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Les familles / adultes / séniors du Podle Social

~ proposent aux Aulnatois un recueil distrayant de

 jeux, recettes, textes ... afin d’égayer cette période
difficile.

Pour faire évoluer ce projet d’édition, n’hésitez pas'

a nous faire partager vos remarques, mais aussi -
~créations de textes, de photos, de peintures,
| d’objets de décoration ...

N’hésitez pas a contacter Myriam et Sandrine pour les
solutions.

Centre Communal d’Action Sociale - 32 bis rue de la
république - 63510 AULNAT

Tél : 04.73.61.06.77
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® ‘Pe—t te pluie d'avril £fait bohne moi sscn d'ete bt
.o Ne tiens pas 'hiver pour achevé, tant qlie d'avrilta.. =
{uhe n'a pas disparu. ‘

o 413 Saint-Robert, tout arbre est vert. e Y

e AVl Fait la Fleur Mai en a 'honneur.

| Du mois de rai

. Cnaieur all mois de mai, de tout ['ah £ait |3 beaUte
e A [a sainte Denise (15 mai), s'arréee (3 bise. f}

gremer

,;..
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& Lorsque mai est trop jardinier, cela ne rempamﬂpaas té ‘i .
(o

e Quz a la fievre au mois de mai, le reste de |'an Vﬁ:sam e,t':

ga = i f il :

DU mois de juin :
£
e S'il tohne au mois de juin, année de paille et de foin..
“o [ temps qU'il fait en juin le trois, sera |e temps de tout
le mois. i | =
o Prépare autant de tonneaux qu eh juin tu Compteras
de beaux jours.:

o C'il pleut g Ia saint Medard, la recolte dlmmue d un-
quart..
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Le bien-étre

Le Bien Etre est un état agréable, de durée variable, procuré par la satisfaction des besoins du corps
et par la tranquillité o’ esprit.

Nos émotions conditionnent notre état mental et physique. Pour soutenir ce blen 8tre dans le temps,
il faut te nourrir d’émotions agréables et positives, On retrouve la joie, Fouverture, la gratitude,
amour, la sérénité,... Ces émations positives nous permettent :

e D'annuler les effets des émotions négatives

» D'élargir la facon de regarder les choses, les modes d’action et de diversifier les idées et les
activités

s De faciliter le changement de comportement

Conseils pour cultiver ces moments de bien-&tre .

e Repérer ses moments en notant par exemple tous les soirs un moment de bien-&tre de la
journée, Cela nous permet de mieux les repérer par la suite et en avoir davaniage conscience

¢ Profiter au maximum de l'instant présent en lalssant passer les pensées gui arrivent sans s’y
attarder

» Prendre du temps pour soi est important
* Renouveler ses moments de bien étre le plus souvent possible

Exemples d’activités pour se détendre :

s Lireun livre

e Méditer

e Se promener au grand air

¢ Faire de I activité physique et/ ou pratiguer un sport
+ Tenir un journal de bord {écriture des émotions, souvenir et pensés,...)
s S'étirer pour soulager les tensions

» Ecouter de la musique

&  Pratiguer une activité manuelle

»  Soccuper d'un animal

¢ Garder le contact avec votre entourage

¢ Ou autre activité qui vous est propre

Maintenant & vous de jouer.

Aprés avoir lu les définitions, retrouver les mots dans la grille. La correction sera donnée dans le
prochain envol.
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Les fruits & léoumes : au moins S par jour. Pourguoi ?

Leur effet bénéfique pour notre santé n’est plus 3 démontrer. Ils sont riches en
vitamines, en sels minéraux, en fibres. Ils ont un effet protecteur dans la prévention de
maladies telles que les maladies cardio-vasculaires, les cancers, I’obésité, le diabete. ..
C’est une recommandation du PNNS (Plan National Nutrition Santé)

Comment les consommer ?

