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Que vous souhaiter pour cette nouvelle année ?
Une trés bonne santé c'est le principal, protégez vous,
prenez soin de vous et de vos proches.
Soyez heureux ! Un rayon de soleil, un sourire peut ravir

votre journée. C'est ce qu'on appelle les petits bonheurs MELIOSSA
du quotidien. Un rien peut suffire pour étre heureux. |m[u)ﬁf(n:1;gsauTﬁu

Nous sommes la pour vous si vous avez envie de monter
un projet, une activité ou bien prendre soin de vous,
rencontrer de nouvelles personnes ...
Chouchoutez vous !

Tres belle année a vous tous!
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Interview du groupe EX'

1- Que signifie Ex’ ?

Ex' ¢a signifie littéralement
exprime. C'est un nom un peu
accrocheur qui est venu assez
naturellement, le but c'était de
montrer par le nom que c'était
pour parler, et exposer des sujets
un peu censuré par la parole.

2- Qui étes-vous et combien
étes -vous ?

On est un journal "numérique",
c'est [I'équivalent d'un journal
classique mais sur Internet. Avec
la vocation de débattre et de
donner la parole a ceux qui ne
parlent pas, par peur, ou mangue
d'audience.

Mais nous on est un groupe de 6
jeunes de 15-17ans (Clara, Lilie ,
Romain , Alexane, Evy , Ninon) et
deux animateurs mais on
fonctionne de maniere autonome.

3- Comment le groupe est né
et pour quoi faire?

Le groupe est née grace a un
autre  projet, une rencontre
nationale des centres sociaux sur
les injustices sociales, les jeunes
de ce projet avaient tous envie de
s'exprimer et 'idée du journal est
venue d'un des jeunes et les
autres on suivit. L'idée centrale
C'était vraiment d'ouvrir une page
blanche pour parler des sujets
dont on ne parle pas. Qu'on
puisse débattre et s'informer, se
former une opinion simplement.
Et pouvoir le partager bien sQr.

4- Quelle est la fréquence de vos
rencontres, vous y faites quoi ?

On se rencontre tous les 15jours en
réunion de 2h un soir. Mais on reste
en contact toute la semaine sur les
réseaux sociaux et téléphone.
Pendant les rencontres on élabore
les prochains posts, on débat pour
trouver des sujets qui font sens pour
nous. On prévoit des nouveaux
projets. On essaie de créer des
stratégies pour ramener plus de
public. On collabore avec d'autres,
peut étre avec vous dans le futur.

5-Quels sont vos projets a venir ?
A venir on aimerait mettre en place
un cercle de parole. On a un projet
sur l'exploitation des mineurs dans
les mines en Afrique avec un
intervenant qui I'a vécu. On évolue a
chaque réunion. Mais tous les
projets tournent autour de la justice
sociale.

6- C'est quoi un cercle de parole ?

Un cercle de parole, c'est un lieu
d'échanges, une réunion. Cela a ce
nom parce que pour mieux
communiquer ensemble on se place
en cercle comme ca tout le monde
se voit. Cest gérer par un
coordinateur qui pose des questions
et ceux qui veulent y répondent,
donnent leurs réponses, on peut
rajouter un peu de débat aussi.
Nous on fait ¢a dans le but de
réexploiter les réponses dans nos
projets pour élargir les points de
vue, que le journal soit plus
représentatif de la population.

7- Qu'attendez-vous des
retraités du Centre Social ?

S'ils sont d'accord participer a
un cercle de parole. Pour
justement pouvoir récupérer
leurs idées, opinions et
participer a des  posts
indirectement.

Et aussi qu'ils parlent du
journal autour d'eux a leurs
enfants, petits enfants, au
boulanger...

Ce serait sympa de voir leurs
idées sur comment rendre ce
journal plus visible pour eux.

8- Un petit mot en plus ?

Rejoignez-nous !
Abonnez-vous | (Si
pouvez )
EXprimez-vous !

vOous
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Zoom sur les cours de self défense

En quelques mots peux-tu
te présenter ?

