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BIEN MANGER

Ce n'est pas parce que vous prenez de
I'Age que vous devez moins manger. Il faut
continuer de manger suffisamment méme
si vous n'avez pas faim.

Il est tout 4 fait possible de faire 4 petits
repas par jour. Manger le soir n'empéche
pas de dormir. Bien vous nourrir, c'est
choisir une alimentation variée sans
oublier de boire beaucoup d'eau.

LES REPAS A DOMICILE

Grice a la livraison des repas gérée par le
CCAS de la ville de Thonon-les-Bains,

votre maintien a domicile est facilité.

Nous vous livrons des repas pour le midi
et des collations pour le soir.

Les repas sont livés le jour de la
consommation en liaison froide, en
barquettes individuelles thermo-scellées.

Les repas du dimanche et des jours fériés
sont livrés la veille.

Différents modes de fréquentation

sont possibles : a2 'année ou de maniere
temporaire, sur des jours définis a I'avance
et sur inscription préalable.

Comment sont constitués les repas ?

pour le déjeuner : une entrée,
un plat principal, un accompagnement,
un produit laitier, un dessert et du pain.

pour le soir : une collation.

Renseignements et inscriptions
Atout Seniors

8, impasse du Manege
74200 Thonon-les-Bains
atout-seniors@ville-thonon. fr
04 50 71 18 56

LE RESTAURANT
LES URSULES

En déjeunant au restaurant Les Ursules,
vous avez la possibilité de prendre des
repas équilibrés dans un cadre convivial.
Cette prestation concerne les repas du
midi servis 2 table.

Comment sont constitués les repas ?

pour le déjeuner : une entrée, plat
principal (au choix parmi deux
suggestions a définir a l'avance), un
plateau de fromages et un dessert

pour le soir : une collation comprenant
un potage et un dessert

pour les deux repas : du pain

Quels sont les tarifs 2

Pour ces deux services, lc tarif des repas
est calculé en fonction des revenus, sur
présentation de votre avis d'imposition de
l'année précédant votre inscription.



Des associations mettent a votre
disposition des aides & domicile qui
assurent I'entretien courant du logement,
la cuisine, les courses, le linge mais aussi
un accompagnement, une présence
relationnelle. Elles peuvent sous certaines
conditions de qualifications assurer une
aide 2 la toilette. Elles n'assurent pas les
gros travaux.

Certains services* sont autorisés par le
Conseil départemental pour intervenir
auprés d'un public fragile.

ASSOCIATION D’AIDE
FAMILIALE POPULAIRE"
(AAFP)

Permanence du lundi au vendredi
de 8h30a 12h etde 14h a 17h

L'Etoile, entrée F

5, avenue du Général de Gaulle
74200 Thonon-les-Bains

04 50 71 27 66

ADHAP SERVICES”

Permanence du lundi au vendredi
de 9h a 12h et de 14h a 18h

11, avenue des Vallées
74200 Thonon-les-Bains
adhap74a@adhapservices.eu
04 507134 82

(24h/24 pour les urgences)
www.adhap.fr

EFFIK'ASS”

Permanence tous les matins de 8h30 a 12h,
et le lundi, mercredi et vendredi
aprés-midi de 13h a 16h30

3, place de I'Hétel de Ville
74200 Thonon-les-Bains
thonon@effikass.fr

04 50 26 35 49

FAMILLES SERVICES®

Permanence du lundi au vendredi
de 8h30 a 12h et de 13h30 a 17h

30, boulevard Carnot

74200 Thonon-les-Bains
famillesservices@wanadoo.fr
04 50 26 49 67
www.famillesservices.com




AGE BLEU - ASSADIA’

Permanence du lundi au vendredi
de 9h30 a 12h30 et de 13h30 a 17h

20, rue Jean Blanchard
74200 Thonon-les-Bains
thonon@assadia.fr

04 58 01 00 17
www.age-bleu.fr

JUNIOR SENIOR"

Permanence du lundi au vendredi
de 9h a 12h et de 13h30 a 17h30

4, rue Francois Morel
74200 Thonon-les-Bains
06 31 09 83 30

09 83418943
www.juniorsenior.fr

02*

Ouvert les mardis et jeudis de 9h a 12h,
les autres jours sur rendez-vous

6, route de Vongy

74200 Thonon-les-Bains
thononlesbains@0O2.fr

Numéro national: 02 43 72 02 02
www.o2.fr

VIVA SERVICES
THONON-LES-BAINS

Du lundi au vendredi de 9h a 12h et de 13h30 a
17h30 (le samedi sur rendez-vous)

2, avenue de la Gare

74200 Thonon-les-Bains
agence.thononlesbains@vivaservices.fr
04 58 10 19 94

www.vivaservices.fr

ADMR

LES SOLDANELLES®

Permanence du lundi au vendredi
de 8h30 a 12h

Place du 8 mai

74500 Publier
accueil.lessoldanelles@fede74.
admr.org 04 50 26 60 44
www.admr.org

VITALLIANCE THONON®

Permanence du lundi au vendredi
de 9h a 18h

8, avenue du Général de Gaulle
Le Melting Spot

74200 Thonon-les-Bains
thononlesbains@uvitalliance.fr
04267814 11

CENTRE SERVICES
THONON-LES-BAINS

(ménage et repassage uniquement)

Du lundi au vendredi de 9h a 12h30 et de 13h30
a17h30

17 boulevard du Général Dessaix
74200 Thonon-les-Bains
thonon-les-bains@centreservices.fr
04 58 02 02 70
thonon-les-bains.centreservices.fr

APEF (entretien du logement, linge,
courses, accompagnement)

Du lundi au vendredi de Sh a 12h et de 13h30
a 17h30

21 bis, avenue des Vallées
74200 Thonon-les-Bains
thonon@apef.fr

09 83 06 27 52
www.apef.fr



L'intervention d'aide & domicile peut étre prise en charge par votre caisse de
retraite (Plan d’Action Personnalisé, Allocation de Retour & Domicile apres
Hospitalisation), par votre mutuelle, par I'aide sociale en fonction de vos
revenus, ou par 'Allocation Personnalisée d’Autonomie suivant votre autonomie.

L'emploi d'une personne & domicile peut vous faire bénéficier d'une réduction
d'impdts.

CHEQUE EMPLOI
SERVICE UNIVERSEL (cesu)

Le CESU est un service indépendant
qui permet de déclarer les personnes N° INDIGO
employées a votre domicile, qui 0806 802 378
exercent des activités familiales ou
domestiques pour vous.

Du lundi au vendredi de 9h a 17h
www.cesu.urssar.fr




Le systeme de téléalarme est mis en place
pour la sécurisation des personnes agées
seules, handicapées ou isolées.

1l inclut I'installation d’un transmetteur
a votre domicile, déclenché grace a un
pendentif ou un bracelet qui compose
automatiquement un appel téléphonique
vers une centrale d'écoute qui entre

en relation avec vous et vous envoie
I'intervenant nécessaire (voisin, famille,
pompiers).

Pour obtenir le syst¢me de téléalarme,
vous devez en faire la demande aupres

de I'équipe médico-sociale de I'Allocation
Personnalisée d’Autonomie.

Conseil Départemental

Pole Gérontologique du Chablais
1, rue Casimir Capitan

74200 Thonon-les-Bains

04 50 81 89 33




L'ALLOCATION PERSONNALISEE A LAUTONOMIE

L’APA est une allocation destinée aux personnes agées
de 60 ans et plus en perte d’autonomie :

L'APA a domicile L'Aide au paiement d’'une APA

Elle aide a payer les dépenses nécessaires en établissement

pour rester vivre 2 domicile malgré la perte  LAPA aide & payer une partie du tarif

d’autonomie ; afin d’accomplir les actes dépendance en EHPAD (Etablissement
essentiels de la vie quotidienne : se lever, d’Hébergement pour Personnes Agées
se laver, s'habiller. Elle permet également Dépendantes).

d’assurer une surveillance réguliere si
nécessaire.
Elle est versée par le Conseil Départemental de la Haute-Savoie
apres 'élaboration d’un plan d’aide.
Les dossiers administratifs sont centralisés :

Au Conseil Départemental

de la Haute-Savoie

Service Aides Individuelles - Unité APA
26, avenue de Chevéne

CS 32444

74041 Annecy Cedex

04 50 33 22 00

Conseil Départemental
Pole Gérontologique du Chablais
Immeuble Le Gardénia
1, rue Casimir Capitan
74200 Thonon-les-Bains
04 508189 34

N N 7N 7N 7Y



D'une aide 2 domicile momentanée
suite & une hospitalisation ou a
I'absence d'un proche.

