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Retrouvez chaque semaine le Silver'actu : un journal d'activités
spécialement dédié aux seniors du territoire et édité par le Service
Animation de Hanau-La Petite Pierre.

Vous y retrouverez entre autres des idées d’'activités créatives, des
conseils bien-étre et des exercices pour prendre soin de son corps,
des recettes, des photos et des informations utiles.

Bonne lecture'!
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Etapes de préparation:

AU sommaire | oisirs créatifs 1. Versez le savon de

L .. Marseille et I'eau dans
(Envoyez-nous vos créations !) . .
votre bassine. Laissez le

Loisirs créatifs . . savon se diluer.
Fabrlquez votre prodmt 2. Ajoutez ensuite le savon

Fabriquez votre produit vaisselle maison! 2-3 vaisselle naturel maison ! noir, le bicarbonate, le
vinaigre d'alcool et les
cristaux de soude.

3. Laissez le mélange

Recits de seniors Voici une recette facile et

Lecture gratuite : Edition999 4 économique. Pour cela, vous
aurez besoin :

AVos assiettes ! _ reposer a l'air libre
Pavé de cabillaud, crémeuse au fenouil 6-7 ° SSLS cau k:jouﬂlantgll pendant plusieurs heures.
. g »>avon de marseille Vous verrez qu'il passe
Barres double chocolat aux framboises 8-9 A4
(rap.e ouen copeaux) d’'un état liquide & une
Idées d'exercices a la maison pour garder la forme e lcuillere a soupe de Savon espéce de pate.
Etirement de la colonne pour détendre les muscles cervicaux  10-11 n0|r. o 4. Mélangez énergiquement
Eu t des épaul .  lcuillere a soupe de et ajouter les huiles
irement des épaules ; . .
] P B|c§rl?on?te de soude essentielles. Au besoin,
Etirement de la ceinture abdominale (posture du Cobra) 12 e lcuillere a soupe de passez au mixeur.
Etirement du dos (position de I'enfant) 13 V'“"’,‘"%”e d alcool 5. Versezle mélange dans
. . e | c.unlere a soupe de votre bouteille vide &
Etirement du psoas et du quadriceps 14 Cristaux de soude

I'aide de I'entonnoir.
e Quelques gouttes d’'huile

Information utile de la semaine essentielle C'est prét !
Happy Visio 15-25 e Une bouteille de liquide Attention : le produit ne
) o vaisselle vide (oU un mousse pas autant qu'un
Confinement créatif 26-28 distributeur de savon)) produit de grande surface !
Un entonnoir Pas d'inquiétude, il marche
Un récipient tout aussi bien'!
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de votre foyer :

Petit rappel en image des produits
incontournables et efficaces pour I'entretien
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Loisirs créatifs

7 Faitbriller los vitres

Bicarbonate de soude i et it Récits de seniors
i /\ Elimine les odeurs, les bactéries et les moisissures
D Assouplit le linge et ravive les couleurs
iiadhaimentaiths Pr/enez un stylo et Ia|/ss<—:-2
Désodosiss la posbelle ot le fige s'‘échapper vos pensées,
Désincruste la graisse brillée 3 ty 7 m D spontanément. Vous choisirez
Débouche les canalisations r o Détache le linge ce qui vous convient le mieux
YJ. - Netioie ot dégraisee pour les exprimer : petite

N ’
Lentretien ménager
ECOLOGIQUE

| .
‘ LES INCONTOURNABLES

Huiles

‘ Eloigne les insectes

histoire, journal intime,
autobiographie, billet
d'humeur, lettre, poeme, ...
n'hésitez pas a libérer vos
mots !

(ristaux de soude
‘(/7 all)

essenwles IY 3 ' Dégraissent et décrassent L.
\ ! .\ - s lo valooske Envoyez-nous vos écrits,
[_] D MM’“. s nous les diffuserons dans
issent le linge A T
Désodorisent et désinfectent ‘i ' la prochaine édition du
| Diminent o sondens, & ) Silver’actu!
Rafraichissent le inge > Torre de Sommiéres
Absorbe les taches de graisse, de vin et d'urine
Dégraissse le cuir et le daim
Nettoie les sols

Crédit image : consoglobe.com

Lecture gratuite avec:

Edition999

Association solidaire,
Edition999 partage
gratuitement sur son site
internet un grand choix de
livres en format numeérique.