Joél BRIEND de nom, marié, 2
enfants, de profession, moniteur
d'atelier en EA (entreprise adaptée
dans le milieu social) aujourd'hui a

la retraite.

Je suis ceinture noire 5eme Dan et
arbitre international. J'ai débuté le
TAEKWONDO (art martial coréen)

en 1979 a CHOLET.
En 1998 j'ai fondé
"Taekwondo Beaupréau".

Pourquoi étes venu au
centre social ?
Depuis peu de temps, je suis
liberé  de  mes  activités
professionnelles. Ayant un peu
plus de disponibilité, je voulais
partager mes connaissances

sportives, entre le bien-étre et la
confiance en soi que peuvent
apporter les sports de contact
(self défense).

"Cela permet de faire des
exercices échauffement,
d'assouplissement et de défense

pour un non sportif comme moi."

le club

Que proposes-tu pour les

retraités ?

Ce que je propose est
d'apprendre ou réapprendre la
connaissance de son corps par
les sports de défense.

Apprendre a se défouler, a se

maitriser, a la confiance en soi, a

travailler le réflexe...

Différents ateliers sont proposés,

le tout dans la bonne humeur, se

© faire plaisir et I'envie de revenir la
semaine suivante.

En quelques mots, qu’est-ce que la
self défense ?

La  Self-Défense a  pour  but
d'apprendre aux pratiquants a savoir
réagir a toutes situations d'attaques,
(avec ou sans arme), afin gu'en cas
d'agression la réponse soit un réflexe
spontané. L'esprit de la Self-Défense
est de pouvoir se protéger, mais
toujours dans un esprit citoyen et de
loyauté. Il s'agit de pouvoir réagir a
différentes agressions (de face, de
cOté, par derriere) ainsi qu'a tous types
d'assauts  (tiré, poussé, étrangle,
encerclé, saisi...). Enfin, lun des
éléments majeurs de la discipline, est
'apprentissage de la maitrise et la
confiance en soi.

C'est pour qui et faut-il étre
sportif pour la pratiquer ?
La Self-Défense, est une
pratique ouverte a tous les
publics, du débutant a I'expert
en arts martiaux, et ce quel

que soit I'age et le sexe.

Sportif aguerri ou non-sportif,
ce qui est primordial est
d'écouter ce que notre corps,
nos muscles, nos articulations,
etc... nous disent, de pratiquer
sans dépasser ses limites,
travailler a son ressenti et de
se donner de petits objectifs.

Un petit mot pour
conclure?
Merci au centre social

"Annabelle et le directeur" de
m'avoir permis d'ouvrir cette
section et de partager mes
modestes connaissances..

Les arts martiaux sont plus
qu'un sport, c'est une facon
de vivre, un équilibre dans la
vie moderne d'aujourd'hui.
Quelles que soient son age
et ses difficultés, j'encourage
tout le monde a pratiquer
une activité physique.

Temoignages
"Méme si j'ai 70 ans, j'aime bien faire du sport et au self défense j'ai apprécié
les échauffements et mémoriser certains gestes, c'était super intéressant. Ca
fait du bien au mental et au physique. De plus on s'est bien amusé. Merci.»

"Ca m'a apporté :

- de la confiance en moi si j'étais agressé méme si je ne fais pas les bons
gestes je pense que je serais moins paniquée en espérant bien sar ne jamais
m'en servir...
et de nouvelles rencontres."
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Un groupe de 11 retraitées s'est rendu au jardin Camifolia a Chemillé en novembre
dernier pour un atelier cuisine aux plantes. Voici quelques recettes qui ont été
proposées.