Vous rencontrez des difficultés a assumer
les taches quotidiennes ?
L'aide 2 domicile momentanée vous

permet de bénéficier de 10 heures d'aide
a domicile sur 6 semaines maximum.

Vous éprouvez des difficultés a vous
déplacer ou craignez de sortir seul(e)?
Sortir Plus vous propose de renouer
avec les sorties,  pied ou en voiture,
en étant accompagné(e) d'une
personne de confiance.

Appelez un conseiller au
097109 09 71
services75ans.agirc-arrco.fr
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SOS MEDECINS

Lassociation de médecins SOS Médecins
Thonon-Chablais assure une permanence
des soins dans le Chablais, vous
permettant un accés aux soins quand votre
médecin traitant n’est pas disponible pour
VOUS IeCEevoir.

Leur structure permet des visites

a domicile 24h/24, uniquement sur
rendez-vous pris par téléphone au 3624.
wwuw.sosmedecins-thonon.fr

Les téléconsultations se feront sur rendez-
vous uniquement via le site Internet. La
prise de rendez-vous n'est possible que
pour le jour méme, 4 partir de 12h. Elles
ont lieu tous les jours de la semaine, de
14h 4 18h, et de 20h & minuit.

PHARMACIE
DE GARDE

La nuit, les dimanches, les jours fériés,
vous pouvez contacter le 3237 pour
obtenir les coordonnées de la pharmacie
de garde la plus proche de chez vous.

Des téléconsultations sont possibles

dans certaines pharmacies, pendant leurs
horaires d'ouverture. Renseignements sur
place.

DENTISTE
DE GARDE

Uniquement le dimanche et les jours fériés
pour les urgences dentaires. Vous pouvez
obtenir des informations en contactant le
04 50 32 10 88 ou en vous rendant sur le
site Internet : www.maisondentaire74.fr

LE SAMU

Composez le 15 depuis votre portable
pour obtenir |'intervention d'une équipe
médicale lors d'une situation de détresse
vitale ou pour étre redirigé vers un
organisme de permanence de soins.

LES POMPIERS

Composez le 18 depuis un téléphone fixe
ou le 112 depuis un portable.

Un numéro d'urgence au service des
personnes ayant des difficultés & parler

ou a entendre (sourds malentendants,
aphasiques, dysphasiques). Numéro
gratuit, fonctionne 24h / 24 et 7 jours / 7.

VETERINAIRE
DE GARDE

Vous pouvez contacter un vétérinaire
disponible 24h/24 et 7 jours/7 au 118 510
ou sur le site : veterinaire.info-garde.fr



Dans le cadre de son programme Vieillir en bonne santé, 'agence
de Santé Publique France propose pour les 55 ans et plus, des
informations et des conseils pour étre acteurs de leur santé dans
des domaines variés tels que l'activité physique, 'alimentation,
les fonctions cognitives, le sommeil, la vie affective, les accidents
de la vie courante, les dépistages, etc.

www.pourbienvieillir.fr
www.mangerbouger.fr

Chaque année depuis 2004, la veille
saisonni¢re du plan canicule est
activée du 1¢ juin au 15 septembre
afin de mieux assurer la protection
des personnes  risque (personnes
isolées, agées et/ou handicapées).
Dans le cadre de ce plan national

de prévention contre la canicule,

les personnes 4gées de plus de 65 ans,
handicapées ou isolées, résidant a leur
domicile, peuvent se faire connaitre
aupres d'Atout Seniors du Centre

Communal d'Action Sociale de la
ville de Thonon-les-Bains afin d'étre
inscrites sur un registre nominatif
confidentiel. Ce fichier permet, en cas
de déclenchement

du plan canicule par le Préfet,

de vous contacter pour s'assurer

de votre état de santé.

Renseignements et inscriptions
Atout Seniors

8, impasse du Manege

74200 Thonon-les-Bains

0450 71 18 56

N N N 7N £
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Les Caisses primaires d'assurance
maladie (CPAM)

Les caisses primaires d'assurance maladie
assurent d’une part, le financement des
assurances maladie, maternité, invalidité,
déces et, d'autre part, des accidents du
travail et maladies professionnelles.

Du mardi au vendredi de 8n30 a 12h et
de 13h30 a 16h30 - Le lundi de 8h30 a 12h

CPAM Thonon-les-Bains
42, avenue de Genéve
3646 (du lundi au vendredi de 8h30 a

16h30)

La Protection Universelle Maladie
(PUMa)

La Protection Universelle Maladie permet
a toute personne qui travaille ou réside
en France, de maniere stable et réguli¢re,
d'avoir droit a la prise en charge de ses
frais de santé.

La Complémentaire Santé Solidaire

Avec la Complémentaire Santé Solidaire,
les dépenses de santé sont prises en
charge par les organismes d'assurance
maladie et I'organisme gestionnaire de
la complémentaire santé que vous avez
choisi.

Le Dossier Médical Partagé (DMP)

Le dossier médical partagé est un carnet
de santé regroupant vos traitements, vos
résultats, vos examens ou vos allergies...

Vous pouvez le partager avec les
professionnels de santé de votre choix qui
en auront besoin pour vous soigner.




ASSOCIATION DE SOINS  MAISON MEDICALE
A DOMICILE DE GARDE

Elle a pour mission d’assurer les soins La Maison Médicale est située a coté
d’hygiene. Sur prescription médicale, du service des Urgences des Hopitaux du
des aides-soignants interviennent sur Léman.

Thonon-les-Bains ou Anthy-sur-Léman.

Les soins sont pris en charge par les caisses Consultation d'un médecin généraliste du lundi

au vendredi de 16h a 22h, le samedi de 12h a

d’assurance maladie et les mutuelles. 2%h et Ie dimanche de 8h & 22

Accueil physique et téléphonique du lundi
au vendredi de 8h a 12h, et sur rendez-vous
|'aprés-midi

Maison médicale de garde
3, avenue de la Dame
74200 Thonon-les-Bains

ASD SSIAD Thonon-les-Bains

26, rue du Commerce CONSULTATIONS

74200 Thonon-les-Bains

servicesoinsdomicile@wanadoo.fr GERIATRIQU ES AUX

0450714143 A ,
www.ssiadthonon-asd.fr HOPITAUX DU LEMAN
I est aussi possible de faire appel 3, avenue de la Dame
2 un infirmier libéral pour bénéficier 74200 Thonon-les-Bains
04 50 83 24 20

de soins 2 domicile.

Avoir la sante, c'est la meilleure
des choses, la garder est essentiel.
Quelques signes peuvent vous
alerter sur un début d'état de santé
chancelante : vous perdez du poids
sans raison, vous perdez I'équilibre,
vous souffrez de troubles urinaires:..
Vous pouvez y remédier en en parlanta
votre médecin.
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PERMANENCE D'ACCES
AUX SOINS DE SANTE
(pAss)

La PASS propose un accompagnement
médico-social et permet au public en
précarité d'avoir acces aux soins. Les
consultations de la PASS ont lieu dans

les locaux de la Maison médicale (située a
coté du service des Urgences des Hopitaux
du Léman).

