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EDITO

ATELIER BIEN-ETRE : « MIEUX VIVRE LE

Etre sénior aujourd'hui, c'est aborder une nouvelle étape de It
STRESS A LHEURE DU VIEILLISSEMENT »

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

l'opportunité de continuer a agir, apprendre et s'engager, tout _E . s
en profitant pleinement de chaque moment du quotidien. BIEN ETR,E ﬁmmbe p(?r ) :"3e MIZ[;NIER (sophrologue)
A Montélimar, nous sommes convaincus que nos dinés ET SANTE ombre de piaces -

MERCREDI 7 OCTOBRE : 14h-15h30
Lieu : Maison Espoulette
Inscription : Obligatoire

constituent une richesse inestimable pour notre territoire, et
nous avons a coeur d'étre quotidiennement a leurs coéteés.

C'est dans cet esprit d'écoute et d'accompagnement qu'a eté
congue 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-étre et la santé, car prendre soin de soi et préserver
son capital santé est essentiel.

® Description:

Un atelier pour apprendre a gérer le stress
lié au vieillissement a travers des exercices
de sophrologie et des techniques de relaxa-

tion adaptées. Idéal pour retrouver sérénité
e La culture et ladécouverte, pour nourrir sa curiosité et explorer et équilibre émotionnel.
le patrimoine local.

e La convivialité et le lien social afin de partager des moments
d'échanges chaleureux et festifs.

o Le numérique et la vie quotidienne, pour mieux comprendre CONFERENCE * « PREVENT'ON DES CHUTES
les nouvelles technologies et se familiariser avec leurs usages. ET PRESENTATION DU PROJET AGE'ILITE

Ateliers pratiques, conférences, visites guidées ou moments Animé par : Juliette BIDAUT - Kiné Prévention
de convivialité : c'est un vaste éventail d'activites riches et Nombre de places : 100

complémentaires qui vous attend lors de ces cing journées. VENDREDI 9 OCTOBRE : 14h-16h

Kiné
Prévention

La Semaine Bleue est avant tout la vétre. Nous vous y attendons AuRA Lieu : Maison Espoulette @)
nombreux pour faire vivre ensemble ces moments privilégiés Inscription : Obligatoire
de partage et de convivialité qui font la force de notre

communauté. A
® 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 Age'ilité, un cycle d'ateliers qui en
découlera (voir programme des activités
seniors de mi-septembre a décembre 2026).

Julien Cornillet
Maire de Montélimar

Catherine Matsaert
Conseillere municipale
déléguée aux Retraités et aux Séniors




CULTURE
A
DECOUVERTE

POCUI PROD

La Grotte qui vient 4 vous !

VISITE IMMERSIVE GUIDEE
DE LA GROTTE DE LA COCALIERE
Nombre de places : 100

LUNDI 5 OCTOBRE : 14h-16h30
Lieu : Maison Espoulette, salle Gisele Didier
Inscription : Obligatoire

® Description:

Une expérience unique ! Un intervenant spécia-
lisé a scanné la vraie grotte de la Cocaliére en
haute définition et recrée l'ambiance dans la
salle Gisele 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 & vos
questions.

SEANCE DE MUSICOTHERAPIE
AU CONSERVATOIRE DE MONTELIMAR
Nombre de places : 10

VENDREDI 9 OCTOBRE : 10h-11h

Lieu : Conservatoire de Montélimar,
5, rue Bouverie

Inscription : Obligatoire

® Description:

Plongez dans une expérience apaisante et créa-
tive grace & la musicothérapie, en collaboration
avec le Conservatoire de Montélimar.

CULTURE
=
DECOUVERTE

"

NICOLASBOUVIE |

CONVIVIALITE
ET
LIEN SOCIAL

BALADE EN PETIT TRAIN TOURISTIQUE

Nombre de places : 55

LUNDI 5 OCTOBRE : 10h30-11h15

Lieu : Départ a I'Office du Tourisme de Montélimar
Inscription : Obligatoire

@® Description :

Une balade immersive a bord d'un petit train
pour découvrir ou redécouvrir Montélimar
sous un angle original !

VISITE GUIDEE DE L'EXPOSITION : « VOYAGE
AU LEvanT » DE NicoLAas BouviEr

Nombre de places : 24

VENDREDI 9 OCTOBRE : 11h-12h

Lieu : Musée d'Art Contemporain de Montélimar
Inscription : Obligatoire

® Description :

Découvrez l'exposition temporaire dédiée a
Nicolas Bouvier, écrivain et photographe, a
travers une visite guidée. Une plongée dans
son voyage au Levant.

