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LE FONCTIONNEMENT DE C.A.R.A.M.E.L.

Aujourd’hui, vous recevez votre planning ; cet outil vous permet ’inscription obliga-
toire aux séances souhaitées. Sans inscription de votre part &, en cas de manque-
ments répétés a ces consignes (voir ci-dessous), vos demandes d’inscriptions aux ate-
liers seront reconsidérées.

Chaque membre de C.A.R.A.M.E.L. :

o S’inscrit par téléphone ou par mail aux ateliers,
o Ne laisse pas ses inscriptions sur le répondeur,

o Prévient le secrétariat, en cas d’impossibilité d’assister a un atelier.

& Dans ce cas précis, il est possible de laisser un message sur le répondeur.

o Précise au secrétariat la présence d'un accompagnant.
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CARNET D’ADRESSES

COMMUNE/LIEU

BOURGES

MENETOU-SALON

STRUCTURE ADRESSE

Comité Départemental
Olympique et Sportif
(C.D.O.S))

1 Rue Gaston Berger

123 Avenue F. Mitterrand
C.S. 30010
[Adresse GPS]

Chateau des Gadeaux

JARDINS D’ARCADIE {Les 12 Rue Béthune Charost

Pharmacie des Coteaux 3 Place de I’Eglise

LES ATELIERS EN-DEHORS

DES GADEAUX

Signalés par ® dans le calendrier mensuel.
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COMPRENDRE & CONNAITRE
LES COMPETENCES

Lorsqu’une personne souffre d’insuffisance cardiaque, celle-ci est confrontée a un
double impératif :

o Savoir GERER sa maladie = compeétences d’autosoins.

o Savoir VIVRE avec sa maladie = compétences d’adaptation.

Le but de I’éducation thérapeutique est de vous permettre d’ACQUERIR ou d’AMELIO-
RER ces deux groupes de compétences.

CS1

CS2

CS3

Cs4

CSS

CSé

CS7

& Compétences d’autosoins

Connaitre sa maladie & son
traitement.

Reconnaitre & prendre en compte les
signes d’alerte.

Connaitre les facteurs favorisants la

décompensation & la conduite a tenir.

Mettre en ceuvre des modifications de
son mode de vie, régles hygiéno-
diététiques.

Mettre en ccuvre des modifications de
son mode de vie, activité physique.

Prévenir des complications évitables.

Faire face aux problémes occasionnés
par la maladie.

CAl

CA2

CA3

CA4

CAS

CA6

CA7

& Compétences d’adaptation

Se connaitre soi-méme, avoir confiance
en soi.

Savoir gérer ses émotions & maitriser
son stress.

Développer un raisonnement créatif &
une réflexion critique.

Développer des compétences en ma-
tiere de communication & de relations
interpersonnelles.

Prendre des décision & résoudre un
probléme.

Se fixer des buts a atteindre & faire
des choix.

S’observer, s’évaluer & se renforcer.



ATELIER

ACTIVITE PHYSIQUE

ART THERAPIE

DIETETIQUE

INFIRMIER

PHARMACIE

PSYCHOLOGIE

PLURIDISCIPLINAIRE

LIRE LE PLANNING

apo)H

anbrjeig

Intervenant :
Prénom, NOM

& qualification.

Aurélie
BARON

Pierre
CARNEIRO

Véronique
FROIDEVAUX

Adeline
LOOSLI

Amandine
MAQUET-BRAS

Nadege RION

XXXXX XXXXX

Servane
TUVACHE

EN ATTENTE

SHTVILINI

>
w

PC

FV

AL

AMB

NR

SV

Selon les intervenants.

Détails de
P’activité

Endurance.
Renforcement musculaire.

Randonnée.

Art thérapie — loisirs créatifs.

Ateliers théoriques :
° Informations de base.
o Propositions de thémes.

Ateliers Pratiques Culinaires :

o Courses (partie faculta-
tive).

o Préparation du repas.

o Partage du repas.

o Informations diététiques
sur le menu partagé.

Ateliers théoriques :
. Informations de base.
o Propositions de thémes.

Informations de base &
propositions de thémes.

Informations de base.

Groupes de parole.

Plusieurs disciplines.



PRENDRE PART
A UN ATELIER PRATIQUE CULINAIRE
ou A.P.C.
A UN MINI ATELIER PRATIQUE
CULINAIRE ou MINI A.P.C.

& Atelier Pratique Culinaire ou A.P.C.

o La participation par personne est a régler en espéces dont 'appoint est ap-

précieé :
o Elle est de 7.00€ pour le repas dit « du quotidien » ;
o Elle passe a 12.00€ pour les menus de fétes.

. Les courses, partie facultative de ’atelier, se font :
o Le matin de 09h00 a 10hO00.
o Le rendez-vous est fixé a ’accueil du magasin :
& CARREFOUR HYPERMARCHE - Chaussée de Chappe - Bourges.