La Fnac

Depuis le confinement, vous
pouvez télécharger
gratuitement plus d'une
centaine de livre sur le site
internet de la Fnac.
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A VOs assiettes !

Rien de tel gu'un atelier cuisine pour s'occuper l'esprit, découvrir de
nouveaux plats et mettre a I'hnonneur les fruits et légumes de
saison !

Les recettes de la semaine:

Pavé de cabillaud, crémeuse au fenouil

Barres double chocolat aux framboises

A vos fourneaux !l!

(Envoyez-nous des photos de vos réalisations culinaires!)
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1. Pavé de cabillaud, créemeuse au
fenoull

Temps de préparation : 30min
Temps de cuisson : 10min

Pour 2 personnes

Ingrédients:

100g de polenta

2 paveés de cabillaud (ou filet)
50cl de lait

50g de fromage frais (type St Moret ou Carré Frais)
1 citron

1tomate

> fenouil

1oignon rouge

Y4 bouquet de persil plat
Huile d'olive

Sel et poivre

E
Y

Crédit photo : Maxi mag
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1. Pavé de cabillaud, crémeuse au 2. Barres double chocolat aux
fenouil framboises

Etape 1: Préchauffez votre four a 200°C. Pelez et coupez I'oignon en
quartiers. Taillez la tomate en rondelles. Retirez les premieres
feuilles du fenouil (réservez le toupet). Emincez-en les %%, Temps de réfrigération : 3h
répartissez dans un plat a four avec la tomate et l'oignon. Temps de cuisson : 30min

Temps de préparation : 30min

Etape 2: Placez les pavés de cabillaud dessus, salez et poivrez.
Versez le jus d'un demi citron et un filet d'huile d'olive. Enfournez
10min environ. Taillez le reste du fenouil en mini-dés et faites-les
revenir 2min dans une poéle avec un filet d'huile.

Ingrédients:
200g de chocolat blanc
200g de chocolat noir

Etape 3: Portez le lait a ébullition avec 20cl d'eau. Ajoutez la 15clde creme liquide

polenta, mélanger 5min a feu doux. Incorporez le fromage frais et 70g de beurre
les dés de fenouil, salez et poivrez. Effeuillez le persil et le plumet du 1809 de biscuits a l'avoine
fenouil, mixez-les avec un filet d'huile d'olive et le jus d'un demi

- . 150g de framboise
citron. Salez et poivrez.

Etape 4 : Répartissez la polenta dans des assiettes, ajoutez le
cabillaud et versez la sauce aux herbes. Ajoutez le fenouil et les
tomates.

Crédit photo : Régal mag
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e P 7 , . ~ .
2. Barres double chocolat aux |dées d'exercices a la maison pour
framboises garder la forme
Etape 1: Dans un sac congélation fermé, écrasez les biscuits a 'aide Avec |'age, les muscles se rétractent, nous perdons en souplesse et
d’un rouleau a patisserie. Faites fondre le beurre, puis versez-le en mobilite et par consequent, les tendons sont sur-sollicites.
dans un saladier. Ajoutez les miettes de biscuits et mélangez bien Les techniques d'assouplissement pratiqués régulierement,
avec les mains avant de les tasser dans le fond d’'un moule carré ou permettent de limiter, voire d'atténuer les tensions et raideurs
rectangulaire beurré et chemisé de papier sulfurisé. Réfrigérez. musculaires de mémes que les traumatologies et douleurs

articulaires.

Voici quelgues exercices a réaliser quotidiennement :
Etape 2: Hachez grossierement au couteau les chocolats sans les

mélanger, puis disposez chaque couleur dans un bol. Faites
chauffer la créme et versez-en la moitié sur le chocolat noir et le
reste sur le chocolat blanc. Mélangez.

