprenants dans
une ambiance chaleureuse et participer aux
échanges et anecdotes qui suivent chaque
lecture.

Cette activité est réalisée en partenariat avec
les bénévoles de I'association Plum’lire.
Rejoignez-nous pour passer une plaisante
parenthése !

Possibilité de bénéficier de I'accompagne-
ment de proximité.

Maison de quartier Paul Bert - 4 rue Chopin

a14 h 30
* jeudi 17 janvier
* jeudi 14 février
* jeudi 28 mars

* jeudi 24 janvier
* jeudi 7 mars
* jeudi 4 avril

Centre culturel
Place de la République
a 14h30

* jeudi 31 janvier

* jeudi 14 mars

* jeudi 11 avril

* jeudi 10 janvier
* jeudi 7 février
* jeudi 21 mars

Gourmandises
& découvertes

Maisons de quartier
de 14 ha 16 h 30

Les vendredis

Echanger quelques mots, quelques recettes
ou quelques souvenirs autour d’'une bois-
son : tout est possible ! Venez passer un
moment en notre compagnie, les vendredis
apres-midi.

En fonction de vos envies, nous pourrons
parler de différents sujets, drdles, graves
ou légers, et profiter de différents lieux...
Ce temps pourra aussi étre I'occasion de
rencontrer des professionnels d’autres sec-
teurs !

* vendredi 11 janvier

» vendredi 1er février

* vendredis 8 et 22 mars
» vendredi 5 avril

* vendredi 25 janvier
* vendredi 15 février
* vendredi 29 mars

* vendredi 12 avril

SDVS : 04 56 58 91 40
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Sorties
Mensuelles

Chaque trimestre, les usagers se retrouvent pour établir ensemble, en fonction de leurs en-

vies, le programme de sorties ci-dessous.

Ces rencontres participatives sont maintenant réguliéres et ouvertes a tous.
Les professionnels vous attendent lundi 4 février a 14 h au SDVS, pour établir le futur pro-

gramme.

Les sorties du SDVS ont pour objectif de rompre I'isolement, de créer du lien social et de

favoriser la rencontre.

Le public accueilli doit étre en capacité de réaliser les gestes de la vie quotidienne (prendre
son repas, étre autonome pour aller aux toilettes).

Attention

Les professionnels encadrants ne sont pas a méme de prendre en charge les soins médi-
caux lors de ces sorties (injections, traitements médicamenteux...).

Mercredi 16 janvier
apartir de i3 h 30
Boulangerie Pascalis
a Bourg-de-Péage

La plus ancienne boulangerie de Ro-
mans / Bourg-de-Péage, vous ouvre ses
portes.

Depuis 2004, déja 50 000 visiteurs ont eu le
privilege de découvrir les secrets de fabrica-
tion !

La visite comprend un film qui vous entrai-
nera dans un voyage au fil du temps, a la
découverte du savoir-faire de la boulangerie
Pascalis ainsi qu'une dégustation des fa-
meuses pognes de Romans.

Tarif : 10,75 euros

.

Mercredi 6 février

a partir de'13 h 30

Visite au Musée Dauphinois
Des Samourais au Kawaii,
histoire croisée du Japon

et de I'Occident

L'exposition présentée par le Musée dauphi-
nois explore les relations tissées entre le Ja-
pon et 'Occident - et notamment |la France
- de la premiére rencontre en 1543 jusqu’a
nos jours. Elle évoque les influences réci-
proques, les ruptures et les métissages en-
gendrés par cette histoire croisée.

Tarif: 7 euros

SDVS : 04 56 58 91 40
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Mercredi 13 mars

a partir de 13 h 30
Visite au Musée du Triéves
a Mens

C’est de la volonté et du dynamisme de
I’Académie Mensoise, que I'idée d’un musée
consacré a I'histoire de Mens et du protes-
tantisme est née. Au-dela de conserver et
de présenter les éléments les plus repré-
sentatifs du patrimoine du Triéves, le musée
a été concu pour donner des clés de com-
préhension de ce territoire et en favoriser sa
découverte. Les objets présentés au Musée
du Triéves sont issus de vestiges archéolo-
giques, de la vie quotidienne, de l'artisanat,
de l'agriculture, de la vie religieuse catho-
liqgue et protestante.

Découverte de maquettes du site préhisto-
riqgue du Pas de I'Aiguille et d’'une maison ca-
ractéristique du patrimoine rural du Triéves.

W
1
o
=
1—i
- -
o
-
<]
-

Tarif: 7 euros

Mardi 24 avril

a partir de 13 h 30
Visite de I'espace “Histo Bus
Dauphinois” a Pont-de-Claix

Revivez I'histoire des transports en commun
du Dauphiné.