Ce peut &tre 3 1égumes et 2 fruits, ou 4 de 1égumes et 1 fruit... Vous en mangez moins ?
Augmenter méme 1égérement sa consommation de légumes et de fruits est bon pour la santé.
L’idéal est d’alterner entre fruits et légumes. Tls nous offrent une grande palette de couleurs et
de saveurs | De quoi nous mettre en appétit !

5 fruits et Iégmmes par feur ; ou phutdt 5 pertions. Mais ¢’est quol une portion ?
1 portion = 80 & 100 g. Ce peut &ire :

1 poignée de haricots verts

1 tomate de taille moyenne

1 bol de soupe

4 a5 fraises

s 243 prunes

e 1 coupelle de compote sans sucres ajoutés

Pensez A les consommer sous toutes leurs formes : frais, surgelés, en conserve... Quand vous
le pouvez, privilégiez les fruits et légumes de saison souvent moins chers et de meilleure
qualité nutritionnelle, achetés localement si possible, et pourquoi pas bio.

La cuisson modifiant un peu les apports en vitamines, en fibres, essayez d’alterner crus et
cuits dans la méme journée, voire dans le méme repas.

N’hésitez pas a varier le plus possible, 4 intégrer fruits ct Iégumes dans vos gratins, dans vos
tartes...

Il est également recommandé de consommer une petite poignée de fruits a coque (noix,
noisettes, amandes...) par jour, riches en acides gras polyinsaturés.

Atiention :

Une ratatouille, faite avec 4 a 5 Iégumes, ne va représenter qu’ 1 portion, En effet, on ne va
pas consommer 80 ou 100 g de chaque légume.

Un jus de fruit ne remplace pas un fruit car plus sucré et moins riche en fibres. Si vous en
buvez, privilégiez un fruit pressé de temps en temps.

Un yaourt aux fruits ne représente pas 1 portion de fiuits car il n’en contient pas assez.
Quant aux fruits séchés, ils sont trés sucrés. Mieux vaut n’en consommer que de temps en
temps.
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Les bienfaits de Pactivit¢ physique sur notre sante

Les bénéfices sur la santé de la pratigue régulidére d’une activité physique sont avérés, quels que soient I'ige
ct le sexe. Pourtant, moins de {a moitié des Frangais atteignent un niveau d’activité physique favorable 4 la
santé. :

En France, la recommandation diffusée depuis 2002 par le ministére chargé de la santé, dans le cadre du
Programme National Nutrition Santé (PNNS), est de pratiquer I’équivalent d’au moins 30 minutes de
marche rapide par jour au minimum 5 fois par semaine pour les adultes et I’équivalent d’au moins 60
minutes par jour pour les enlants et adolescents.

Qu’est-ce que activité physique ?
L’activité physique c’est I’ensemble des activités qui peuvent &tre pratiquées dans des contextes différents

de la vie quotidienne — I’activité physique au travail, pendant les déplacements, & la maison ou encore durant
les loisirs. Ce n’cst pas que Pactivité sportive !

1 activité Physigue au guotidien

o Faire son ménage, du vélo, de la dansc et/ou de la marche rapide 30 minutes/jour

Equivaut 4

s Conduire, repasser, bricoler 2h
o Faire ses courses, [laner 1h
s Courir, bécher, déménager 20 minutes

Toutes ces activités sont considérées comme de Pactivité physique plus ou moins intense

Dans 'ensemble, les hommes sont plus actifs que les femmes quel que soit ’age, mais on observe une
baisse de 1’activité physique avec 'Age. Moins de la moiti¢ des Frangais Agés de 15475 ans (42,5 %)
alteignent un niveau d’activité physique favorable & la santé.




Quels bénéfices pour la santé ?
La pratique régulidre d’une activité physique et sportive, méme d’intensité modérée :

diminue la mortalité et augmente la qualité de vie.
est un facteur majeur de prévention des principales pathologles chroniques (cancer, maladies
cardiovasculaires, diabéte...).

¢ permet de prévenir Lostéoporose notamment chez la femme et de maintenir I’autonomic des
personnes dgees.