Permanence le jeudi de 13h a 16h

Permanence d'Accés aux Soins de Santé
3, avenue de la Dame

74200 Thonon-les-Bains
PASS-HDL@ch-hopitauxduleman.fr
0643 19 12 22

EDUCATION
THERAPEUTIQUE
DU PATIENT (etp)

Léducation thérapeutique du patient
est une aide apportée aux patients,

a leurs familles, et/ou a leur entourage
pour comprendre la maladie et les
traitements, collaborer aux soins

et améliorer la qualité de vie.

Permanence téléphonique les mardis et jeudis
de 8ha 16h

contact-etp@ch-hopitauxduleman.fr
04 50 83 28 60

POLE D’ACCUEIL
DU CENTRE MEDICAL
DU CHABLAIS (cmc)

Ce pole médical sans rendez-vous propose
de nombreuses prestations dont I'accueil
pour les petites urgences en particulier
traumatologiques (entorses, fractures,
lombalgies-lombosciatalgies, etc.) afin de
procurer les soins aux malades en moins
d’une heure. Toutes les urgences vitales

ou nécessitantes une hospitalisation
seront redirigées directement vers les
Hopitaux du Léman. Les patients peuvent
se présenter sans rendez-vous et/ou étre
adressés par leur médecin traitant. La prise
en charge et le suivi médical ultérieur
reléve du médecin traitant exclusivement.

Centre Médical du Chablais
106, chemin de Morcy
74200 Thonon-les-Bains
045017 17 70

DAC (LES DISPOSITIFS D'APPUI
A LA COORDINATION)

Les dispositifs d’appui  la coordination
(DAC) viennent en appui aux
professionnels de santé, sociaux et médico-
sociaux faisant face 4 des personnes
cumulant diverses difficultés et aux besoins
de santé complexes. Au sein d’'un méme
territoire, le DAC regroupe plusieurs
dispositifs en un interlocuteur unique.

Du lundi au vendredi de 9h a 12h30 et
de 13h30a 17h

secretariat@dac74.fr
04 80 95 50 55



CENTRE DE SOINS,
D'ACCOMPAGNEMENT
ET DE PREVENTION
D'ADDICTOLOGIE

Pour tout type d’addiction avec ou sans
produit, alcool, tabac, drogues illicites,
médicaments psychotropes, pratique
de jeu excessif, vous pouvez contacter
I'association.

Des professionnels spécialisés vous
soutiendront et vous accompagneront
dans votre envie de modifier votre
consommation ou votre comportement.

Permanence téléphonique le lundi, mardi et
jeudi de 8h30 a 12h30 et de 13h a 17h, et
le vendredi de 8h30 a 12h30

CSAPA*

5, chemin Vieux

74200 Thonon-les-Bains
csapa.thonon@addictions-france.org
04 507179 68
addictions-france.org

MST (MALADIES SEXUELLEMENT

TRANSMISSIBLES)

Alors que l'on fait énormément de
campagnes de prévention sur les maladies
sexuellement transmissibles chez les

jeunes, les personnes dgées sont, elles aussi,

touchées par le phénomene. Le nombre
de seniors touchés par les MST ne cesse
dailleurs d’augmenter.

Les infections sexuellement transmissibles
ne sont pas une fatalité, il existe des gestes
simples pour les éviter et stopper leur
transmission.

» Pour se protéger et protéger ['autre,
utiliser un préservatif pour chaque
rapport sexuel et avec chaque partenaire.

» Se faire dépister des infections
sexuellement transmissibles de maniére
réguliere lorsque I'on a plusieurs
partenaires.

Lignes d'information et d'écoute
Sida Info Service

0800 840 800

7 jours/7 (jours fériés compris),
24h/24 (appel gratuit)
www.sida-info-service.org

Hépatites Info Service

0800 845 800

Tous les jours de 8h a 21h (appel gratuit)
www.hepatites-info-service.org

ESPACE FEMMES

Dites stop aux violences conjugales.
Accueil, écoute et accompagnement des
femmes victimes de violence.

Plateforme téléphonique d'écoute,
d'information et d'orientation des victimes
de violences sexistes et sexuelles,
accessible 24h/24, 7 jours/7 au 3919 ou
au 04 50 97 61 90, le lundi, mardi, jeudi

et vendredi de 13h30 a 17h, ou par mail :
espacefemmes74@gmail.com

N N N 7N
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MALTRAITANCE
PERSONNES
AGEES

La maltraitance des personnes 4gées peut
prendre différentes formes (maltraitance
physique, maltraitance psychologique,
maltraitance financiére, etc.). Elle nest
pas nécessairement volontaire et peut

étre lide A une situation d’épuisement,

a de la négligence ou & un manque
d’information. Elle peut étre le fait de
membres de la famille, du voisinage ou
de professionnels, se dérouler & domicile
ou en établissement. Des moyens existent
pour signaler des actes de maltraitance,
que l'on en soit la victime ou le témoin.
Des solutions existent également pour
prévenir les situations de maltraitance qui
interviennent souvent dans des situations
critiques d’épuisement des proches ou des
professionnels.

04 50 46 80 91

AIDE AUX VICTIMES

Vous ou I'un de vos proches étes victime
p
de violences physiques, sexuelles,
psychologiques, d'un accident de la route,
d'un vol ou de n'importe quel autre fait
p q
qui vous a porté préjudice.

116 006 (gratuit)
7jours/7, de 9h a 19h

SUICIDE ECOUTE

Des bénévoles sont a I'écoute des
personnes en détresse et les aident 3
exprimer leur mal-étre dans 'anonymat
total. Les proches des personnes déprimées
ou suicidaires, ceux qui ont dii subir le
suicide d’un étre aimé ou le redoutent,
peuvent également exprimer leur
inquiétude et leur souffrance.

01 45 39 40 00 - 7jours/7 et 24h/24
www.suicide-ecoute.fr

FRANCE ALZHEIMER
HAUTE-SAVOIE

France Alzheimer Haute-Savoie est une
association composée de professionnels

au service des familles et de leurs

parents malades souffrant de la maladie
d’Alzheimer et troubles apparentés.

Ils proposent et assurent différents services
de proximité pour soutenir et accompagner
les malades et leurs familles. Il sagit de
rompre avec I'isolement et prévenir les
situations
favoriser le maintien a4 domicile dans les
meilleures conditions.

*épuisement et de crises, et de

9, rue Chante Coq

74200 Thonon-les-Bains
04505149 14
www.alzheimerhautesavoie.fr



EQUIPE SPECIALISEE
ALZHEIMER (ESA)

Cette équipe propose une prestation
individualisée de soins, d'accompagnement
et de réhabilitation & domicile prenant en
compte le patient et son entourage.

ESA ADMR - Filiere Chablais

8, route de I'Eglise

74500 Bernex
esachablais@fede74.admr.org

04 50 8197 04 - Fax : 04 50 22 17 71
www.fede74.admr.org

MAISON
DEPARTEMENTALE
DU HANDICAP

Dans chaque département, il existe une
Maison Départementale des Personnes
Handicapées (MDPH). La MDPH exerce
une mission d’accueil, d’information,
d’accompagnement et de conseil aupres des
personnes handicapées et leur famille ainsi
qu'une mission de sensibilisation de tous
les citoyens aux handicaps.

Equipe Territorialisée du
Handicap du Chablais
Immeuble Le Gardénia
1, rue Casimir Capitan
74200 Thonon-les-Bains
mdph@mdph74.fr

04 50 81 89 22
www.mdph74.fr

LES MAISONS
DES USAGERS

Les Maisons des Usagers sont un

lieu d’accueil, d’échanges, d’écoute,
d’expression et d’information entre les
usagers, leur famille et les associations.

Elles mettent en place des permanences
assurées par des associations de

patients, d’usagers, de bénévoles ou de
professionnels. Vous pourrez trouver des
brochures et participer a des rencontres
thématiques.