Dans un espace couvert de plus de 3000 m?,
vous découvrirez I'histoire des transports en
commun de lI'agglomération Grenobloise et
du département de l'lsére, de ses origines,
vers le milieu du XIX® siécle jusqu'aux an-
nées 2000. C’est I'un des tout premiers sites
frangais consacré aux tramways, aux auto-
bus, aux trolleybus et aux autocars.

Tarif: 7 euros

SDVS : 04 56 58 91 40




Retour en Images...

Un bel éte...

Pique nique, visite, petit restaurant au sommet des montagnes, découverte d’'une ferme...
que ce soit en apres midi, en 3/4 de journée ou a la journée complete, en montagne a la
campagne ou en bordure de lac I'été 2018 fut un été de rencontres et de belles découvertes !

Déjeuner au Fort St Eynard

Pique nique a St Hilaire du Touvet

SDVS : 04 56 58 91 40



Retour en Images...

#- \
75 retraités, dont les personnes accueillies au Centre de Jour, ont profité des terrasses du
restaurant « Les Belles Rives » situé au bord du lac d’Aiguebelette autour d’une petite friture

du lac. Une belle journée ensoleillée dans un cadre propice au calme et au repos, mais éga-
lement dans une ambiance conviviale appréciée par tous les convives.

Visite de la Ferme de L’Espinasse

SDVS : 04 56 58 91 40
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S’inscrire sur le fichier

“Info relraités”

Cette inscription est volontaire dés votre en-

trée a la retraite et cela a partir de 60 ans.

Présentez-vous dans I'un des lieux de votre

choix muni d’'une piece d’identité, d’un justi-

ficatif de domicile et du nom de vos caisses

de retraites principales et complémentaires :

* CCAS, 111 avenue Ambroise Croizat,

» Service de développement de la vie
sociale

* Maison de quartier Louis Aragon

* Maison de quartier Paul Bert

* Maison de quartier Fernand Texier

* Maison de quartier Romain Rolland

* Maison de quartier Gabriel Péri

» Espace Elsa Triolet

Grace a cette inscription, vous bénéficie-

rez, a partir de 65 ans, du repas ou du pa-

nier gourmand de fin d’année, offert par

Monsieur le maire.

Chantegraine

voud accueille !

Rencontrez les jardiniers du jardin intergéné-
rationnel Le Chantegraine les mardis a par-
tir de 9 h, a la Mise (Maison des initiatives,
de la solidarité et de I'emploi) au 121 avenue
Jules Vallées a Saint-Martin-d’Héres. Pour
plus d’informations, un blog est consultable
sur Internet :

chantegraine.blogspot.com

Le jardin est un lieu ouvert qui accueille
de nouveaux participants tout au long de
lannée, n’hésitez pas a venir pousser le
portillon !

Informatique et Internet
{a toile se tisae...

Découvrir l'informatique, s'initier, naviguer
sur la toile... cela vous tente ?

Il existe toute une panoplie d’outils pour ap-
préhender I'informatique sur le territoire com-
munal, quel que soit son age.

Dans les espaces de la médiathéque de la
ville : pratique bureautique, navigation libre
sur Internet, messagerie, conversations en
ligne, jeux...

SDVS : 04 56 58 91 40

© SDVS
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* Un accés a Internet pendant les heures
d’ouverture
Consultations autonomes individuelles.
Réservation limitée a deux heures par jour.
En cas de disponibilité d’un poste, I'accés
est possible sans réservation. Inscription
sur place ou par téléphone aux heures
d’ouverture.

... el a savoir

* Formations individuelles, les média-
trices numériques vous accompagnent
Vous avez besoin de vous former en infor-
matique ? Acquérir des bases pour naviguer
sur Internet ou pour utiliser des logiciels (trai-
tement de texte, feuilles de calcul...) ? Vous
souhaitez maitriser les fonctionnalités de
votre smartphone, de votre tablette ou de
votre liseuse ? Formations gratuites sous ré-
serve des disponibilités des bibliothécaires.

 L’atelier numérique

Un lieu ressource autour du numérique, de
la robotique, de la vidéo, animé par des bi-
bliothécaires, des animateurs et des pas-
sionnés, ouvert a tous. Tous les vendredis
de 16 ha 19 h etles samedisde 9ha12h
a la maison de quartier Gabriel Péri, 16 rue
Pierre Brossolette.

Les utilisateurs doivent posséder une
carte de lecteur en cours de validité.

Pour plus de renseignements,
n’hésitez pas a contacter la médiathéque.