Jardin
Camifolia

Pistou d'orties

Ingrédients:
e 200 g de feuilles d'orties
e 25 gde pignons (ou autres
graines oléagineuses : Noix,
amandes, tournesol,...)
e 50 g de Parmesan
e 1 belle gousse d4ail
e 10 cl d'huile d'olive
e Un peu de jus de citron
Sel, poivre

Etapes de préparation
Enlevez les feuilles des tiges et lavez-les a I'eau
froide. Réservez. Portez une casserole d'eau a
ébullition avec une c. a café de sel. Plongez les
feuilles d'orties une minute dans I'eau. Pressez les
avec vos mains ou une fourchette afin d'enlever le
maximum d'eau. Concassez les noix dans un
mortier. Hachez grossierement les orties puis les
transférer dans le mixer. Ajoutez l'ail, I'huile d'olive,
les noix, le parmesan et le jus de citron. Mixez le
tout. N'hésitez pas a modifier les proportions et
quantités selon vos goUts.

Carre de chocolat Physalis au chocolat
au piment d’Espelette ingedients:

Ustensiles: e 20 physalis

Saladier + cuillere en bois + casseroles + balance e 100g de chocolat (pour 6 personnes)
Ingrédients : Etapes de préparation :

e 100g de chocolat % piment d’Espelette Faire fondre le chocolat coupé en morceaux au
Etapes de préparation: bain-marie. Plonger les physalis dans le chocolat

Hacher %2 piment d'Espelette en petits morceaux en  fondu puis les poser au fur et a mesure sur un
faisant bien attention a la manipulation du piment,  papier cuisson puis laisser durcir.

se laver les mains avant et apres avoir haché le
piment. Dans une casserole faire chauffer le 5 ‘

chocolat au bain marie, une fois que le chocolat est i
fondu, couper le feu et mélanger les morceaux de
piment avec le chocolat. Verser dans de petits

moules. Laisser durcir le chocolat au frigo ou a l'air
libre. Dégustez !

& Riou/sucré salé
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Les jeux pour entretenir
votre cerveau

Tentez de résoudre le probleme
en ne bougeant qu'un batonnet
Tentez de résoudre le probléme Les homonymes

nneb n ‘'un batonn
e ougeant qu'un batonnet Placez dans les petits textes ci

=i | dessous les homonymes
suivants:
Vers, verre, vair, ver, vers, vert, verre

—I_ — e Deéfinit une fourrure grise et

I blanche de 'écureuil; ..............

— . e |lvitdanslaterre: ...
e (C'est une substance solide:

SUdOku e Récipient pour boire : ................
Le Sudoku contient neuf lignes et neuf colonnes, soit 81 cases. o Sediriger ..., Paris.
Le but du Sudoku est de remplir la totalité des cases avec des e || fait de la poésie, il écrit en
chiffres de 1 a 9. Attention, un méme chiffre ne doit figurer ...
qu'une seule fois par colonne, une seule fois par ligne, et une e Pour Ila peinture, il utilise
seule fois par carré de neuf cases. beaucoup le ..o,

Les fétes

Que féte-t-on aux dates
suivantes:

e Terjanvier:
e 6 janvier:

o 14 février:

e Termai:

e 8mai:

o 14 juillet:

e 715qodt:

e 37 octobre:

e Ter novembre:
e 2 novembre:
e 11 novembre:
e 6 décembre:
o 25 décembre:
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Infaillible ou sélective

Quelle sorte de mémoire est la votre?

1- Parti(e) de chez vous pour quelques
jours, vous pourriez faire demi-tour parce
que...

A. Vous vous demandez si vous avez bien
éteint toutes les lumieres

B. Vous avez laissé un trousseau de clés.

C. Vous ne remettez plus la main sur votre
portable.

2- Avant un voyage, pour étre sir(e) de ne
rien oublier a la maison...

A. Vous faites une liste des objets a emporter.
B. Vous mettez dans une valise ce que vous
avez sous les yeux, au fur et a mesure.

C. Vous avisez au dernier moment.

3- A l'approche des congés, vous pensez a:
A. Vous reposer, récupérer et occuper de
votre maisonnée

B. Vous faire dorloter et choyer par votre
moitié.

C. Mettre sur pied plusieurs distractions
animees.

8- Face a un dilemme cornélien, vous
hésitez longuement. Finalement, vous
vous décidez...