Hoépitaux du Léman

(au rez-de-chaussée du batiment Georges
Pianta en face des ascenseurs)

3, avenue de la Dame

74200 Thonon-les-Bains

Permanence téléphonique tous les
jeudis de 14h a 17h : 04 50 83 22 10

Tous les jours de 8h30 a 16h30

MGEN - Maisons des Usagers
(dans le Hall principal)

59 bis, boulevard Jean Jaures
74500 Evian-les-Bains

04 57 26 36 00

AFTC 74 (ASSOCIATION DES
FAMILLES DE TRAUMATISES
CRANIENS ET CEREBRO-LESES DE
HAUTE-SAVOIE)

12, boulevard Jacques Replat
74000 Annecy
aftc74@gmail.com

04 50 44 68 82

UNAFAM 74 (UNION
NATIONALE DES AMIS ET
FAMILLES DE MALADES
PSYCHIQUES)

3, rue Léon Rey-Grange

74960 Meythet
74@unafam.org

04 5052 97 94
www.unafam.org/haute-savoie

TN N N 7N
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8, impasse du Manege
74200 Thonon-les-Bains
04 50 71 18 56
atout-seniors@ville-thonon.fr

Géré par le Centre Communal d’Action Sociale,
le service Atout Seniors est un service municipal qui agit au quotidien
pour vous aider a rester autonome.

CE SERVICE SADRESSE AUX RETRAITES.

Il propose
des aides administratives

¢ Aides et orientations des seniors
et de leur entourage.

¢ Instruction des dossiers de prise
en charge d’aide sociale.

¢ Diverses aides pour vos démarches,
sans cependant se substituer aux
organismes concernés.



QO

BUS FRANCE
SERVICES

1@60"'1"“9"""‘”*

d'information et d'orientation
juridique, une aide pour vos usages

numériques, un poste informatique

France Services est un guichet unique
qui donne acces dans un seul et méme
lieu aux principaux organismes de
services publics : Caisse d'Allocations
Familiales, Finances Publiques, la
Poste, 1'Assurance Maladie, Pole
Emploi, Agence Nationale des Titres
Sécurisés, 1'Assurance Retraite, le Point
Justice...

Le Bus France Services de Thonon
Agglomération, c'est aussi un service

en libre-service (avec connexion
Internet), et ponctuellement d'autres
permanences.

Service gratuit et confidentiel sans
rendez-vous. De 9h a 11h30 et de 13h a 16h,
dans plus de 20 lieux dans I'agglomération.

De plus, le service offre des permanences.
I propose un planning mensuel pour

venir proche de chez vous pour vous aider
dans vos démarches administratives.
0450 31 25 00 ou 07 86 66 25 38

numeugue

L'Espace Public Numérique est une salle
informatique située au rez-de-chaussée du
Pole culturel de la Visitation. Vous pouvez
bénéficier gratuitement d'une heure de
connexion par jour, sur présentation
d'une piéce d'identité.

Ouvert les mardi, mercredi, vendredi et samedi

de 9h30 a 12h et de 14h a 17h30, le jeudi de
9h30 a 12h30

Médiatheque

Péle culturel de la Visitation

2, place du Marché

74200 Thonon-les-Bains
mediatheque@ville-thonon.fr
0450717961
www.mediatheque.ville-thonon.fr

UNE CONSEILLERE
NUMERIQUE POUR
VOUS AIDER

Une conseillére numérique anime des
ateliers de formation au numérique le
jeudi apres-midi de 14h & 15h30 au Péle
culturel de la Visitation et, le mercredi de
9h 4 12h au service Atout Seniors. Pour
vous aider A prendre en main les outils
informatiques (ordinateurs, smartphones,
tablettes...), utiliser Internet et vous
accompagner dans vos démarches en
ligne.

Pour vous inscrire a une formation ou avoir
un cours particulier, vous pouvez prendre
rendez-vous au 06 70 40 58 32.

N N 7N LSO
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SERVICE D’ASSISTANTS
SOCIAUX

En fonction de votre lieu d’habitation sur

Thonon-les-Bains, vous pouvez contacter :

LE POLE MEDICO-SOCIAL
DETHONON EST

81, avenue d'Evian (chemin des Cités)
74200 Thonon-les-Bains
pms-thononest@hautesavoie.fr

04 50 33 23 96

LE POLE MEDICO-SOCIAL
DETHONON OUEST

Résidence Le Berlioz

2, avenue du Vernay

74200 Thonon-les-Bains
pmsthononouest@hautesavoie.fr
04 50 33 23 97

ECRIVAIN PUBLIC

L'écrivain public vous accompagne
pour la rédaction de courriers et/ou de
dossiers administratifs, professionnels et
personnels.

Le mercredi de 16h a 18h, le jeudi de 10h a 12h,
le vendredi de 10h a 12h et de 13h30 a 16h30

Mairie de Thonon-les-Bains
Place de I'Hotel de Ville
CS 20517

74203 Thonon-les-Bains

04 50 16 76 54

VISITES A DOMICILE

PETITS FRERES DES PAUVRES

Vous étes une personne 4gée et vous
souhaitez rompre votre isolement ?
Contactez-nous au 07 56 30 30 22.

==

SAINT-VINCENT DE PAUL

Le but de ces visites 2 domicile est la
rencontre et |'écoute. Elles se font toujours
dans le respect, |'amitié et la bienveillance.
Les visites sont régulicres. Les visiteuses
peuvent vous accompagner pour sortir en
promenade ou pour une petite course.

Permanence lundi et vendredi de 14h a 17h

3, place du Marché
74200 Thonon-les-Bains
ssvpthonon@orange.fr
WWW.SSVp.fr

APEI

DISPOSITIF D'APPUI AUX PERSONNES
HANDICAPEES VIEILLISSANTES DE
L'APEI

Le Dispositif d'appui a pour objectifs

de favoriser l'inclusion des personnes
handicapées vieillissantes vers des
structures types résidence autonomie,
EPHAD..., ou de faciliter le maintien a
domicile.

1l crée, coordonne et anime tout un
réseau de partenaires en lien avec le droit
commun pour faciliter les passerelles avec
les structures accueillantes.

Il s'adresse & toutes personnes  partir

de 60 ans en situation de handicap,
vieillissantes, pour lesquelles |'avancée en
4ge vient impacter son parcours de vie.

APEI de Thonon et du Chablais
Route du Ranch - Vongy

74200 Thonon-les-Bains
phy@apeichablais.org

07 57 12 87 91



CARSAT RHONE-ALPES
(CAISSE D'ASSURANCE RETRAITE
ET DE LA SANTE AU TRAVAIL)

Permanence du lundi au vendredi de 8h a 17h

3960 pour un rendez-vous
sur la permanence d'Evian-les-Bains
www.carsat-ra.fr

MSA DES ALPES

DU NORD
(MUTUALITE SOCIALE AGRICOLE
DES ALPES DU NORD)

Permanence le jeudi matin de 9h a 12h

MSA Alpes du Nord

73016 Chambéry Cedex
Accueil : 2, boulevard du Fier
74993 Annecy - Cedex 9

04 76 88 76 00
alpesdunord.msa.fr

SSI (SECURITE SOCIALE
DES INDEPENDANTS)

Contacter par 'URSSAF, la CPAM ou
CARSAT

Permanence les 1% jeudis de chague mois
de 9h a 12h et de 13h30 a 16h

Espace Tully

8, avenue des Abattoirs
74200 Thonon-les-Bains

04 76 63 63 63
www.secu-independants.fr

CICAS (CENTRES D'INFORMATION

DE CONSEIL ET D'ACCUEIL DES
SALARIES)

Permanence les mardis a la résidence
autonomie "Les Ursules"
(sur rendez-vous au 0820 200 189)

Résidence autonomie "Les Ursules"
3, rue des Potiers

74200 Thonon-les-Bains

0820 200 189

L'ASPA
(ALLOCATION SOLIDARITE
AUX PERSONNES AGEES)

L'ASPA est une allocation qui vous
permet d'assurer un niveau minimum

de ressources. Pour savoir si vous pouvez
en bénéficier, consultez votre caisse de
retraite principale. Les dossiers complétés
sont ensuite & déposer au service Atout
Seniors.