Médiathéque - espace Paul Langevin
29 place Karl Marx - 04 76 42 76 88

Médiathéque - espace André Malraux
75 avenue Marcel Cachin - 04 76 62 88 01

Médiathéque - espace Romain Rolland

5 avenue Romain Rolland - 04 76 24 84 07

Médiathéque - espace Gabriel Péri

16 rue Pierre Brossolette - 04 76 42 13 83

Mais ce n’est pas tout !

L'association Aclass propose chaque se-
maine un atelier informatique qui comprend
une initiation et diverses aides a la compré-
hension de l'outil informatique (adhésion a
I'association).

Cet atelier est également un lieu propice aux
échanges de savoirs.

Plus d’infos au 04 76 44 39 12

A vous de composer votre cocktail informa-
tique en jonglant entre ces différentes propo-
sitions en fonction de vos besoins.

Domicile intergénérations
V4 [ [ ] [ ]

Taérois Digi

Association loi 1901, reconnue d’utilité géné-

rale qui a pour objet de mettre en relation

des seniors désireux d’'un peu de compa-

gnie, de partage, de sécurité dans la vie quo-

tidienne.

Notre association est ouverte a toute per-

sonne majeure a la recherche d’un logement

en Isére (étudiant, demandeur d’emploi, sa-

larié) sans limite d’age.

En partenariat avec la ville de Saint-Martin-

d’'Héres.

ENSEMBLE PARTAGEONS
PLUS QU'UN TOIT...

Une nouvelle forme de cohabitation inter-
geénérationnelle qui permet a une personne
agée de partager son domicile avec un étu-
diant, un jeune. Un “plus” dans le quotidien
des personnes agées souhaitant continuer
a vivre moins seules a domicile mais aussi
dans la prévention de I'isolement et de la pré-

SDVS : 04 56 58 91 40
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carité des jeunes recherchant un logement.
Depuis 2005, I'Association Digi propose une
cohabitation solidaire en réunissant deux gé-
nérations sous un méme toit.

... el a savoir

Une solution 100 %

Cet habitat partagé offre :

e au senior, le moyen de rompre avec la
solitude et d’étre sécurisé par une pré-
sence réguliére et surtout nocturne a son
domicile ;

* au jeune, de trouver un logement et de pour-
suivre ses études, stage ou travail dans de
bonnes conditions ;

* aux deux parties : le moyen de vivre une
experience solidaire, intergénérationnelle
et enrichissante ;

* les familles sont tranquillisées et peuvent
profiter d’'un peu de répit sans désinvestir
leur réle !

Concréetement :

» Aprés un entretien avec chaque participant
pour vérifier le sérieux, la maturité, la moti-
vation des jeunes et cibler les attentes des
seniors, l'association Digi organise la ren-
contre en fonction des profils qui se corres-
pondent au mieux et garantit un suivi régu-
lier afin d’assurer une cohabitation paisible.

* Aprés une période d’essai, chaque partie
signe la charte et la convention qui cadrent
et sécurisent I'échange. En contrepartie
de la chambre meublée mise a disposition
gracieusement, le jeune s’engage a offrir
de son temps, a apporter des moments de
convivialité (sorties, repas, discussions,
promenade...), une présence bienveillante
les soirs et des menus services ne se subs-
tituant pas aux services professionnels
d’aide a domicile. Par ailleurs, il verse men-
suellement une participation aux charges.

gagnante pour tous

N’hésitez pas a contacter I'association Digi

qui répondra a toutes vos questions et vous
accompagnera dans vos démarches :

_-A-_
o Domicile Inter
DIGI ‘:'V Générations Isérois

Laccompagnement
des personnes
agees

Le service social du CCAS et le service local
de solidarité du Département de I'lsére ac-
compagnent les personnes agées reésidant
sur la commune :

* Pour les bénéficiaires de I’APA (Alloca-
tion personnalisée d’autonomie) :

Service Accueil, aides et accompagnement

social du CCAS

Pour un suivi social : sur rendez-vous

Accueil et information : tous les jours de

8h30a12h30etde13h30a17h

CCAS - 111 avenue Ambroise Croizat

04 76 60 74 122

* Pour les personnes ne bénéficiant pas
de I’APA :

Sur rendez-vous

SDVS : 04 56 58 91 40
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Quvrez la porte
de votre maison
de quartier

... el a savoir

Dans toutes les maisons de quartier :

» Borne informatique d’accés aux droits

Vous pouvez faire seul ou en étant accompa-
gné vos démarches administratives en ligne
(Caf, Sécurité sociale, Carsat, Péle emploi,
Impbts, création d’'une boite mail pour rece-
voir les mails des administrations, prendre
des rendez-vous...).