DEJEUNER DANSANT DE L'ASSOCIATION
OMRA

MARDI 6 OCTOBRE : 11h45-18h

Lieu : Palais des Congres de Montélimar

Tarif : 20€
Inscription : auprés de l'association au
04 75 00 25 24



CONVIVIALITE

ET
LIEN SOCIAL
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L'ODORAT
Créez votre parfum
d'ambiance et

iscutez sur les L ouh
bienfaits des senteurs Trouvez

FAIRE SENS

LES RENDEZ-VOUS PART'AGES

SORTIE A LYON : VisITE bu MUSEE DES
CONFLUENCES ET CENTRE COMMERCIAL
Nombre de places : 105

MERCREDI 7 OCTOBRE : 7h30-19h

Lieu : Départ & 7h30 au Palais des Congrés
de Montélimar

Tarif : 20€

Inscription : Obligatoire (& partir du lundi
21 septembre a 9h a la Maison Espoulette)

@® Description:
e Matin : Visite du Musée des Confluences
(musée des sciences et des civilisations).

e Apres-midi libre : Temps au centre com-
mercial des Confluences (shopping, détente,
restaurants).

LES RENDEZ-VOUS
PART'AGES — ATELIERS
CREATIFS ET SENSORIELS

Animé par : Association
Solidarité Habitat
Nombre de places : 50

ATELIERS CREATIFS
ET SENSORIELS

— JEUDI 8 OCTOBRE :
A '* M 14h-18h15
OUVERTS A TOUTES'S ! O . .
RESERVATION Créez ec:c? cover Lieu : Maison ESpOUlette
CONSEILLEE avto e . . . .
R l-soogtg“ Inscription : Obligatoire

: JEUDI 8 OCTOBRE 2026 oo
: MONTELIMAR 2\ : s
: Maison Espoulette - 29 Avenue d'Espoulette ET POUR FAIRE SENS Co nfe re nce de‘ 17h1 5 q
. Ateliers / Conférence ou les 2 ! DANS SON QUOTIDIEN ? 18 h1 5 ouve rte d tOUS.

©® Accueil café et inscriptions & 14h

¢ 2 Ateliers d'une heure aux choix
o a14h30 et 15h30
° Repartez avec vos créations !

® De17h15 & 18h15
¢ Conférence de l'association

es
. Thanatosphére sur la mobilisation des q‘:‘ vous seront proposées
« sens dans les situations de deuil, qu'i| !

. soit réel ou symbolique

f " X Rinans o
inancé par @ o /j

Solidarité HABITATS : 06 3174 48 88

ité HABITATS v

tout au lon: gdelalo née une
exposition photo et d

surlev ensemble

intergénérationnel et solidaire

dans la Valle’e de la Dréme

Renseignements et réservations

NUMERIQUE

ET VIE
QUOTIDIENNE

ATELIER « AUDIODESCRIPTION »

Partenaire : Festival de l'Ecrit & I'Ecran
Animé par : Lisa Schuster (comédienne)
Nombre de places : 5

MARDI 6 OCTOBRE : 9h30-17h

Lieu : Médiatheque de Montélimar
Inscription : Obligatoire

@® Description:

Une journée d'initiation & l'‘audiodescription
de films, une technique qui permet de rendre
les ceuvres cinématographiques accessibles
aux personnes malvoyantes ou non-voyantes.

e Découverte des bases de 'audiodescription.

e Exercices pratiques pour créer des descrip-
tions sonores.

« Echanges avec une professionnelle du milieu.

CAFE RENCONTRE : « COMPRENDRE
L'INTELLIGENCE ARTIFICIELLE »

Animé par : Cédric (conseiller numérique)
Nombre de places : 10

JEUDI 8 OCTOBRE : 9h-11h

Lieu : Maison Espoulette

Inscription : Obligatoire

@® Description:

Un atelier pratico-pratique pour :

e Comprendre ce qu'est lintelligence
artificielle (1A).

e I[dentifier les dangers et les pieéges a éviter.

e Apprendre a bien l'utiliser au quotidien
(recherches, outils, etc.).



m ar

CCAS

CentRe COMMUNALD'ACTION SOCIALE

RENSEIGNEMENTS

Horaires d'ouverture :

Du lundi au vendredi de 9h & 12h et de 14h & 17h
(Fermé les lundis matin et les mercredi aprés-midi).
29 avenue d'Espoulette - Tel : 04.75.00.26.52
retraite.active@montelimar.fr