A. Par impulsion. B. Apres réflexion. C. En vous
fiant a votre intuition

9- Avant de prendre le train ou l'avion,
vous est-il déja arrivé...

A. D'étre en retard a la gare ou I'aéroport.
B. D'oublier votre billet ou votre passeport.
C. Rien de tout cela.

10- A laquelle de ces citations va votre
préférence?

A. Quicongue a beaucoup vu peut avoir
beaucoup retenu (La fontaine).

B. La mémoire est toujours aux ordres du
coeur (Rivarol).

C. L'érudition, c'est la mémoire et la mémoire,
c'est I'imagination (Max Jacob).

4- Que n'oubliez-vous jamais? ¢ Le mef aux carottes

A. Un bienfait. B.Un amour. C. Une vacherie. @ Mémorisez la liste des ingrédients pour la

5- Les numéros de téléphone que vous ®  recette du beeuf aux carottes pendant une
composez fréquemment... @® minute, puis cachez-la et suivez les instructions.
A. Vous les connaissez par coeur. @ Poivre

B. Vous vérifiez dans votre répertoire chaque
fois que vous appelez.

C. Vous essayez de vous en souvenir, mais il
vous arrive de les oublier.

6- Vous croisez un vieil ami qui ne vous a

6 carottes de bonne qualité Sel
2 cignons 45!9 ta!illle moyenne _ .
® 1 filet d'huile d'olive

Al

@ 1 verrede vin blanc

Thym et laurier

chalotes

1 kg de boeuf & braiser

3 cuilléres i cafe de concentré de tomates

1 cuillére a soupe de farine

S0g de beurre

pas reconnu(e) ...

A. Sans vous démonter, vous l'abordez.

B. Vous continuez votre route, vexé(e).

C. Pour le provoquer, vous le bousculer sans
VOUS excuser.

7- Pour vous rappeler I'anniversaire d'un
ami..

A. Vous le notez dans votre agenda.

B. Vous faites confiance a votre mémoaire.

C. Vous I'écrivez sur un bout de papier que
vous égarer une heure plus tard.



L'agenda des activités
Code de la route Self défense

Gestes de 1er secours
Jeudi 14 mars 9h30-12h30 25 février et 4 mars du 22 février au 19 avril
14h30-17h ou

13h30-16h30
Revisez le code de la route et du 29 avril au 8 juillet
testez vous au vrai code. De 10h45-12h

bons réflexes pour rouler en  Apprenez les techniques de base
toute securite. de self défense en toute
O Gratuit 88 20 places  simplicité et convivialité.

9 salle des/ comites o O Gratuit S 103 12 places
Beaupréau _ . )
9 Salle du Moulin Foulon a Beaupréau

A VENIR SUR CE TRIMESTRE

Les dates ne sont pas encore fixées mais nous prévoyons ces ateliers la sur le prochain trimestre
2022. Merci de vous faire connaitre si vous étes intéressé (e) par I'un d'entrée eux.

R\ Conférenceanimée  §\, Atelier thématiques ﬁ Repas dans le noir
sur la mémoire en avril en informatique

Semaine bien-étre Efé?ﬁee_ggm'reeset ateliers
et prévention santé g
en mars

. Temps de réflexion
sur la justice sociale
en février

Apprenez les premiers gestes
qui sauvent et qui soignent
pour vous et votre entourage.