8, impasse du Manege
74200 Thonon-les-Bains
atout-seniors@ville-thonon.fr
0450 71 18 56

De 9h a 12h et de 14h & 17h30

PRO BTP

Accueil téléphonique du lundi au vendredi de
8h30 a 19h, et le samedi de 8h30 a 13h au
0472421600

Espace Tully
8, avenue des Abattoirs
74200 Thonon-les-Bains

N SN N
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L’ANTENNE DE JUSTICE
ET DU DROIT EN
CHABLAIS

L Antenne de Justice vous informe sur

les droits et les obligations, elle vous
propose un service de proximité, gratuit
et confidentiel. CAntenne de Justice traite
par des voies rapides, les petits litiges
civils et les infractions pénales légeres. Elle
offre aux victimes d’infractions, un lieu
d’écoute, d’accompagnement et ceuvre
pour l'acces 4 la citoyenneté.

Permanence du lundi au vendredi
de 8h30 a 12h30 et de 14h a 17h
et le jeudi a 9h30

Tour n° 15 - La Versoie
10, chemin de Morcy
74200 Thonon-les-Bains
04 50 17 04 82

MESURES DE
PROTECTION JURIDIQUE

Pour I'ouverture d’'une mesure de
protection juridique d’un majeur
(sauvegarde de justice, curatelle, tutelle)
s'adresser au Tribunal de Grande Instance.

Permanence du lundi au vendredi
de 9h a 11h45 et de 14h & 16h

Tribunal de Grande Instance
10, rue de I'Hotel Dieu
74200 Thonon-les-Bains

04 50 81 20 00

SERVICE
D’'INFORMATION ET
SOUTIEN AUX TUTEURS
FAMILIAUX (sisTF)

Ce service répond aux questions
juridiques, techniques, relationnelles
que peuvent se poser les personnes
sous mesures de protection judiciaire
ou des familles.

Permanence du lundi au jeudi
de 9ha 12hetde 14ha 17h
et le vendredi de 9h a 12h

3, rue Léon Rey Grange
CS31033

74966 Meythet Cedex
04 50 24 36 37

PERMANENCE
D'INFORMATION
ET D'ORIENTATION
JURIDIQUES

Médiation familiale
Accueil téléphonique du lundi au vendredi de
9h30 a 12h au 04 50 26 08 04

Ordre des Avocats du Barreau

20, boulevard du Canal

74200 Thonon-les-Bains
Intervenants : Centre d'Information
sur les Droits des Femmes et des
Familles (CIDFF), Couple et Famille
contact.ordre@barreau-thonon.fr
http.//www.barreau-thonon.fr



BANQUE DE FRANCE :
LES BUREAUX
D'ACCUEIL ET
D'INFORMATION

Ils donnent les premiéres informations
générales sur la réglementation et

indiquent vers qui vous tourner pour
régler votre difficulté (ils n'interviennent
pas dans les litiges). Ils assurent le méme
service pour l'assurance, uniquement par
téléphone ou par écrit.

Sous-Préfecture de Haute-Savoie
21, rue Vallon

74200 Thonon-les-Bains

3414

ADIL 74

ADIL74 consiste & offrir gratuitement
aux habitants de la Haute-Savoie un
conseil juridique, financier et fiscal sur
le logement. Lutte contre les démarches
frauduleuses a la rénovation énergétique.

4, avenue de Chambéry
74000 Annecy
contact@pls.adil74.org
04 50 4579 72
http://www.adil74.org

Si vous souhaitez prendre contact

avec le Défenseur des droits, vous
pouvez le contacter au 09 69 39 00 00,
du lundi au vendredi de 8h a 20h (cofit
d’un appel local).




La conduite est une tiche complexe qui
exige de bonnes capacités physiologiques
et cognitives. Or, avec I'4ge, certaines
d’entre elles se dégradent : le temps de
réaction augmente, l'audition baisse,

la vue également, particuli¢rement la
nuit. Dabsorption de médicaments peut
entrainer une incompatibilité avec la
conduite. Enfin, la prise de décision
devient plus lente, ce qui peut poser

un probléme pour réaliser certaines
manceuvres. La législation oblige tout
conducteur a veiller 4 son aptitude
médicale & conduire. Il est donc nécessaire
de se surveiller et, en cas de doute, de
demander I'avis de son médecin.

Lassociation Prévention Routiére
organise, avec le soutien de son
partenaire Attitude Prévention,

des stages destinés aux seniors dans
un grand nombre de ses comités
départementaux. Ils comportent

3 volets : une partie théorique (ce qui
a changé dans le code), divers ateliers
sur I'alcool, la santé, et parfois une
partie pratique en situation de
conduite.

Renseignements sur le site :
www.preventionroutiere. asso.fr

N



DON D'ORGANES

Jeune ou 4gé, malade ou en bonne santé,
il n'existe pas de contre-indication de
principe au don d’organes et de tissus.
Vous pouvez contacter la coordination
hospitali¢re des hopitaux de Thonon.

04 50 83 21 61
www.dondorganes.fr

EDIGER DES
DIRECTIVES ANTICIPEES

Un document écrit appelé «directives
anticipées » permet d’anticiper une
situation de fin de vie et I'éventualité
de ne plus étre en mesure d’exprimer
sa volonté. Les directives anticipées
permettent de faire part expressément
et précisément de ses volontés sur la
poursuite ou l'arrét des traitements

en fin de vie. Des copies sont & transmettre
au médecin traitant et a la personne de
confiance.

ESIGNER UNE PERSONNE
DE CONFIANCE

Il est possible de désigner une personne
de conflance avant, pendant ou apres

une hospitalisation. Il est également
possible de désigner une personne de
confiance si vous allez vivre dans un
établissement pour personnes 4gées ou si
vous faites appel & un service médico-socia
(service d’aide 4 domicile, service de soins
infirmiers 4 domicile, etc.). La personne
désignée doit posséder un exemplaire du
document. Vous pouvez aussi donner un
exemplaire 4 votre médecin traitant.

aALMALV LEMAN

MONT-BLANC

Jusqu’a la mort
accompagner la vie

LAssociation JALMALV accompagne

les personnes en situation de deuil, les
malades en fin de vie, mais aussi en état
de souffrance physique, morale ou sociale.
Elle intervient aussi auprés des proches

et des familles.

Permanence a la Résidence Les Ursules :
2t Jundi du mois de 14h a 16h

3, rue des Potiers
74200 Thonon-les-Bains
info@jalmalv-Imb.com
06 7373 1899

MANDAT DE
PROTECTION FUTURE

Le mandat de protection future donne

la possibilité d’organiser a I'avance,
quand on en est encore capable, sa propre
protection dans I'éventualité ol 'on ne
serait plus un jour en capacité de gérer
ses affaires seul(e). Il permet de choisir

la ou les personnes que 'on souhaite voir
exercer sa protection et I'étendue de cette
protection. Il est établi par un notaire, en
présence du mandant et du mandataire.

TESTAMENT

Le testament permet d’organiser de

son vivant le partage de ses biens et de
formuler ses derniéres volontés. Pour étre
valable, il ne doit pas forcément étre établi
devant un notaire mais il doit étre rédigé
selon certaines conditions.

N SN S
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Lors du déces d'un proche, des démarches sont rapidement nécessaires
pour organiser les obséques puis dans les semaines qui suivent,
informer les différents organismes concernés par le déces
et organiser la succession.

Avant toute démarche, vérifier si le
défunt a indiqué ses derniéres volontés
par oral, par testament ou dans une
convention obseques (organisation des
funérailles, prélévements d’organes,
etc.).