* aide au contrble du poids corporel chez I’adulte et I’enfant,

» permet une amélioration de la qualité et de la quantité de sommeil, ainsi qu’une amélioration de
1”éveil diurne.

e participe a améliorer la santé mentale (anxiété, dépression)

{(Source Inserm 2016 Actualisation des repéres du PNNS)
Pourquei des atcliers sport adaptés pour Ies séniors ?
L’ARSEPT vous propose des ateliers sport pour :
Encourager a reprendre une activité physique réguliére sans risque
Préserver votre autonomie
Améliorer vos capacités physiques

Avoir les conseils de professionnels diplémés
Partager un moment convivial

Breamste, lou Tasisgdt 08 hlalin Rogagest

\" e 30 BB
Fhipe,

Nous espérons pourvoir programmer ses ateliers dés 2021,

En attendant de se retrouver physiquement, nous proposons également des ateliers sport en live.
Infos sur www.arsept-auvergne. fr
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VRAI ou FAUX ?

La chauve-souris est un mammifére.

VRAI FAUX

|

Le H est la huitieme lettre de I"aiphabet. rw ﬂ_\

Le pays de Galles est une ile.

H

L'équinoxe de printemps est le 21 juin. \

Vincent van Gogh s’est coupé une oreille.

Un match de rugby dure 90 minutes.

Trouvez les mots commengant par la lettre A

e 1

® 2

o3

o 4

® 5

o O

Elle a huit pattes et un fil.

Pour enlever la poussiere.

Quand le soleil rencontre la pluie.
Cet oiseau ne vole pas.

Elle dévale les montagnes.

souvent la carte la plus forte.

et correspondant & ces définitions

www.agoralude.com

Les jeux & exercices a imprimer
pour vos ateliers mémolre
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FAMILLES
Quels sont les noms des 7 nains ?

1 2

3 4

5 6

-

Retrouvez les b sens ?

1 2

3 4

5

Les noms des 4 mousquetaires ?

1 2
4

HISTOIRE

Le chemin des Dames et une bataille de
A -La premiére guerre mondiale - B la seconde -C la campagne
d'Ttalie

Les années folles s'étendent :
Ade 191941929 -B 192941939 -C 1945 a 1955

Quel président a dit ;
Comment voulez vous gouverner un pays ou it y a 258 variétés de fromage

Essayez de faire les opérations ci-dessous sans les poser

72+72 = 44 x3 =
126 + 126 = 122: 2 =
476 - 32 =
devinette

je suis d'eau - d'air et d'électricité qui suis-je ?
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Se tricote aux aiguilles circulaires n°6. .,
A50 de. Laine . = 210 guclies
Bonnet:

Monter 72 mailles aux aiguilles n°6. Tricoter en rond, §
Tricoter ainsi : 1 maille lisiere, *2 mailles endroit, 2
mailles envers*, répéter de * 3 * 1 maille lisiere.

A 10 cm, continuer a tricoter de la méme maniére,
mais plus souplement.

Continuer jusque 38 cm. de hauteur totale.
Tricoter 1T maille lisiére, 2 mailles ensembles tout e
rang, finir par une maille lisiére.

Faire la méme chose au rang suivant. Passer un fil dans les mailles restantes.

Mitaines :

Monter 22 mailles aux aiguilles n°6

Rang 1 et tous les rangs impairs : 1 maille lisiére, *2 mailles envers, 2 mailles
endroit ¥, répéter de * & * 1 maille lisiére.

Rang 2 et tous les rangs pairs : tricoter les mailles comme elles se présentent.
Pour le pouce.

Rang 18:augmenter a 1 maille du bord de chaque c6té 1 maille. Les mailles
augmenteées sont toujours endroit sur endroit et envers sur envers.

Rang 20 : augmenter & 2 mailles du bord de chaque cété 1 maille.

Rang 22 : augmenter a 3 mailles du bord de chaque coté 1 maille.

Rang 24 : augmenter & 4 mailles du bord de chaque coté 1 maille.