Une borne informatique d’accés aux droits
est également a votre disposition pendant les
horaires d’ouverture de la maison de quartier
avec possibilité d'imprimer des attestations.

» Tarification solidaire du réseau Tag

Si vous n’étes pas allocataire Caf ou si vos
prestations Caf ne sont pas soumises a
conditions de ressources, rendez-vous dans
une des maisons de quartier pour faire cal-
culer votre quotient familial. Se munir d’'une
piéce d’identité, du livret de famille, d’un jus-
tificatif de domicile et du dernier avis d’'impo-
sition.

* Les permanences vie quotidienne

Elles sont assurées sur rendez-vous par
la conseillére en économie sociale et fami-
liale (conseil, orientation, accompagnement
pour faciliter les démarches de la vie quoti-
dienne : papiers familiaux, budget, logement,
vacances...). Renseignements a I'accueil de
votre maison de quartier.

* Les actions de proximité du CCAS

Etre ensemble pour faire ensemble. Pour
rompre lisolement, rencontrer des per-
sonnes de tout age, vous impliquer en tant
gu’habitant et /ou bénévole, venez participer
aux différentes animations (jardinage, cui-
sine, atelier créatif, atelier confitures et sacs
solidaires, échange d’'idées et de savoir-faire,
temps de rencontres et d’échanges d’infor-
mations, sorties familles) et a la construction
de projets collectifs.

* Les informations sur la vie dans la ville

Vous pouvez retrouver dans les maisons de
quartier tous les supports d’information mu-
nicipaux et obtenir des renseignements au-
prés des agents d’accueill.

SDVS : 04 56 58 91 40
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* L’accueil de la maison de quartier
Pour tout renseignement, contactez
les accueils des maisons de quartier :

* Maison de quartier Louis Aragon

27 rue Chante-Grenouille

04 76 24 80 10
accueil.louis.aragon@saintmartindheres.fr
Lundi: 13 h-19h

Mardi : 8 h30-12h

Mercredi: 8h30-12h/13h30-17h
Jeudi:8h30-12h/13h30-17h
Vendredi: 8h30-12h/13h30-17h
1er samedi de chaque mois : 9h-12h

* Maison de quartier Fernand Texier

163 av. Ambroise Croizat

04 76 60 90 24
accueil.fernand.texier@saintmartindheres.fr
Lundi:8h30-12h/13h30-17h
Mardi: 8 h 30-12h

Mercredi : 13 h-19 h
Jeudi:8h30-12h/13h30-17h
Vendredi: 8h30-12h/13h30-17h

2eme samedi de chaque mois : 9 h-12h

* Maison de quartier Paul Bert

4 rue Chopin

04 76 24 63 56
accueil.paul.bert@saintmartindheres.fr
Lundi:8h30-12h/13h30-17h
Mardi: 8h 30-12h

Mercredi: 8h30-12h/13h30-17h
Jeudi: 13 h-19h

Vendredi: 8h30-12h/13h30-17h

3eme samedi de chaque mois: 9h-12h

* Maison de quartier Gabriel Péri

16 rue Pierre Brossolette

047654 3274
accueil.gabriel.peri@saintmartindheres.fr
Lundi:8h30-12h/13h30-17h
Mardi: 8 h 30-12h

Mercredi : 13 h-19h
Jeudi:8h30-12h/13h30-17h
Vendredi:8h30-12h/13h30-17h

4éme samedi de chaque mois : 9h-12h

* Maison de quartier Romain Rolland

5 av. Romain Rolland

04 76 24 84 00
accueil.romain.rolland@saintmartindheres.fr
Lundi:8h30-12h/13h30-17h
Mardi: 8 h30-12h

Mercredi : 8 h 30-12h/13h30-17h
Jeudi:13h-19h

Vendredi: 8h30-12h/13h30-17h

4éme samedi de chaque mois : 9h-12h

SDVS : 04 56 58 91 40




Infos
pratiques

Horaires d’ouverture

Service de développement
de la vie sociale (SDVS)

2 rue Jules Verne

38400 Saint-Martin-d’Héres
04 56 58 91 40.

Tous les joursde9ha12h
etde 14 ha 17 h,

service fermé au public

les lundis de 15 h a 16 h

et les vendredis de 16 h a 17 h.

A noter :

trois journaux couvrent une période
de 4 mois chacun

et proposent les activités ouvertes
aux retraités martinérois.

Toutes les infos sur ’

www.saintmartindheres.fr
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