@ 3¢ SR 10 places
@ Lieu a définir

Visites (Haras de Beaupréau..) ﬁ
aux beaux jours

ﬁ Clic et déclic en février

PETITES ANNONCES

Echanges épistolaires Hébergement
temporaire chez
En partenariat avec I'ADMR des RECHERCHE |'l?|abitant
Coteaux de [|'Evre, il vous est o ) L'habitat jeunes de
proposé d'écrire une carte postalef| g D€S Personnes interessees et Beaupréau recherche des

pour un adhérent de I'ADMR.
Projet intergénérationnel avec les
enfants de l'accueil de loisirs
participeront

d'Andrezé  qui
également. L'idée et l'objectif est
de créer une rencontre avec les

enfants et les adhérents de
I'ADMR en 2022 et de partager
des moments conviviaux voire de
'échange de savoirs.

motivées pour entretenir le
jardin  partagé devant le
centre social. Il suffirait de le
nettoyer et de planter des
arbustes  ou fleurs qui
resteraient a l'année. Nous

pourrons ensuite
l'agrémenter de jolies
décorations en bois en
fonction des saisons.
Décorations  qui  seraient

fabriquées a l'atelier bois de
Jallais.

personnes qui seraient en
mesure d'accueillir chez elles
des jeunes étudiants en stage
ou en contrat d'apprentissage
pour une courte durée. Pour
plus d'informations, contactez
Patricio CALDEIRA

au 06 01 19 24 81.

Intéresseé (e) par une de ces annonces, contactez nous

au 02 41 63 06 33 et demandez Annabelle

7



NUMEROS UTILES

Solutions aux jeux page 4 et 5

Enigme
Réponse : 9 - 7 = 2. Bougez le baton du « + » pour en faire un « - »,
et décaler ce baton sur le 5 pour en faire un 9

Sudoku Les homonymes

2151311681410 ]7]° Déﬁrjit ung fogrrure grise et blanche
6|9(1]7]|4|5]18|3|2 clie‘lzcureTul.vaw. Maison de santé Beaupréau:
7/8]4l9l3]2]6]1]5]° 'CY't ansaée”e-ver o _ 0272883600
slel712T9l1131a8]° R,egt gne >u st;nge S_O' €. verre . Maison de santé Gesté:
s3ols571al21611 . eopl'ent pour O|.re.verre s 0241566413
4111216831517 ]09 * Sediriger vers Paris. « Maison de santé Jallais:
e |l fait de la poésie, il écrit en vers. S 0272883600
3(2(6|8/1[7]19|5(4 i i utili .
* Pour la peinture, il utilise beaucoup le ¢ Samu: 15
O17|81415/601112131 vert :Pomp}er5'18
S . '
114 3/2/9]17|8]6 f e CLIC:0241717710
Les fetes Le Boeuf carottes E Des questions sur le

I manque 1 oignon, 1 échalotte, 2 carottese coronavirus : 0800 130 000
et la farine. France Service: 02 41 63 06 33

Ter janvier: jour de l'an
e 6 janvier: Epiphanie
e 14 février: Saint Valentin

e Ter mai: mon anniversaire! hil TESt mémOire

Plus sérieusement la Féte dy Additionnez les symboles selon la
travail lettre choisie A, B ou C et lisez la suite.

e 8 mai: féte de la victoire 1
o 14 juillet: féte nationale 2-A
e 15 godt: assomption 3-A
e 37 octobre: halloween 4- A
e Ter novembre: toussaint 5-A
e 2 novembre: féte des morts 6- A
e 11 novembre: armistice 7-A
e 6 décembre: Saint Nicolas 8- A ]
o 25 décembre: Noé/ 9-A B Cm
10-AA B: Cm
J Votre  cerveau est un .Tout ce queAVotre mémoire
véritable disque dur. Rien ne  vous  repérez, est sélective et

lui échappe, rien ne s'efface. méme ne retient que ce
Vous avez aussi la mémoire inconsciemment  qu'elle juge
des chiffres. Vous étes une  s'imprime dans important pour
meémoire ambulante. votre cerveau. VOUS.

Centre Social Evre £ Mavaos

Espace Simone Veil - 10 rue du Sous-préfet Barré
Beaupréau - 49600 Beaupréau-en-Mauges
& 02.41.63.06.33 - B accueil @cs-evreetmauges.fr
htip://evreetmauges.centres-sociaux.fr

C Retraite
arsat i
au travail

Pays de la Loire