Rang 26 : augmenter a 5 mailles du bord de chaque c6té 1 maille.

Rang 28 : rabattre 5 mailles de chaque coté. Il reste 22 mailles.

Continuer encore 14 rangs puis rabattre toutes les mailles.

Faire la couture en laissant un trou pour le pouce.

Tricoter la deuxiéme mitaine a l'identique.
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Au sorvice de la vie quotidionna

Synonymes
Fiche 3
Correction

Rapprocher ceux des mots suivants qui sont synonymes

Théme : la ferme et les travaux champétres

Exemple : champétre et rustique sont synonymes

Champétre | 1 Métayer | 8 |Cultivateur| 12 Grange 16
Terrain 2 Fertile 3 | Bergerie | 13 | Ensemencer| 18
Fécond 3 Prairie 9 | Hangar | 14| Mamer® |20
Sterile 4 | Déraciner | 5 Aride 15| Laboureur | 12
Extirper 5 | Fumure' | 10| Fenii? |16, Champs |22
Lande 6 | Rustique | 1 | Abreuvoir | 17 Rentrer 19

Agriculteur Mangeoire | 11 Semer |18 Sec 15
Fermier 8 Infertile 4 | Récolter | 19| Retourner | 21

Pré 9 FFriche 6 | Amender | 20 | Bercalil 13
Fumier 10 | Agronome | 7 | Défoncer | 21 Citerne 17
Créche 11 Terroir 2 |Campagne| 22 Patret 23
Berger 23| Remise |14

Définitions:

1 Amélioration des terres par le fumier, par un fertilisant

2 Grenier a foin

3 Amender la terre

4 Celui gui fait paitre le bétail




Complétez cette 8
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e . Jeanne d'Arc . g

Née vers 1412 & Domrémy, village du duché de Bar™ ' (actuellement
1 dans le département des Vosges en Lorraine), et morte sur le biicher
le §€) mai 1431 g*filouen caplfgle du duchg* de Normantile alors
possession du royaume d' Angleterre, elle est Une héraine de |'Ristoire
de France, chef de guerre et sainte de | Eghse catholique, surhommée
depuis le XVI® siecle « /a Pucelle d 0/”/652/75 » et, depuis le XIX® siecle,
« mere dela naﬁ“qn francaise». ¢ {1~ ‘

.
Au’ debuT du XV"’siécle, Gé"r’re
jeune fille de (dix-sept ans
'd'origine paysanne affirme avoir |
‘regy de la part des saints Michel,
Marguerite dAntioche  “ef | &
Catherifle d'Alekandrie la mission *|

de  délivrer/ la- France de [/
I occupa‘rton anglcuse Elle parvient |55
a re’nconfrer' é‘barles VII, &'B®
condtire victoricusement  .fes
Troupes frangqises contre les
/armées anglalses d'lever le siége
. d'Orléans et a condg,lr'e,\--le roi au
sacre a Reims, contfibuant ain3i a
inversér le’ cours” de la guerre dé.
Cent Ans. Jeanne d'Arc péneire dans la ville assiégée d’ Orléans, par
la seule porTe demeurée libre, la porte de Bourgogne le 29 mai 1429,

CapTurée par' les Bourguignons a C’ompuegne en 1430, elle est vendue
aux’Anglals par Tean de Luxembourg, comte de ‘Ligny, pour Ta somme
de dix mille livres. Elle est condamnée a étre briilée vive en 1431
‘aprés un procés en hérésie conduit par Pierre Cauchon, évéque de
iBeauvals ef ancien pecteur de I"université de, Paris. EnTache de
nombneuses lr"regu,ldrlTes ce proces voif sa r‘g\'nsmn or*donn‘ae par le
pape Catixte ITT en 1455. Un second pr'oces ‘est instruit qui concluT



en 1456, a l'innocence de Jeanne et la réhabilite entierement. Grace a
' ces deux proceés dont les minutes ont été conservées, elle est I'une
des personndlﬁ’res les mieux connues
du Moyen Agé AN

I! .':q‘ \ !
g P

quaTr'e saintes pah ﬁ"hes
aacondatr'es de la quce“@a fete
na’rrona’ie est ms’rl‘ru,ee par la loi ‘Qn

1920 et leeq”""' L 2"‘ dlmanche de mcu




Atelier mémoire
Séance n’2

Vocabulaire

Objectif : faire travailler la mémoire sémantique du langage dans un cadre
catégoriel.

