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Agenda

Mar 3 Assemblée Générale

Mar 3 Théâtre Beaulieu

Mer 4 Fête de la Langousti ne 

Ven 6 Concours de pétanque au club du Moulin du Bois

Sam 14 Fête de Preux

Mer 18 Karaoké

Jeu 19 Concours de belote au club Rencontres et Loisirs 

Jeu 26 Journée à la Gacilly

JUIN

Ven 9 Concours de pétanque au club du Moulin du Bois

Mar 13 Concours de pétanque au club Rencontres et Loisirs, avec la SAEL

Jeu 15 Sorti e «Puy du Fou»

Mar 20 Repas dansant au club Belle Humeur 

Jeu 22 Bal de printemps

Jeu 22 Loto au club Rencontres et Loisirs

Ven 23 Repas de fi n d’année du club du Moulin du Bois avec concours de pétanque

MAI

Mar 1er Collège des Adhérents Directs au Carré des Services

Mer 2 Musée d’Histoire du Château : expositi on «Chevaliers»

Ven 4 Concours de pétanque au club du Moulin du Bois

Jeu 10 Repas de Pâques au club Rencontres et Loisirs

Jeu 17 Salon «Pour l’amour du Fil» à Nantes

Ven 25 Sorti e à Dinan organisée par le club du Tillay

Ven 18 Concours de pétanque au club du Moulin du Bois

Sam 26 Samedi Nantais : «Le casse de l’année»

Jeu 24 Anniversaires au club Rencontres et Loisirs

Lun 28 Expositi on «C’est le Pompon» à la Maison des Arts

Mar 29 Angers Ville d’Art et d’Histoire 

AVRIL



Portraits de femmes

«Avoir 80 ans c’est pas si mal !
Vieillir est la seule façon de ne pas mourir. Bien sûr, on ne se sent pas forcément en grande forme : les douleurs, le manque 
d’équilibre, la découverte d’un visage ridé au réveil...
Mais on s’adapte à ce qu’on a, pas le choix. En tout cas, on est vivante et cela n’a pas de prix.
A 80 ans on peut dire ce qu’on pense. Peu importe si ça choque, on s’en fi che. Peut-être cela provoquera quelques sourires, mais, 
on s’en fi che, on en a vu d’autres.
Avoir 80 ans c’est pas si mal !
La télé nous sert des chanteurs et des chansons que nous n’entendons même pas tant la musique couvre les paroles. Mais nous, 
nous avons encore en tête les textes de chanteurs favoris. Même si c’est ringard, on s’en fi che. Brel, Brassens, Anne, Sylvestre, 
Barbara, conti nuent de nous enchanter. On en a même vu certains sur scène... Ah, ah, ne soyez pas jaloux.
Avoir 80 ans c’est pas si mal !
Le grand luxe : nous avons le temps. Pendant des années, nous avons couru. Entre le travail, les enfants, combien de fois nous 
sommes nous senti es au bout du rouleau, n’en pouvant plus. Et nous voilà désormais totalement libres de notre temps. Je n’ai 
pas envie de faire ceci ou cela. Qu’à cela ne ti enne, cela peut att endre. Et la terre va conti nuer de tourner. Là est ma liberté.
Avoir 80 ans c’est pas si mal !
Oui, 1968, on y était. On a défi lé en brandissant des pancartes. On y croyait aux lendemains qui chantent. Bien sûr, on a perdu 
quelques illusions en chemin, mais on est entré dans l’histoire.
Avoir 80 ans c’est pas si mal !
Internet, WhatsApp, je peux avoir un contact avec mes amis, mes enfants, mes peti ts-enfants, échanger quelques mots 
chaleureux. Les écouter évoluer, chacun dans son domaine est une grande joie et réchauff e le cœur. J’apparti ens aux racines de 
cet arbre magnifi que.
Avoir 80 ans c’est pas si mal !
Mais prenons garde ! Bougeons, gardons bon pied bon œil. Partons allègrement vers les 90 ou plus.»

Maryse Diallo

Dans le cadre du spectacle de la Lune Rousse, l’atelier d’écriture «La Plume en Délire» nous a proposé plusieurs 
textes. En voici un :

Dans le cadre du mois de la femme, nous avons décidé de mett re à l’honneur les femmes retraités de notre 
associati on. Vous trouverez ci-dessous les portraits des parti cipantes qui se sont prêtées au jeu. Merci à elles.

Photos réalisées par notre bénévole, Joël Tobie et exposées lors du spectacle «Femmes des Années Folles»,
le 25 mars dernier.
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Portrait

Découverte

Rencontre avec Josett e Bignon, secrétaire

ER : Pouvez -vous vous présenter à nos adhérents ? 

JB : Je m’appelle Josett e Bignon, j’ai 88 ans, j’ai 2 enfants et 4 peti ts-enfants. J’habite Saint-
Herblain depuis 1977, depuis 48 ans au Moulin de la Pâti ssière.

ER : Quel est votre parcours professionnel ?

JB : J’étais insti tutrice, directrice d’école maternelle, aux Ardillets et à la Chabossière. 
Je suis adhérente à l’Espace Retraités depuis les années 1990. Je fais parti e du conseil 
d’administrati on depuis plus de 6 ans et j’ai déjà été Secrétaire Adjointe. J’ai fait beaucoup 
de bénévolat, chaque fois qu’il y a eu besoin d’aide à l’Espace Retraités, j’ai aidé. De plus, je 
suis aussi bénévole à Pays de Loire Gaza Jérusalem.

L’automassage, une technique à découvrir ...

Ça vous dirait d’apprendre à soulager vos propres tensions que vous rencontrez au quoti dien : douleurs musculaires, 
arti culaires, maux de ventre, de tête et migraines, sciati que, acouphènes, fati gue des yeux, stress, sommeil ... ? C’est 
ce que je vous propose avec les ateliers d’automassage. Mais qu’est-ce que l’automassage ? 

L’automassage est une technique simple et effi  cace pour tous ! Elle va vous permett re de soulager rapidement vos 
diff érents maux, grâce à vos propres mains, une sélecti on de gestes et d’exercices prati ques, sources de nombreux 
bienfaits. 

Grâce à l’automassage, vous allez apprendre à vous détendre, prendre un temps pour vous. Apaisez la plupart de vos 
tensions que vous rencontrez, en toute autonomie.  

Mais comment se déroulent les ateliers ? Pendant 1 heure, dans la bonne humeur (surtout) et le partage, nous 
abordons une nouvelle thémati que. Les ateliers se déroulent assis ou debout selon les thèmes. En fi n de cours, un 
moment de détente et surprise…
Et distributi on d’une fi che reprenant les principaux gestes vus ensemble lors de l’atelier.

Quelques thémati ques proposées :

- détendre, assouplir, dissiper les tensions musculaires du corps : cou, trapèzes, bras, dos, 
genoux...
- nos mains, notre outi l de travail : assouplir, prendre soin de ses mains : canal carpien,
arthrose, rhumati sme sont des thèmes abordés.
- retrouver de l’équilibre dans son ventre «l’usine de la vie» : zone de transit et du stress
- gérer son stress et faciliter le sommeil

Et bien d’autres thèmes encore... Alors prêts à me rejoindre ?

Stéphanie Hivert, prati cienne bien-être


