
Du 5 au 9 octobre 2026

PROGRAMME



BIEN-ÊTRE 

ET SANTÉ

Atelier bien-être : « Mieux vivre le 

stress à l’heure du vieillissement »

Animé par : Lise MEUNIER (sophrologue)

Nombre de places : 20

MERCREDI 7 OCTOBRE : 14h-15h30 

Lieu : Maison Espoulette

Inscription : Obligatoire 

i Description :

Un atelier pour apprendre à gérer le stress 

lié au vieillissement à travers des exercices 

de sophrologie et des techniques de relaxa-

tion adaptées. Idéal pour retrouver sérénité 

et équilibre émotionnel.

Conférence : « Prévention des chutes 

et présentation du projet Âge’ilité

Animé par : Juliette BIDAUT – Kiné Prévention

Nombre de places : 100

VENDREDI 9 OCTOBRE : 14h-16h 

Lieu : Maison Espoulette

Inscription : Obligatoire 

i Description :

Une conférence pour sensibiliser aux risques 

de chutes chez les seniors et présenter les 

bonnes pratiques pour les éviter. Cette 

séance sera aussi l’occasion de découvrir 

le projet Âge’ilité, un cycle d’ateliers qui en 

découlera (voir programme des activités  

seniors de mi-septembre à décembre 2026).

ÉDITO

Être sénior aujourd’hui, c’est aborder une nouvelle étape de 

la vie avec un autre rythme, mais une énergie intacte. C’est 

l’opportunité de continuer à agir, apprendre et s’engager, tout 

en profitant pleinement de chaque moment du quotidien. 

À Montélimar, nous sommes convaincus que nos aînés 

constituent une richesse inestimable pour notre territoire, et 

nous avons à cœur d’être quotidiennement à leurs côtés.

C’est dans cet esprit d’écoute et d’accompagnement qu’a été 

conçue cette nouvelle édition de la Semaine Bleue. Du 5 au 9 

octobre 2026, la Ville de Montélimar et son Centre Communal 

d’Action Sociale (CCAS) vous proposent un programme articulé 

autour de quatre grandes thématiques complémentaires :

• Le bien-être et la santé, car prendre soin de soi et préserver 

son capital santé est essentiel.

• La culture et la découverte, pour nourrir sa curiosité et explorer 

le patrimoine local.

• La convivialité et le lien social afin de partager des moments 

d’échanges chaleureux et festifs.

• Le numérique et la vie quotidienne, pour mieux comprendre 

les nouvelles technologies et se familiariser avec leurs usages.

Ateliers pratiques, conférences, visites guidées ou moments 

de convivialité : c’est un vaste éventail d’activités riches et 

complémentaires qui vous attend lors de ces cinq journées.

La Semaine Bleue est avant tout la vôtre. Nous vous y attendons 

nombreux pour faire vivre ensemble ces moments privilégiés 

de partage et de convivialité qui font la force de notre 

communauté.

Julien Cornillet

Maire de Montélimar

Catherine Matsaert

Conseillère municipale

déléguée aux Retraités et aux Séniors



CULTURE 

ET

DÉCOUVERTE

CONVIVIALITÉ 

ET 

LIEN SOCIAL

Déjeuner dansant de l’association 

OMRA

MARDI 6 OCTOBRE : 11h45-18h 

Lieu : Palais des Congrès de Montélimar

Tarif : 20€ 

Inscription : auprès de l’association au

04 75 00 25 24

Visite guidée de l’exposition : « Voyage 

au Levant » de Nicolas Bouvier

Nombre de places : 24

VENDREDI 9 OCTOBRE : 11h-12h 

Lieu : Musée d’Art Contemporain de Montélimar

Inscription : Obligatoire 

i Description :

Découvrez l’exposition temporaire dédiée à 

Nicolas Bouvier, écrivain et photographe, à 

travers une visite guidée. Une plongée dans 

son voyage au Levant.

Balade en petit train touristique

Nombre de places : 55

LUNDI 5 OCTOBRE : 10h30-11h15 

Lieu : Départ à l’Office du Tourisme de Montélimar

Inscription : Obligatoire 

i Description :

Une balade immersive à bord d’un petit train 

pour découvrir ou redécouvrir Montélimar 

sous un angle original !

   12 Mai >>  31 Oct. 2026 

NICOLAS BOUVIER
Musée d'art 
contemporain 
Montélimar

VOYAGES VOYAGES 
AU LEVANTAU LEVANT
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Séance de Musicothérapie 

au Conservatoire de Montélimar

Nombre de places : 10

VENDREDI 9 OCTOBRE : 10h-11h 

Lieu : Conservatoire de Montélimar, 

5, rue Bouverie 

Inscription : Obligatoire 

i Description :

Plongez dans une expérience apaisante et créa-

tive grâce à la musicothérapie, en collaboration 

avec le Conservatoire de Montélimar.