Trouvez 8 noms (au minimum) commengant par la lettre G pour chacune des 4
catégories indiquées.

Faune : Personnalités

G e € T
G € T TR
T G s
Gt € TSR
T € TR
D ¢ TP
O G
¢ T G

lore Prénoms masculins

¢ TR € TR
G G
G G
¢ T G
T G
€ T ¢ T
G € TP
1€ TP € T SO



Atelier mémoire
Séan_ce n°4

Vocabulaire

Qbjectif ! travailler la richesse lexicale

Chague couple de lettre forme les 2 premiéres lettres d’un nonv dé ‘métier qui se termine par
ISTE. SR :
Trouver le plus vite possible les 14 métiers. o

Ll e
PO e
CA e e
CH s
MA
DE et e r e e rer e aeas
AN e
OC e
N e e
PH
FL e e
MO e
CY
opP e e e e ettt i ians
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Attribuez a chaque mot son gene : masculin

Le bon genre
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Le Carnaval, d'ou vient cette tradition
o Eﬂg

Le Carnaval n'a pas de
date  précise, Ti
dépend du calendrier
chrétien, et plus
précisément de Ia
date du début du
Caréme. Mais si |l
n'existe pas de date
officielle du début du
Carnaval, celui-ci se
déroule généralement
durant les jours qui
précedent le Mercredi des Cendres, premier jour du Caréme. La période du
Carnaval prend fin le jour de Mardi 6ras, la vieille du Mercredi des Cendres. En
France, la féte du Carnaval a généralement lieu lors du Dimanche Gras, le
dimanche qui préceéde Mardi gras.

Le mot Carnaval tel qu'on le connait aujourd'hui tire ses racines du terme latin
« carnelevare » que l'on peut fraduire par « 8ter la viande ». Carnaval fait ainsi
référence au commencement du Caréme, une période de 40 jours durant
laquelle les chrétiens cessent de consommer des produits « gras » tels que la
viande ou les produits laitiers. D'ailleurs, jusqu'au XIXe siécle, on utilisait en
parallele du mot Carnaval 'expression « caréme-prenant » pour faire référence
aux jours précédents le Caréme.

Manger des aliments copieux tels que des crépes ou des beignets lors de Mardi
Gras est une tradition elle aussi en lien avec le Caréme. En effet, Mardi Gras
est le dernier jour durant lequel les chrétiens peuvent consommer leurs
aliments préférés avant le Caréme. Ils peuvent donc profiter de cette journée
spéciale pour consommer de bons petits plats, interdits dés le lendemain pour une
durée de 40 jours, ‘

Origines du Carnaval : de I'Antiquité au Moyen-dge

le principe du Carnaval est simple : porter des masques, inverser les réles et
faire la féte | Le fait d'inverser les réles est une pratique que I'on retrouve dans
de nombreuses fétes de I'Antiquité, qui aurait slirement inspiré le Carnaval tel
qu'on le connait aujourd'hui. Parmi ces pratiques : celles de la féte des Sacées,



sous 'Ancienne Babylone au ITe siécle avant J-C, lors de laquelle les esclaves et
leurs malitres échangeait leurs réles respectif durant b jours consécutifs.