&= Mini Atelier Pratique Culinaire ou Mini A.P.C.

o La participation par personne est a régler en espéeces dont ’appoint est ap-
preécie :
o Elle est de 4.00€.

o Apporter des boites de conservation alimentaire, afin d’emporter vos
préparations, les repas n’étant pas partagés sur place.

& Il n’y a pas de participation aux courses.

&= Lors de ces ateliers, pensez a apporter :

. Un torchon.
. Des boites de conservation alimentaire.
. Un tablier, si vous le souhaitez.



' \
MARDI 01 OCTOBRE

~

Lentilles vinaigrette.
Endives au jambon.

Pain perdu
aux fruits frais.

—~
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MARDI 05 NOVEMBRE '

~

Salade piémontaise.
Beeuf carottes.

Tarte chocolat
& noix de coco.

~
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MENUS

el

v \/’
MARDI 15 OCTOBRE

~

Salade de betteraves,
mdche, féta & toasts.
Escalope de porc

au citron. l
Pommes de terre
& champignons persillés.
Salade de fruits frais.
Y

¢ \Vﬁ
MARDI 03 DECEMBRE

~

Velouté de potimarron.
Dos de cabillaud
& sa chantilly de citron.
Riz parfumé
& jardiniere de légumes.
Salade de fruits de Noél
& son Tiramisu aux marrons.

-PARTICIPATION DE 12¢€- \
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Mois de SEPTEMBRE ~ SECTEUR de BOURGES ~
~ Programme d’INSUFFISANCE CARDIAQUE ~

LUNDI 02 MARDI 03 MERCREDI 04

S5/ /Activités Physiques
Adaptées.
10h00-11h00 AB.
Obijectif :
Pratiquer des exercices
pour protéger son cceur.
Lieu : Salle du C.D.O.S. 18.

LUNDI 09 MARDI 10 MERCREDI 11

S5/ /Activités Physiques
Adaptées.
10h00-11h00 AB.
Objectif :
Pratiquer des exercices
pour protéger son cceur.
Lieu : Salle du C.D.O.S. 18.

LUNDI 16 MARDI 17 MERCRED 18

CS6~CA5/ /Diététique . e .
14h00-15h30 AMB. S5// Act1v1tes‘ Physiques
Adaptées.

. Objectif . 10h00-11h00 AB.
Maitriser les apports en —=
Obijectif :

sel dans l'alimentation. . .
Liew : Pratiquer des exercices
P . pour protéger son cceur.
L A . .
es Jardins d'Arcadie. | |/ " Salle du C.D.O.S. 18.

LUNDI 23 MARDI 24 MERCRED 25

S5/ /Activités Physiques
Adaptées.
10h00-11h00 AB.
Objectif :
Pratiquer des exercices
pour protéger son cceur.
Lieu : Salle du C.D.O.S. 18.

LUNDI 30 MARDI MERCREDI



Mois de SEPTEMBRE ~ SECTEUR de BOURGES ~
~ Programme d’INSUFFISANCE CARDIAQUE ~

JEUDI 05 VENDREDI 06 SAMEDI 07
JEUDI 12 VENDREDI 13 SAMEDI 14
JEUDI 19 VENDREDI 20 SAMEDI 21
JEUDI 26 VENDREDI 27 SAMEDI 28
JEUDI VENDREDI SAMEDI




Mois d'OCTOBRE ~ SECTEUR de BOURGES ~
~ Programme d’INSUFFISANCE CARDIAQUE ~

LUNDI MARDI 01 MERCREDI 02

CS7~CA5/ /Atelier

Pratique Culinaire. S5/ /Activités Physiques

Adaptées.
1°h°°6}f’el::‘t‘§ AMB. 10h00-11h00 AB.
R il Objectif :
Cuisiner les légumineuses. . :
Liew - Pratiquer des exercices

Chateau des Gadeaux. pour protéger son cceur.

Lieu : Salle du C.D.O.S. 18.

LUNDI 07 MARDI 08 MERCREDI 09

S5/ /Activités Physiques
Adaptées.
10h00-11h00 AB.
Objectif :
Pratiquer des exercices
pour protéger son cceur.

Lieu : Salle du C.D.O.S. 18.

LUNDI 14 MARDI 15 MERCREDI 16
CS7~CAS5/ [Atelier Pratique S5/ /Activités Physiques
Culinaire. Adaptées.
10h00-13h45 AMB. 10h00-11h00 AB.
Objectif : Objectif :
Créer un menu d'Automne. Pratiquer des exercices
Lieu : pour protéger son coeur.

Chateau des Gadeaux Lieu : Salle du C.D.O.S. 18.