o

% Etirement de la colonne pour détendre les muscles cervicaux

1. Tenez-vous debout, bien droit, les épaules basses. Rentrez le
ventre. Placez les mains sur la base de votre crane.

Etape 3 : Disposez la moitie des framboises sur le fond de biscuit, 2. Sur l'expiration, rentrez doucement le menton vers la poitrine, et
versez les chocolats en les alternant, puis recouvrez du reste des laissez votre téte tomber en avant. Exercez une trés légére
framboises. pression sur votre crane (que vous sentirez en relachant les

coudes vers le bas).
3. Surlinspiration, revenez en position initiale.
Etape 4 : Réfrigérer pendant 3h minimum. Coupez des cubes ou

des tranches pas trop €paisses avant de servir.
@ Q0 &
\

Bon appétit !! ‘Tosition invhale e
de 4 ’Pos-h‘on nale
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Pendant I'exercice, veillez a vous détendre ! Votre respiration doit-
étre lente, gardez les yeux fermés pour vous concentrer sur votre
souffle..

Répétez I'exercice 5/6 fois en expirant sur 6 temps et en inspirant
sur 4 temps.

2

% Etirement des épaules

Cet exercice permet d'assouplir principalement le deltoide
postérieur (faisceau musculaire situé au niveau de l'arriere de I’
épaule) et le deltoide moyen (partie latérale de I'épaule) ainsi que
les muscles du haut du dos.

1. Tenez-vous debout, bien droit, les €épaules basses. Rentrez le
ventre.

2. Placez votre bras droit contre votre poitrine, la main gauche
est au niveau du coude et exerce une légere pression.

3. Tenezl'étirement en inspirant par le nez sur 4 temps et en
expirant par la bouche sur 6 temps. Changez de bras apres 3
respirations compléetes.

Répétez I'exercice 3 fois par bras. Il est tres important de garder les
€paules relachées pendant I'étirement !

®

b
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% Etirement de la ceinture abdominale (posture du Cobra)

1. Allongez-vous a plat ventre, mains a plat au sol, au niveau des
épaules, jambes tendues.

2. Deépliez progressivement les bras en poussant sur vos mains,
les coudes sont serrés, pres des cotes.

3. Tout eninspirant, orientez votre poitrine a la fois vers l'avant et
vers le haut, en tendant vos bras au maximum, mais sans
forcer au niveau du bas du dos (vous ne devez en aucun cas
ressentir de douleur au niveau des lombaires).

4. Tenez I'étirement pendant 3 respirations completes en
inspirant par le nez sur 4 temps et en expirant par la bouche
sur 6 temps.

Variante : si vous manquez de souplesse, vous pouvez réaliser cet
exercice en appui sur les avant-bras, coudes a I'aplomb des épaules
(posture du sphinx).

Répétez I'exercice 3 fois.
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% Etirement du dos (position de I'enfant) % Etirement du psoas et du quadriceps

1. Positionnez-vous en position quadrupédique (quatre pattes), Un psoas sous tension se manifeste souvent par un mal de dos et
les mains dans le prolongement des épaules, le dos droit. un risque accru d'inflammation lombaires et inguinales (région de

2. Inspirez et sur I'expiration, sans bouger vos mains, I'aine). Réaliser régulierement des exercices pour assouplir son
asseyez-vous sur vos talons. Posez le front au sol. psoas permet de retrouver davantage de souplesse et de mobilité

3. Tout en gardant les fesses sur vos talons, grandissez-vous en au niveau des hanches.

allant chercher le plus loin possible vers I'avant avec vos mains.

1. Placez-vous en fente sur le sol : la jambe arriere en appui sur le

Gardez la position pendant 5 respirations completes, en inspirant genou et la jambe avant en appui sur le pied, les genoux
sur 6 temps et en expirant sur 4 temps. Revenir en position initiale. fléchis a 90¢°,
Reépétez 3 fois. 2. Avancez progressivement votre bassin vers I'avant tout en

conservant le buste droit, la jambe arriére reste fixe.

Gardez la position pendant 5 respirations complétes, en inspirant
sur 6 temps et en expirant sur 4 temps. Revenir en position initiale.
Répétez 3 fois puis changez de jambe.

D o<

@ N ©
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Information utile de la semaine
HappyVisio

HappyVisio propose un large choix de conférences et d'ateliers a
suivre en direct sur son ordinateur ou sa tablette : nutrition, sommeil,
meémoire, s€ances d'activité physique adaptee (...) sont des exemples
de thémes que vous pouvez retrouver sur ce site internet.