Les services des pompes funébres sont

a votre disposition pour répondre a
toutes les questions sur le déroulement
des obseques, le paiement des frais, la
gestion des papiers, les documents et les
actes d’état civil, etc.

des Tlotaires

Les notaires s occupent des successions
que ce soit pour un mariage, un pacs,
une donation, une vente immobili¢re,
une succession ou la validation

d’un testament.
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TRANQUILLITE
VACANCES

Si vous partez au minimum sept jours et
que votre logement est inoccupé pendant
votre absence, la police nationale peut
assurer, dans le cadre de ses rondes, des
passages fréquents 4 votre domicile durant
votre absence.

ME PROTEGER

Des tentatives de vol sont périodiquement
signalées. Il s’agit d’escrocs qui, sous
couvert d’une fausse identité, se présentent
au domicile pour effectuer une enquéte,
vendre un calendrier, etc. Les imposteurs
en profitent pour escroquer les habitants,
dérober des biens ou effectuer un repérage.
Soyez vigilants!
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SECURITE

Le commissariat de police accueille les
victimes, regoit leurs plaintes et meéne

les enquétes. Vous pouvez déposer une
pré-plainte sur internet. Cette démarche
vise essentiellement & vous faire gagner du
temps lors de votre présentation a I'unité
ou au service choisi.

Dans tous les cas d’urgence,
appelez immédiatement par téléphone
le17,1e 112 ou le 114.

Commissariat de Police de Thonon-les-Bains
3, rue de I'Hotel Dieu

74200 Thonon-les-Bains

04 80 00 21 00

Police secours : 17 (24h/24, 7j/7)

La Police municipale fait respecter les
arrétés du Maire, assure une présence
préventive sur le territoire, veille au respect
des regles du code de la route et remplit
une fonction d’alerte auprés de la Police
nationale.

La Police municipale

4, avenue de la Gare

74200 Thonon-les-Bains
police-municipale-thonon@ville-thonon.fr
04 50 70 14 54
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La résidence autonomie Les Ursules

et la résidence du Maneége sont des
établissements gérés par le Centre
Communal d’Action Sociale de la ville

de Thonon-les-Bains. Trés bien situées

en centre-ville, elles bénéficient de la
proximité des lieux culturels et de loisirs,
des commerces et des transports en
commun ainsi que des sites de promenades
avec vue sur le lac Léman.

Chaque résident meuble son logement a
son golt. Non médicalisées, les résidences
accueillent des personnes retraitées
autonomes. Ladmission se fait apres étude
du dossier par la commission d’attribution
qui se réunit & chaque vacance de
logement.

Vous pouvez bénéficier des prestations
d’aides au paiement de votre loyer versées
par la Caisse d’Allocation Familiale de la
Haute-Savoie.

LA RESIDENCE
DU MANEGE

Cest une résidence de 12 logements
sociaux située en centre-ville. La résidence
reléve du code de I'habitation. Les
appartements (T'1bis et T2) sont loués
vides et non équipés.

Résidences Seniors

3, rue des Potiers
74200 Thonon-les-Bains
04 50 71 51 42

LA RESIDENCE AUTONOMIE
LES URSULES

Létablissement héberge 58 résidents
répartis dans 52 studios de 33m? pour
personne seule et 3 logements de 45 m*
réservés aux couples. Les studios disposent
d’une cuisine équipée, d’une salle de bain
avec douche, WC, d’un balcon, d’un appel

malade, d’une prise téléphone et télévision.

Un service de restauration est mis

a disposition sur la résidence (voir
restauration page 02). Les résidents
peuvent bénéficier de services & usage
facultatif tels que buanderie, animations,
service de prévention. Le prix de la journée
est fixé par le Conseil Départemental

sur proposition du Centre Communal
d’Action Sociale. Il comprend la location
du studio, I'eau, I'¢lectricité et le

chauffage.

3, rue des Potiers

74200 Thonon-les-Bains
foyer-ursules@ville-thonon.fr

04 50 7151 42

Inscription sur le site via trajectoire :
https.//trajectoire.sante-ra.fr

A PROXIMITE
DE THONON-LES-BAINS

Résidence Clair Horizon
30, boulevard Jean Jaures
74500 Evian-les-Bains

04 50 75 00 71

Foyer du Léman
7. chemin des Afforets
74140 Douvaine
04 50 94 00 03

Résidence Autonomie Le Vallon des
Vouas

126, route des \Voigeres

74200 Lyaud

04 28 01 26 18
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EHPAD PUBLICS
LA LUMIERE DU LAC

18, boulevard Bel Air

74200 Thonon-les-Bains
secretariat-ldl@ch-hopitauxduleman.fr
04 50 83 22 30

LA PRAIRIE

3, avenue de la Dame

74200 Thonon-les-Bains
secretariat-prairie@ch-hopitauxduleman.fr
04 50 83 24 00

LA ROSELIERE
50, rue de l'Avenir
74890 Bons-en-Chablais
mapad-bons@wanadoo.fr
0450394372

LES BACOUNIS

17 avenue du Stade

74500 LUGRIN
secretariat-verdannes@ch-hopitauxduleman.fr
04 50 83 24 65

EHPAD ASSOCIATIFS
L'ERMITAGE

26, chemin de la Ratte
74200 Thonon-les-Bains
ermitage@afprovince.com
04 50 70 25 25

LES BALCONS DU LAC

2, chemin de la Fléchere
74200 Thonon-les-Bains
direction@lesbalconsdulac.fr
0450710195
www.lesbalconsdulac.fr

EHPAD PRIVES
KORIAN L'ESCONDA

8, avenue de Thuyset

74200 Thonon-les-Bains
reception.lesconda@korian.fr
04 50 74 29 29

LA RESIDENCE
DU LEMAN

5, rue des Musiciens

74200 Thonon-les-Bains
residence.duleman@omeris.com
04 5071 03 93
www.omeris.com

LE VAL FLEURI

15, place de Créte

74200 Thonon-les-Bains
directionvalfleuri@emera.fr
04 50 84 88 00
www.maisoneesdefrance.fr

LE VERGER
DES COUDRY

253, route des Collines
74550 Cervens
residencecervens@odelia.eu
04 50 72 41 37



Votre aidant habituel nest pas disponible.
Vous avez envie de sortir de chez vous

ou vous avez besoin d’un accueil dans la
journée, etc. Un centre d’accueil de jour
peut répondre a vos besoins.

Connectez-vous sur le site

www. pour-les-personnes-agees. gouv. fr
pour connaitre la liste des établissements
et les disponibilités.

Lhébergement temporaire offre une
alternative aux personnes agées et/ou
un soutien aux aidants familiaux.

Ce mode d’hébergement peut faire office
de transition entre hospitalisation et le
retour au domicile, ou encore préparer
en douceur une entrée en établissement.
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AIDES FINANCIERES

L'aide personnalisée au logement et
Iallocation logement sont accordées sous
certaines conditions de ressources et de
logement. Elles ne sont pas cumulables.
Elles peuvent étre versées directement a
votre propriétaire bailleur. Vous devez en
faire la demande auprés de votre CAE

Caisse dAllocation Familiale
de la Haute-Savoie (CAF)
23, chemin de Morcy
74200 Thonon-les-Bains
0810 25 74 10

Permanence du lundi au mercredi de 9h a 12h
etde 13h15a 16h15

INFORMATIONS
JURIDIQUES

L'Agence Départementale d'Information
Logement (ADIL 74) a pour vocation
de vous informer gratuitement, en toute
neutralité et objectivité, en matiere de
logement et d'habitat.

Permanence le 4°™ mercredi de chaque
mois, de 14h a 16h30, sur rendez-vous au
04504579 72.