CS4~CA3//Réunion
de programmation.
14h00-15h30 AMB.
Objectifs :
Donner son avis
& exprimer ses besoins
pour le prochain
programme.
Lieu :
Chateau des Gadeaux .

LUNDI 21 MARDI 22 MERCREDI 23

LUNDI 28 MARDI 29 MERCREDI 30

10



Mois d'OCTOBRE ~ SECTEUR de BOURGES ~
~ Programme d’INSUFFISANCE CARDIAQUE ~

JEUDI 03 VENDREDI 04 SAMEDI 05
JEUDI 10 VENDREDI 11 SAMEDI 12
JEUDI 17 VENDREDI 18 SAMEDI 19
JEUDI 24 VENDREDI 25 SAMEDI 26
JEUDI 31 VENDREDI SAMEDI

11



Mois de NOVEMBRE ~ SECTEUR de BOURGES ~
~ Programme d’INSUFFISANCE CARDIAQUE ~

LUNDI MARDI MERCREDI
LUNDI 04 MARDI 05 MERCREDI 06
CS7~CA5é/ ?tel.ier SEstiuus S5/ /Activités Physiques
10h00-13h45 AMB. IOhggf‘lP:ﬁg% AR
Objectif : Obiectif - ’

Préparer un repas gourmand
& équilibreé.
Lieu :
Chateau des Gadeaux.

Pratiquer des exercices
pour protéger son cceur.
Lieu : Salle du C.D.O.S. 18.

CS7~CA7//Diététique.
14h00-15h30 AMB.
Obijectif :

Savoir lire les étiquettes des
emballages alimentaires.
Lieu :

Chateau des Gadeaux.

LUNDI 11 MARDI 12 MERCREDI 13

S5/ /Activités Physiques
Adaptées.
A 10h00-11h00 AB.
FERIE Objectif :
Pratiquer des exercices
pour protéger son cceur.
Lieu : Salle du C.D.O.S. 18.

LUNDI 18 MARDI 19 MERCREDI 20

S5/ /Activités Physiques
Adaptées.
10h00-11h00 AB.
Obijectif :
Pratiquer des exercices
pour protéger son cceur.
Lieu : Salle du C.D.O.S. 18.

LUNDI 25 MARDI 26 MERCREDI 27

S5/ /Activités Physiques
Adaptées.
10h00-11h00 AB.
Obijectif :
Pratiquer des exercices
pour protéger son cceur.
Lieu : Salle du C.D.O.S. 18.




Mois de NOVEMBRE ~ SECTEUR de BOURGES ~
~ Programme d’INSUFFISANCE CARDIAQUE ~
JEUDI VENDREDI 01 SAMEDI 02

FERIE

JEUDI 07 VENDREDI 08 SAMEDI 09

JEUDI 14 VENDREDI 15 SAMEDI 16

JEUDI 21 VENDREDI 22 SAMEDI 23

JEUDI 28 VENDREDI 29 SAMEDI 30

13




~ Mois de DECEMBRE ~ SECTEUR de BOURGES ~
~ Programme d’INSUFFISANCE CARDIAQUE ~

LUNDI 02

LUNDI 09

LUNDI 16

LUNDI 23

LUNDI 30

ASSOCIATION
FERMEE

MARDI 03

CS7~CAS5/ /Atelier Pratique
Culinaire.
10h00-13h45 AMB.
Obijectif :

Préparer un repas de féte.
Lieu :

Chateau des Gadeaux.

MARDI 10

MARDI 17

MARDI 24

MARDI 31

ASSOCIATION
FERMEE

MERCREDI 04

S5/ /Activités Physiques
Adaptées.
10h00-11h00 AB.
Obijectif :
Pratiquer des exercices
pour protéger son cceur.
Lieu : Salle du C.D.O.S.
18.

MERCREDI 11

S5/ /Activités Physiques
Adaptées.
10h00-11h00 AB.
Objectif :
Pratiquer des exercices
pour protéger son cceur.
Lieu : Salle du C.D.O.S.
18.

MERCREDI 18

S5/ /Activités Physiques
Adaptées.
10h00-11h00 AB.
Obijectif :
Pratiquer des exercices
pour protéger son cceur.
Lieu : Salle du C.D.O.S.
18.

MERCREDI 25

FERIE

MERCREDI

14



~ Mois de DECEMBRE ~ SECTEUR de BOURGES ~
~ Programme d’INSUFFISANCE CARDIAQUE ~

JEUDI 05 VENDREDI 06 SAMEDI 07

JEUDI 12 VENDREDI 13 SAMEDI 14

JEUDI 19 VENDREDI 20 SAMEDI 21

JEUDI 26 VENDREDI 27 SAMEDI 28
ASSOCIATION ASSOCIATION

FERMEE FERMEE

15