L'application propose une assistance technique gratuite pour aider
ceux qui le souhaitent a faire leurs premiers pas sur le site ou a tester
leur matériel au 0176 28 40 84 par email : support@happyvisio.com.

Vous pouvez également suivre les tutoriels suivants :

. se rendre sur le site “ happyvisio.com”

accven. conrtrences s urone covict ([ R

LE PREMIER SITE -
DE . ET D'ATELIERS PERSONNALISES

DECOUVREZ DES A PRESENT, LES ACTIVITES A SUIVRE EN DIRECT DEPUIS CHEZ VOU!

Expert Convivial Pratique Interactif

.‘
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Information utile de la semaine
Comment créer un compte HappyVisio

. cliqguez sur “S'INSCRIRE”

ACCUEIL CONFERENCES ATELIERS TUTORIEL CONTACT

'LE PREMIER SITE

ET D'ATELIERS PERSONNALISES

DUVREZ DES A PRESENT, LES ACTIVITES A SUIVRE EN DIRECT DEPUIS CHEZ VOUS
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Comment créer un compte HappyVisio

Troisieme étape: remplir les cases vides avec
vos informations personnelles

S'inscrire Se connecter

Adresse email *

in de de participer aux ateliers et conférences

Mot de passe *
Civilité *
Confirmation du mot de passe *

Nom * Prénom *

Votre Nom et Prénom pourront apparaitr ant les conféren

d'interactions publics. Si vous

fubrique Mon Espace/

Code partenaire

Année de naissance *

Code postal *

Téléphone [0 Jai lu et j'accepte les conditions générales d'utilisation *
Sl vous souhaitez un accompagnement technique, indiquez nous votre numéro de téléphone
Adresse email *

Matde passe *

Le téléphone : vous n'étes pas obligé de le renseigner. Cependant il
servira a Happy Visio de vous appeler si vous avez un probleme de
connexion a la vidéo en direct, ou si vous rencontrez un souci avec le
son.

Adresse mail : indiquez votre mail

Mot de passe : vous indiquez le mot de passe que vous voulez.
Lorsque vous vous connecterez pour assister a une vidéo en direct ou
en replay, vous devrez renseigner votre mail et ce mot de passe.

Notez-le bien guelgue part !
Code partenaire : il faut noter, en majuscule : ENSEMBLE

Information utile de la semaine
Comment créer un compte Happy Visio
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Quatrieme et derniére étape: une fois toutes les cases
complétées, appuyez sur “ FINALISER L'INSCRIPTION”

Si vous souhaitez un accompagnement technique, indiquez nous votre numéro de téléphone
XOOOOOXX @00 XX
secsscee

un ‘code partenaire’, renseignez

e ¢ dessous. |l pourra vous donner accés

@ des HOUr VOUS et par v

partenaire (entreprise, mairie, mutuelle, caisse

de retraite

XAXXXXX

] Jai lu et j'accepte les conditions générales d'utilisation *

Apres la création a votre compte, vous pourrez :

- Vous inscrire a des conférences en avance;
- Rejoindre une séance en direct ;
- Visionner une vidéo en replay;
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nanav Lapetirerierie. @ TUTORIEL : S'inscrire en avance a une séance
ANIMATION

1. Connectez-vous a votre compte HappyVisio
2. En haut de la page, cliquez sur “Conférences”

ACCUEIL CONFERENCES REPLAYS TUTORIEL CONTACT

3. Dans cet onglet, vous découvrirez une vingtaine d'ateliers : pour
découvrir le contenu, cliquez sur l'activité qui vous intéresse.

4. Pour s'inscrire a une conférence, cliguez sur “S'inscrire a cette
séance” puis sur “Confirmer”.

Cette procédure sera a faire pour chaque vidéo en ligne. Une fois
inscrit(e) au cours, vous recevrez un email de rappel 24 heures et 1h
avant. Trente minutes avant le début de la séance, vous pouvez
rejoindre la salle virtuelle.

Gardez la forme avec les caisses de
retraite 5

Vous voulez y participer ?

@© Prochaine date :

i Présenté par : Johan de |'association rierciedi 22 avil 20202 00:00

- Prim‘Adal

Ly 30 minutes d'exercices simples et accessibles & tous, pour vous :
§ ot P 068 B, S'inscrire & cette séance
permettre de rester en forme. Pour réaliser les exercices, vous aurez
o " . ”
(nrur besoin d'une chaise et d'une bouteille d'eau.