CULTURE 

ET

DÉCOUVERTE

Visite immersive guidée  

de la grotte de la Cocalière

Nombre de places : 100

LUNDI 5 OCTOBRE : 14h-16h30

Lieu : Maison Espoulette, salle Gisèle Didier

Inscription : Obligatoire 

i Description :

Une expérience unique ! Un intervenant spécia-

lisé a scanné la vraie grotte de la Cocalière en 

haute définition et recrée l’ambiance dans la 

salle Gisèle Didier de la Maison Espoulette. Vous 

serez plongés dans une visite guidée comme si 

vous y étiez, avec un guide pour vous expliquer 

les formations géologiques et répondre à vos 

questions.

La Grotte qui vient à vous !
Une aventure accessible à tous



NUMÉRIQUE 

ET VIE 

QUOTIDIENNE

Atelier « audiodescription »

Partenaire : Festival de l’Écrit à l’Écran 

Animé par : Lisa Schuster (comédienne)

Nombre de places : 5

MARDI 6 OCTOBRE : 9h30-17h 

Lieu : Médiathèque de Montélimar

Inscription : Obligatoire 

i Description :

Une journée d’initiation à l’audiodescription 

de films, une technique qui permet de rendre 

les œuvres cinématographiques accessibles 

aux personnes malvoyantes ou non-voyantes. 

• Découverte des bases de l’audiodescription.

• Exercices pratiques pour créer des descrip-

tions sonores.

• Échanges avec une professionnelle du milieu.

Café rencontre : « Comprendre 

l’intelligence artificielle »

Animé par : Cédric (conseiller numérique)

Nombre de places : 10

JEUDI 8 OCTOBRE : 9h-11h 

Lieu : Maison Espoulette

Inscription : Obligatoire 

i Description :

Un atelier pratico-pratique pour :

• Comprendre ce qu’est l’intelligence  

artificielle (IA).

• Identifier les dangers et les pièges à éviter.

• Apprendre à bien l’utiliser au quotidien  

(recherches, outils, etc.).

CONVIVIALITÉ 

ET 

LIEN SOCIAL

Sortie à Lyon : Visite du Musée des 
Confluences et centre commercial

Nombre de places : 105

MERCREDI 7 OCTOBRE : 7h30-19h 

Lieu : Départ à 7h30 au Palais des Congrès 

de Montélimar

Tarif : 20€ 

Inscription : Obligatoire (à partir du lundi  

21 septembre à 9h à la Maison Espoulette)

i Description :

• Matin : Visite du Musée des Confluences 

(musée des sciences et des civilisations).

• Après-midi libre : Temps au centre com-

mercial des Confluences (shopping, détente, 

restaurants).

Les rendez-vous

part’âges – Ateliers 
créatifs et sensoriels

Animé par : Association 

Solidarité Habitat

Nombre de places : 50

JEUDI 8 OCTOBRE : 

14h-18h15 

Lieu : Maison Espoulette

Inscription : Obligatoire 

Conférence de 17h15 à 

18h15 ouverte à tous.

2 Ateliers d’une heure aux choix 
à 14h30 et 15h30
Repartez avec vos créations !

jeudi 8 octobre 2026
montélimar
Maison Espoulette - 29 Avenue d'Espoulette

Le toucher
Créez et concevez
autour de la laine

feutrée

ET pour faire sens 
dans son quotidien ?

Solidarité HABITATS vous proposera
tout au long de la journée une

exposition photo et des informations
sur le vivre ensemble

intergénérationnel et solidaire
dans la Vallée de la Drôme

 gratuit et
ouverts à toutes·s

Réservation
 conseillée

La vue
Votre vue au

quotidien : conseils
avec une opticienne

Le goût
Cuisinez et échangez sur

les bienfaits de notre
alimentation

L’ouïe
Trouvez ou retrouvez
le plaisir de bouger

en musique

L’odorat
Créez votre parfum

d’ambiance et
discutez sur les

bienfaits des senteurs

Des petites choses sucrées
vous seront proposées
 pour le plaisir !

Ateliers créatifs
et sensoriels

Faire sens
Les rendez-vous Part’Âges

Renseignements et réservations
Solidarité HABITATS : 06 31 74 48 88Financé par 

De 17h15 à 18h15 
Conférence de l’association
Thanatosphère sur la mobilisation des
sens dans les situations de deuil, qu'il
soit réel ou symbolique

Ateliers / Conférence ou les 2 !

Accueil café et inscriptions à 14h



RENSEIGNEMENTS 

Horaires d’ouverture : 

Du lundi au vendredi de 9h à 12h et de 14h à 17h 

(Fermé les lundis matin et les mercredi après-midi).

29 avenue d’Espoulette - Tel : 04.75.00.26.52 

retraite.active@montelimar.fr