Antenne de justice et du droit
10 chemin de Morcy
74200 Thonon-les-Bains

AMENAGEMENT
DE VOTRE LOGEMENT

Différentes aides peuvent contribuer

au financement de 'aménagement de
votre logement sous certaines conditions.
Vous pouvez vous renseigner aupres de :

LAPA

Allocation Personnalisée dAutonomie
Contactez votre pdle gérontologique
04 50 8189 34

ANAH
Agence Nationale de I'Habitat
0806 703 803

CARSAT

Caisse dAssurance Retraite et de la Santé
au Travail

3960

SOLIHA
Le conseil du réseau PACT, ACT Habitat
04 50 09 99 32

L'OPERATION
PROGRAMME
D'AMELIORATION DE
L'HABITAT (OPAH)

contact@bonnin-demarchi.fr
04 56 48 00 11

Permanence du lundi au vendredi de 8h30 a
12h30 et de 13h30 a 18h
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Atout Seniors est un service municipal,
géré par le Centre Communal d'Action
Sociale de la commune de Thonon-
les-Bains, qui propose des activités et
animations aux retraités qui souhaitent
rester actifs et partager librement leurs
passions.

Ce lieu ressource propose également des
activités de lutte contre l'isolement et
préventives de la perte d'autonomie.

Privilégier une vie sociale, c'est créer du
lien avec ses voisins, entretenir ses amitiés,
multiplier les activités avec ses enfants et
ses petits-enfants.

Clest aussi s amuser, rester curieux,
partager ses expériences, transmettre
ses connaissances et sa mémoire.

Les activités proposées par le Centre
Communal d’Action Sociale ont pour

but de créer du lien social, d’éviter
l'isolement, de maintenir et de développer
les compétences, les connaissances, les
capacités physiques et intellectuelles

des seniors, mais aussi d’allier plaisir et

prévention.

Les activités sont encadrées par des
professionnels, des bénévoles et les
animateurs d'Atout Seniors.

En dehors des activités proposées par le
service, la structure accueille des retraités
pratiquant librement des activités, sous
réserve de respect mutuel et d'intégration.

Les auxiliaires de vie bénéficient de la
gratuité des animations/sorties si leur
présence est nécessaire auprés de 1'usager.
Leur cofit salarial reste toutefois a la charge

de I'adhérent.

8, impasse du Manege
74200 Thonon-les-Bains
atout-seniors@ville-thonon.fr
0450 71 18 56

Ouvert du lundi au vendredi
de 9h a 12h et de 14h a 17h30
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Avec votre Paad Seniora, accédez librement 3 toutes les offres
artistiques, de loisirs et de prévention qui vous sont dédiées. Participez aux cours d'essai !

En complément des cours et ateliers détaillés dans ce guide, retrouvez tout
au long de 'année vos Rendetz-vous menauels : conférences, ateliers de prévention,
animations musicales...

Adhésion annuelle obligatoire : 16 € pour les Thononais

et 32 € pour les résidents hors commune.

— MODALITES D'INSCRIPTION E—
a9

Piéces a fournir lors de I'inscription :

o un justificatif de domicile * pour les résidents hors commune
avis d'imposition 2022 sur les revenus justificatif de domicile
2021

* une photo d'identité

\_ J

Programme mensuel disponible a I'accueil d'Atout Seniors et sur les différents sites
municipaux ainsi que sur www.ville-thonon.fr > Vie pratique / Seniors.



LES LANGUES ETRANGERES

ANGLAIS ITALIEN

avec Isabelle TASSONE avec Pietro MARTONE
Tarifs annuels Tarifs annuels
De 40 € a 360 €, selon les ressources De 40 € a 360 €, selon les ressources
Niveau débutant Niveau moyen-confirmé
mardi : 3h15 & 10n15 jeudi : 15h30 & 16h30
Atout Seniors Atout Seniors

Niveau intermédiaire

mardi : 10h30 & 11h30
Atout Seniors

Niveau confirmé

lundi : 10h30 a 11h30
Atout Seniors
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LES ACTIVITES SPORTIVES

ET DE DETENTE

Pour toutes les activités sportives et de détente, merci de prévoir
un tapis de gym et une serviette personnelle.

YOGA

avec Déborah ROUZEL

Tarifs annuels

De 42,50 € a 340 €, selon les ressources

Ce yoga spécialement adapté aux
personnes en perte de mobilité et d'auto-
nomie peut étre pratiqué sur chaise ou en
position allongée. Il permet de prendre des
postures soutenues par |'assise de la chaise
ou par son dossier, et donc un travail en
toute sécurité, sans douleur, sur la tonicité
des muscles, la souplesse et I'équilibre.

Tous niveaux

lundi : 9h15 a 10h15

Résidence Autonomie Les Ursules
mardi : 9h15 a 10h15 - 10h30 a 11h30
Atout Seniors

Approfondissement

lundi : 10h30 & 11h30
Résidence Autonomie Les Ursules

GYMNASTIQUE
avec Christine FALETTO

Tarifs annuels

De 40 € a 360 €, selon les ressources

Tous niveaux

mercredi et vendredi : 9h15 a 10h15
-10h30 a 11h30
Aout Seniors

GYMNASTIQUE
DOUCE ET ADAPTEE

avec Emmanuel WALGENWITZ
Tarifs annuels
De 40 € a 360 €, selon les ressources

Vous avez tendance 4 moins bouger,

a avoir peur de tomber, vous avez une
mobilité réduite ou un manque de
motivation. La sédentarité est néfaste
pour la santé et peut entrainer la perte
d'autonomie.

Continuer a pratiquer une activité
physique est donc capital et 4 la portée de
chacun selon ses capacités. Venez profiter
d'un programme spécifique selon vos
capacités et vos besoins qui permettra
d'améliorer votre endurance et retrouver
un corps en "ordre de marche".

Travail de I'équilibre, de la coordination,
de la mobilité articulaire, de la tonicité
musculaire avec du matériel adapté.

Douce :

lundi : 9h15 a 10h15 - 10h30 & 11h30
jeudi : 14h15 a 15h15 - 15h30 a 16h30
Atout Seniors

Adaptée :
mardi : 9h15 & 10h15 - 10h30 a 11h30
Résidence Autonomie Les Ursules



MOUVEMENT
DU BIEN-ETRE

avec Marie-Claude DEGREMONT
Tarifs annuels
De 41,60 € a 332,70 €, selon les ressources

Mouvement de tai-chi pour le bien-étre.
Ces mouvements, accessibles a tous, se
pratiquent debout ou assis et font 'objet
d’un apprentissage progressif. Cela vous
apportera détente, souplesse des articu-
lations, amélioration de 1'équilibre et du
sommeil, apaisement, affirmation de soi,
identité renforcée... Avec une pratique
réguliere, I'intégration des principes a
I'ceuvre dans le tai-chi se fera sentir dans
votre vie quotidienne pour votre plus
grand bonheur.

Niveau débutant
| jeudi : 9h30 a 10h30

Résidence Autonomie Les Ursules
Niveau approfondissement

| jeudi : 10h45 & 11h45
Résidence Autonomie Les Ursules

SOPHROLOGIE

avec Emmanuel WALGENWITZ
Tarifs annuels

De 44 € a 352 €, selon les ressources

Bien souvent, nous prenons a la légere
des problématiques liées 2 la vieillesse : la
mobilité se réduit, les sens saltérent...

La sophrologie est un outil merveilleux a
tout age, de par sa simplicité. Elle permet
de travailler la respiration, la perception
des sensations et bien évidemment
d'aborder les problémes de stress, de
sommeil, de situations anxiogeénes.

PILATES DOUX ADAPTE
avec Anne JOUSSE

Tarifs annuels

De 40 € a 360 €, selon les ressources

Tous niveaux

lundi : 14h15 & 15h15 - 15h30 & 16h30
Atout Seniors

jeudi : 14h15 a 15h15

Résidence Autonomie Les Ursules

STRETCHING

avec Déborah ROUZEL

Tarifs annuels

De 42,50 € a 340 €, selon les ressources

Tous niveaux

mardi : 14h15 a 15h15
Atout Seniors

Par le biais d'exercices dynamiques, vous
reprendrez conscience de votre corps et
serez 4 I'écoute de votre schéma corporel.

En complément, vous serez amené a
travailler sur des exercices de Neuro
Gym (ensemble de mouvements simples
et amusants qui favorisent l'intégration
cérébrale et permettent d'élargir ses
capacités dapprentissage).