Y
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e TUTORIEL : Rejoindre une

séance

1. Connectez-vous a votre compte “HappyVisio”
2. Vous arrivez sur la page ci-dessous, cliquez sur “Rejoindre”, une
nouvelle fenétre va s'ouvrir (Accéder a I'application)

Ce service vous est proposé par :

Ensemble avec HAPPYVISIO

Prochain rendez-vous

€ Accéder a l'application

Sélectionnez la fagon dont vous souhaitez accéder a I'application.

Mon espace

Si vous n‘avez encore
jamais télécharge
I"application, cliquez la

Sivous avez déja téléchargé
J'ai déja I'application - I'application, cliquez I3.

& Application a usage unique P> Version web (nécessite Flash)
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e TUTORIEL : Voir une vidéo en

e TUTORIEL : Rejoindre une séance

Replay
3. Lorsque le téléchargement est terminé, une fenétre “VIA” va
s'afficher: 1. Connectez-vous a votre compte “HappyVisio”
Cliquez sur “Connecter @ mon compte”, la fenétre ci-dessous va 2. Surla page d'accueil, cliquez sur "Replays

s'afficher :

ACCUEIL CONFERENCES REPLAYS TUTORIEL CONTACT -’ DECONNEXION

Connexion a votre compte

3. Vous arriverez sur une page ou vous retrouverez tous les replays,
cliquez sur la séance que vous souhaitez revoir

hitps:/happywisio.classilio.com/ Ecrivez votre mail et mot
de passe pour Happy Visio.

primadal@gmail.com

Visionnez les replays des conférences en cliquant dessus
! Cochez cette case pour

éviter de réécrire a chaque
fois votre mel et mot de

passe.
| pocir [ comenen |

-
¥ Reténir mes informations d'acces

) - - ) - w " Le rythme alimentaire Gardez la forme avec les Les lundis numériques :
L'application s ouvrira to\ute sgule, vous serez dans la salle “virtuelle pendant l perodede b vvint Bitbhcchs moteur de recherche, les
et vous pourrez assister a la séance ! confinement . alternatives a Google
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e TUTORIEL : Voir une vidéo en Replay

e TUTORIEL : Voir une vidéo en Replay

4. Cliquez sur "Voir le replay 6. Lorsque le téléchargement est terminé, une fenétre “VIA” va
s'afficher:

Vous voulez lire le replay ?

Cliquez sur “Connecter a mon compte”, la fenétre ci-dessous va
s'afficher:

(® Sessiondu:
mardi 21 avril 2020 & 11:00

Connexion a votre compte
5. Une nouvelle page va s'afficher

https:/happyvisio.classilio.com/ Ecrivez votre mail et mot

) de passe pour Happy Visio.
@ Accéder a l'application primadai@gmail.com

ArERRARARRRR

Sélectionnez la fagon dont vous souhaitez accéder a I'application. Cochez cette case pour

éviter de réécrire a chaque
i ,
Sivousn a’vez encore fois votre mel et mot de
e  — - jamais téléchargé

passe.
ae e I"application, cliquez |a m

”
+ Retenir mes informations d'accés

Si vous avez déja téléchargé
J'ai déja l'application - I'application, cliquez Ia.
Recommandé si vous étes certain d'avoir installé I'a cat
J
4 Application 3 usage unique P Version web (nécessite Flash)

Mémoriser ma préférence (modifiable dans votre profil)

A P 2 T
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e TUTORIEL : Voir une vidéo en Replay

7. Aprés I'étape précédente, vous arriverezici:

Bienvenue dans I'enregistrement!

Replay Gardez la forme avec le PRIF -
Séance 4 - Johan de I'ADAL...

Vous accédez présentement au visionnement d'un enregistrement de
l'activité : Conférence : Gardez la forme avec le PRIF - Séance 4.

Activité enregistrée le lundi 30 mars 2020 de 08:55 a 09:37

Durée : 31 minutes

Cliquez sur « Démarrer la
lecture »

Ensuite, plus besoin de toucher a rien, la vidéo se mettre toute seule sur
pleine écran aprés quelques instants !!