Le principe d'échanger les réles se refrouve également dans la Rome Antique, lors
des Saturhales, de grandes fétes célébrées d Rome & l'occasion du solstice
d'hiver et en 'honneur du dieu de l'agriculture et du temps, Saturne, La encore,
esclaves et maltres échangeaient leurs réles pendant un & huit jours, selon les
époques. ’ ’

Comme de hombreuses autres fétes au départ pdiennes, le Carnaval a d'abord été
rejeté par I'Eglise, puis adapté aux traditions chrétiennes. La tradition d'inverser
les rdles héritée des Saturnales a é¥é adaptée au Moyen-dge pour finir par
donner le Carnaval tel qu'on le connait aujourd'hui. On se déquise, on s'amuse, on
chante et surtout, on inverse les rdles. Les riches se déquisent en pauvres, les
enfants en adultes et les gargons et les filles échangent méme leurs réles | Une
féte que les cours royales célébraient également, en organisant de somptueuses
réceptions et des animations dans les rues.

Quant a la pratique de porter un masque le jour du Carnaval, elle provient du
monde paysan, persuadé que si les morts revenaient parmi eux d la fin de I'hiver,
de meilleures récoltes seraient obtenues par la suite. En portant un masque et un
déguisement, les paysans pensaient atfirer les morts, afin d'obtenir de bonnes
récoltes au printemps.

Né en Europe, le Carnaval est aujourd'hui une tradition internationale, fétée aussi
bien par les chrétiens que les
autres, Parmi les Carnavals les
plus célébres : celui de Rio, de
Venise et de Dunkerque. Lors
de ces fétes, on défile
généralement au rythme des
orchestres et  fanfares ¥
présents ce jour-ld, tous |
déguisés de maniere
abracadabrantesque ou bien
un masque sur la t€te, comme
c'est la tradition & Venise,




- Quelques blagues

Un pére rentre du bureau plus 181 que d'habitude et découvre trois verres & Calva sur la table
de la cuisine, . |

s

I! appelle son petit gargon :

- Dis-moi Mathias, il y a eu de la visite cet aprés-midi ?

- Oui Papa | Un monsieur est venu et maman lui a offert & boire un petit calva |

- Mais le troisiéme verre, alors, il est d qui ? . ¢

Mathias devient Tout rouge et dans un chuchotement il finit par dire :

- C'est moi qui 'ai bu |

- Mais enfin Mathias, ce n'est pas pour les enfants | Et tu ne t'es pas senti mal ?
- Non, moi ¢a ne m'a rien fait, mais maman et le monsieur, ils ont dii se coucher |
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Trois amis prennent une pause dans la cafétéria de I'entreprise,
Ils discutent de la betise humaine en général et de la stupidité de leurs épouses respectives en
particulier,

Le premier remarque:

- Les femmes sont surtout idiotes lorsqu'elles font du shopping. Elles croient au Pére Noé!,
Tenez ma femme a acheté une robe de haute couturs & 3000 euros et elle ne peut méme pas
rentrer dedans, '

Le second explique:

- Moi, ma femme vient d'acheter un coupé Mercédes et elle a négligé un détail, cest qu'elle n'a
pas encore le permis de conduire..

Le troisiéme surenchérit:
- La mienne est sans nul doute la plus stupide des femmes : elle a acheté une hoite de 100
préservatifs avant de partir en vacances au Mexique et je ne viens méme pas avec elle..,
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Devant sa banque, un trader gare sa Porsche flambant neuve, histoire de frimer devant ses
collégues.

Au moment odl il commence & sortir de sa voiture, un camion arrive & toute allure et passe i
prés qu'il arrache la portidre de la Porsche puis dispardft aussi vite,

Le trader se rue sur son portable et appelle la police. Cing minutes apres, les flics sont 12,
Avant méme qu'un des policiers nait pu poser la moindre question, le trader commence & hurier

- Ma Porsche turbo est foutue. Quoi que fassent les carrossiers, ce ne sera plus jamais la
méme | Elle est foutue, elle est foutue !

Quand il semble avoir enfin fini sa crise, le policier hoche la t8te avec dégolit et lui dit :
- Cest absolument incroyable & quel point vous autres banquiers, vous 8tes matérialistes | Vous
&tes si concentrés sur vos biens que vous ne pensez & rien d'outre dans la vie,



