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College des Adhérents Directs au Carré des Services

m Musée d’Histoire du Chateau : exposition «Chevaliers»
Concours de pétanque au club du Moulin du Bois
m Repas de Paques au club Rencontres et Loisirs

Salon «Pour I'amour du Fil» a Nantes

Concours de pétanque au club du Moulin du Bois
m Anniversaires au club Rencontres et Loisirs

Sortie a Dinan organisée par le club du Tillay
m Samedi Nantais : «Le casse de I'année»

Exposition «C’est le Pompon» a la Maison des Arts

m Angers Ville d’Art et d’Histoire

Concours de pétanque au club du Moulin du Bois

m Concours de pétanque au club Rencontres et Loisirs, avec la SAEL
m Sortie «Puy du Fou»

m Repas dansant au club Belle Humeur

m Bal de printemps

m Loto au club Rencontres et Loisirs

Repas de fin d’année du club du Moulin du Bois avec concours de pétanque

m Assemblée Générale

m Théatre Beaulieu

m Féte de la Langoustine

Concours de pétanque au club du Moulin du Bois
Féte de Preux

Karaoké

Concours de belote au club Rencontres et Loisirs

m Journée a la Gacilly




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

«Avoir 80 ans c’est pas si mal !

Vieillir est la seule facon de ne pas mourir. Bien sdr, 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 a 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 ¢a choque, on s’en fiche. Peut-étre cela provoquera quelques sourires, mais,
on s’en fiche, on en a vu dautres.

Avoir 80 ans c’est pas si mal !

La télé nous sert des chanteurs et des chansons que nous n‘entendons méme pas tant la musique couvre les paroles. Mais nous,
nous avons encore en téte les textes de chanteurs favoris. Méme si c’est ringard, on s’en fiche. Brel, Brassens, Anne, Sylvestre,
Barbara, continuent de nous enchanter. On en a méme vu certains sur scene... Ah, ah, ne soyez pas jaloux.

Avoir 80 ans c’est pas simal !

Le grand luxe : nous avons le temps. Pendant des années, nous avons couru. Entre le travail, les enfants, combien de fois nous
sommes nous senties au bout du rouleau, n’en pouvant plus. Et nous voila désormais totalement libres de notre temps. Je n‘ai
pas envie de faire ceci ou cela. Qu’a cela ne tienne, cela peut attendre. Et la terre va continuer de tourner. La est ma liberté.

Avoir 80 ans c’est pas si mal !

Oui, 1968, on y était. On a défilé en brandissant des pancartes. On y croyait aux lendemains qui chantent. Bien sdr, on a perdu
quelques illusions en chemin, mais on est entré dans I’histoire.

Avoir 80 ans c’est pas si mal !

Internet, WhatsApp, je peux avoir un contact avec mes amis, mes enfants, mes petits-enfants, échanger quelques mots
chaleureux. Les écouter évoluer, chacun dans son domaine est une grande joie et réchauffe le cceur. J'appartiens aux racines de
cet arbre magnifique.

Avoir 80 ans c’est pas si mal !
Mais prenons garde ! Bougeons, gardons bon pied bon ceil. Partons alléegrement vers les 90 ou plus.»
Maryse Diallo

Dans le cadre du mois de la femme, nous avons décidé de mettre a I’lhonneur les femmes retraités de notre
association. Vous trouverez ci-dessous les portraits des participantes qui se sont prétées au jeu. Merci a elles.

“La vraie p,

; eauts
d’une femme est
9ans sa forcq op
SON Caractgre »
Audrey Hepbym

Photos réalisées par notre bénévole, Joél Tobie et exposées lors du spectacle «kFemmes des Années Folles»,
le 25 mars dernier.
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Rencontre avec Josette Bignon, secrétaire

ER : Pouvez -vous vous présenter a nos adhérents ?

JB : Je mappelle Josette Bignon, j'ai 88 ans, jai 2 enfants et 4 petits-enfants. J'habite Saint-
Herblain depuis 1977, depuis 48 ans au Moulin de la Pdtissiere.

ER : Quel est votre parcours professionnel ?

JB : J'étais institutrice, directrice d’école maternelle, aux Ardillets et a la Chabossiere.

Je suis adhérente a I'Espace Retraités depuis les années 1990. Je fais partie du conseil
d’administration depuis plus de 6 ans et j‘ai déja été Secrétaire Adjointe. J'ai fait beaucoup
de bénévolat, chaque fois qu’il y a eu besoin d’aide a I'Espace Retraités, jai aidé. De plus, je
suis aussi bénévole a Pays de Loire Gaza Jérusalem.

-

Découverte

L'automassage, une technique a découvrir ...

Ca vous dirait d'apprendre a soulager vos propres tensions que vous rencontrez au quotidien : douleurs musculaires,
articulaires, maux de ventre, de téte et migraines, sciatique, acouphenes, fatigue des yeux, stress, sommeil ... ? C'est
ce que je vous propose avec les ateliers d’automassage. Mais qu’est-ce que I'automassage ?

L'automassage est une technique simple et efficace pour tous ! Elle va vous permettre de soulager rapidement vos
différents maux, grace a vos propres mains, une sélection de gestes et d’exercices pratiques, sources de nombreux
bienfaits.

Grace a I'automassage, vous allez apprendre a 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 thématique. Les ateliers se déroulent assis ou debout selon les themes. En fin de cours, un
moment de détente et surprise...

Et distribution d’une fiche reprenant les principaux gestes vus ensemble lors de |'atelier.

Quelques thématiques proposées :

- détendre, assouplir, dissiper les tensions musculaires du corps : cou, trapézes, bras, dos,
gEenoux...

- nos mains, notre outil de travail : assouplir, prendre soin de ses mains : canal carpien,
arthrose, rhumatisme sont des thémes abordés.

- retrouver de I'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 themes encore... Alors préts a me rejoindre ?

Stéphanie Hivert, praticienne bien-étre
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Retrouvez nos reportages, les diaporamas de vos photos et plus d’informations sur la page Facebook
de I'Espace retraités : en tapant « OHRPA Espace retraités » dans la barre de recherche Facebook
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