Bon visionnage'!

Y
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Confinement Créatif

Pour occuper les enfants et les familles pendant le confinement, le
Service animation de Hanau-La Petite Pierre a mis en place le
dispositif “Confinement créatif”.

L'équipe du service diffuse chaque jour des idées d'activités a faire a
la maison en toute simplicité. Les familles sont ensuite invitées a
poster leurs photos dans lI'album photo de la page internet !

Naya et Maxime d’'Ingwiller — Activité Land Art
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Confinement Créatif

Celio, Owen et Léna de
Wimmenau —

Brico poissons a pinces dans
leurs superbes aquariums !

Louise d’'Ingwiller —
Atelier de serpent de bulles

“Plusieurs tentatives mais nous
avons réussi ! Utilisez une
chaussette a mailles fines”

®
m Magnifique poéme de Cynthia de
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A vous,

Perdart catte période dfficle & passer

Servolent vers vous mes pensées

A travers cet dort Jaimerais vous fransmettre un peu de chalew
Pour vous chers ands, deris avec mon caour

e vous envoie des ondes de bisous, de cAling

Avec mon papier, mon stylo ef ma main

e e vous conves pas ef vous ron pls, jhabite & quelaues kiométres
Et cest we petite trace que je veu laisser en dorivant cette eftre

Vous &fes los anciens et jo vespecte votre génération
Essayez de rester forts melaré la stuation
Vo @tes privés des vistes e gens que vous aimez

('est frés dur ot compréhensible meis vous avez Sirement un Super per-

Sornel de santé A vos cotés

Qui vous soutient au quotidien, Vous rassure
Méme i pour eu ausi ¢est dr

Mais s ont choisi cette vocation

('est lrement pour we borne vaison |

Regardez lours sourires et souriez

Vous riBtes pas seuls chers dlnés

On va tenir e coup, Jo vous encourage avec ces quelgues mots
'espere Soulager au moins Un peu quelques mau

Wingen-sur-Moder

Tmaginez 18 joie que ous ressentivez quand VOUS pourez revoir vos
proches, les prendre dng vos bras

Ce joua se fat attene, cette aftente vous paralt interminable, mas ce
o aivera

En aftendant restoz soudés, gardez (espor

Gordez e sourive, ¢ ost une des plus bells choses & vor

A personnel de santé jenvoie des ondes de courage
Merci & vous détre [, de chasser les mauvais nuages
Chers afnds, on ne vous laisse pas tomber

('est vers vous que S envolent mes pensées

e vous envoie & toutes et & fous ma compassion

Et J lo s encore une fois, tenez bon

e e vous convais pas ef vous non pls, jhabite & quelaues kiométres
Et est we petite trace que jo veus lisser en dorivant ceffe eftre

Cynithia, 27 ans
A Wingen sur moder
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HANAU LA PETITE PIERRE HANAU LA PETITE PIERRE

ANIMATION ANIMATION

A bientdot ! Le Service Animation
Nous espérons que ces petits conseils vous aideront dans votre Le Service animation est composé d'une équipe de 4 personnes dont
quotidien, rendez-vous la semaine prochaine pour une nouvelle I'objectif principal est d’assurer le bien-étre des habitants sur le
édition du Silver’actu ! territoire, grace a des activités itinérantes de qualité, des projets
innovants et une politigue de prévention adaptée aux besoins de la
population.
NOS ACTIVITES :

Enfance : Mercredis loisirs, s€jours, accueil de loisirs, évenements...

Votre contact : Ludivine FRERING - Tel.: 06 07 82 47 26 . .. . L L .
Jeunesse : sortie, séjours, animation itinérante, soirées, accueils de

Email. : Lfrering@hanau-lapetitepierre.alsace loisirs, événements, festival du je, accompagnement de projets,
interventions dans les colleges et les lycées...

Service Animation Seniors : Ateliers de prévention et réunions d'information, RDV
mensuels, animations intergénérationnelles , guide et agenda

Résidence administrative : Maison du Frasey 2a, rue du chateau La )
senior...

Petite Pierre
Tel.: 03 88 70 41 08

Communauté de Communes de Hanau-La Petite Pierre

Maison de I'Intercommunalité - 10, route d'Obermodern a Bouxwiller
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