S

Tous niveaux

mardi : 14h15 a 15h15 - 156h30 a 16h30
Résidence Autonomie Les Ursules
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LES ATELIERS DECOUVERTE

ATELIER
DECOUVERTE

Différents ateliers floral, bricolage,
musique,... vous seront proposés

toute l'année a la Résidence Autonomie
Les Ursules et 2 Atout Seniors

Le planning et les tarifs vous seront
communiqués dans le programme
mensuel.

| Atout Seniors

ATELIER DE PREVENTION
ET DE BIEN ETRE

Tout au long de I'année, il vous sera
proposé des ateliers de prévention

et de bien-étre comme D-MARCHE,
"Bien vieillir dans sa téte", mémoire...

Ces ateliers sont animés par des spécialistes.

Vous retrouverez des informations
directement dans le programme mensuel
d'Atout Seniors

| Atout Seniors

‘ I —
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LES ATELIERS CREATION

Tarifs annuels uniques pour les ateliers :
De 4,50 € a 35,70 €, selon les ressources

PATCHWORK

avec Suzanne CHAUMONT

Le boutis, le trapunto, 'appliqué, le log cabin,
le piécé, la couleur, la création du fil, une
aiguille, deux gabarits, deux tissus, etc. Une
étoile est commencée: Cest du patchwork.

lundi et mardi : 14h15 a 16h15
Atout Seniors
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PEINTURE ET DESSIN ATELIER D’ECRITURE
avec Frangois MUSOLINO, avec Alberte YOVOVITCH
Annie DECALLONNE et Denyse CORMIER

Fcriture spontanée, en toute simplicité,
Dans une ambiance sympathique, venez a partir d'éléments suggestifs originaux.
libérer la créativité qui sommeille en vous.
Dessin, pastel, huile, acrylique ou fusain:
a vos palettes.

mercredi : 14h30 a 16h30
Atout Seniors

vendredi : 10h30 a 11h30
Atout Seniors

ATELIER
DE LA BONNE HUMEUR

avec Alberte YOVOVITCH

Bonne humeur et rire au naturel, dans une
ambiance conviviale et confidentielle: blagues,
devinettes, chansonnettes, danses improvisées
pour ceux qui le désirent.

mercredi : 14h30 a 16h
Atout Seniors

Vv




LES POINTS CAFE

Gratuit

Venez passer un moment convivial,
avec les bénévoles d'Atout Seniors.

jeudi : 14h30 a 16h30
Atout Seniors

JEUX DE SOCIETE
DIVERS

Gratuit

Venez jouer au scrable, a la belote ou
au tarot...

du lundi au jeudi, de 14h a 17h30
Atout Seniors

ANIMATIONS DU
VENDREDI

Gratuit et ouvert a tous

Conférences sur divers sujets : histoires
de I'art, voyages, culture générale...
Mais aussi, des animations musicales.

tous les vendredis a 14h30
Atout Seniors

LES RENCONTRES

DE L'ETE

Gratuit

Durant juillet et aolit, venez profiter
d’un moment autour d’une activité
(jeux, goliters canadiens, etc.) avec les
bénévoles ou les animateurs d'Atout
Seniors

selon le planning mensuel
Atout Seniors
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dea tarifs préférentiels PAGE 54
Bibliotheque sonore PAGE 55
Médiathéque PAGE 55
TADispo PAGE 56
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La centrale des taxis PAGE 56
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N’OUBLIEZ PAS
que sur présentation de votre PASS SENIORS,

vous pouvez bénéficier de tarifs préférentiels selon vos ressources.

SUR LE RESEAU DE BUS STAR-T
Tarif réduit sur I'abonnement annuel
pour les adhérents des catégories
1,2,3et4.

VALVITAL
Vous bénéficiez de 10 % de réduction
sur un certain nombre de prestations
(renseignements auprées
d'Atout Seniors).

FONDATION RIPAILLE
Vous bénéficiez d'un tarif unique pour
I'entrée (5 € au lieu de 10 €) ainsi que
pour la visite guidée avec dégustation
de vin de Ripaille pendant les vacances
scolaires (10 € au lieu de 15 €).

CLUB BILLARD STELLA
DETHONON
Un cours d'initiation au billard
d'1 heure, pour un tarif de 5 € la
séance : les jeudis de 10h a 11h, sur
réservation préalable auprés de
|'association.

54

A LA PLAGE MUNICIPALE
Tarif réduit sur I'entrée a la piscine
pour les adhérents des catégories

1,2,3,4eth.

LA MEDIATHEQUE
Tarif réduit sur I'abonnement
annuel pour les adhérents
des catégories 1, 2, 3 et 4.

DIMANCHES MUSICAUX
DES HEURES CLAIRES
Vous bénéficez d'un tarif unique pour
I'entrée aux concerts (10 €).

ASSOCIATION BLACK PANTHERS
Vous bénéficiez d'une réduction
de 50 % : sur les entrées aux matchs
(5 € au lieu de 10 €) et sur la Panthers
Card (15 € au lieu de 30 €) qui permet
de bénéficier de I'entrée gratuite pour
tous les matchs et de réductions dans
de nombreux commerces du Chablais.



BIBLIOTHEQUE SONORE

DE THONON ET DU CHABLAIS

Propose des livres et des revues enregistrés Permanence chaque mardi
sur CDMP3 ainsi que le matériel d'écoute de 14h 3 17h

adapté, mis gracieusement 2 la

disposition des personnes pour lesquelles 2, place de I'Hétel de Ville
I'empéchement de lire est attesté 74200 Thonon-les-Bains
médicalement (handicap visuel ou 0450 26 55 27

moteur, dyslexie) par I'Association des bs-thonon@orange. fr
Donneurs de voix. Association Loi 1901

reconnue d'utilité publique créée (1972)

par les Lions Clubs de France.

MEDIATHEQUE

Dans les locaux du Péle culturel de la Pole culturel de la Visitation
Visitation, la Médiathéque vous propose 2, place du Marché
n large choix de documents: livres en 74200 Thonor-les-Bains
un farge ch ocuments: 0450 71 79 61
gros caracteres ou livres audio. mediatheque@ville-thonon fr

, www.mediatheque.ville-thonon.fr
De chez vous, accédez aux ressources

numériques: cinéma, musique, presse,

. S Avec votre Pass Seniors, profitez
livres 4 télécharger.

de 'abonnement 4 tarif réduit selon

Des ateliers gratuits sont proposés VOs ressources.
toute I'année.




56

TADISPO

Le TADispo est un service de transport
public a la demande, proposé par
Thonon Agglomération. Il est destiné
aux personnes & mobilité réduite et aux
personnes de plus de 70 ans, dont les
déplacements ne peuvent étre réalisés par
des lignes de transport collectif existantes
sur le territoire.

Du lundi au vendredi

de 9h a 18h

Réservation par téléphone au

04 50 74 49 96 (du lundi au vendredi
de 8h a 19h, et le samedi de 8h a
12h et de 13h30 a 17h) ou par mail :
tadispo@ratpdev.com.

COVOITURAGE

Le covoiturage est un mode de déplacement
alternatif qui peut se pratiquer sur tout

ou partie d’un trajet, de maniere réguliére
ou occasionnelle. Il présente de nombreux
avantages : des économies financiéres, une
diminution de la pollution, du bruit et du
stress, un développement de Iesprit

de solidarité et de convivialité.

www.covoiturage-leman.org

www.blablacar.fr

LA CENTRALE
DES TAXIS

La centrale des taxis de Thonon-les-Bains
est ouverte 7 jours / 7 et 24h /24.

Permanences :
04 50 71 07 00




Ce guide n’est pas exhaustif,
/4
vous pouvez compléter vos recherches

en vous rendant sur les liens internet ci-dessous :

www.pour-les-personnes-agees.gouv.fr
www.ageplus74.fr

www.pourbienvieillir.fr






