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INFORMATIONS CONCERNANT LES REM-
BOURSEMENTS ARPAQ

Siege social :

Nous imaginions pouvoir proposer a I’ensemble des adhérents
4 avenue des Cols | de ’ARPAQ une saison presque normale.... Et pourtant, dés le
Verts 30 octobre 2020, le gouvernement a pris des mesures restric-
29000 QUIMPER tives pour faire face a la pandémie qui gagne du terrain.

= Le second confinement a donc mis un coup d’arrét a I’ensemble
02.98.55.53.86 des activités que I’association peut proposer pour maintenir les
arpaq@orange.fr retraités dans une vie sociale et active !

Au ler mai 2021, le constat est alarmant : la saison a démarré le
14 septembre 2020 et s’est arrétée le 30 octobre 2020.
www.arpaq.fr La majorité des adhérents n’ont pu 'participer a leur activité que

4 ou 5 fois!
Les membres du Bureau ont donc suivi la décision du Conseil
Ouverture bureaux : d’ Administration votée le 31 juillet 2020. 3 choix sont donc
possibles pour I’adhérent :

Du Lundi au . o .
Vendredi A partir du 07 juin et jusqu’au 13 Ao, , tout adhérent pourra

de 9 h00 a 12 h00 | réclamer le remboursement des séances non réalisées de la sai-
de 14 h00 a 17 son passée. Le RIB est nécessaire pour procéder au rembourse-
hoo ment.

A partir du 07 juin, tout adhérent pourra faire don du montant

Lignes de bus paye en 2020 et recevra un recu de don fiscal (permet une ré-
duction d’imp6ts a hauteur de 66% du montant) pour votre dé-

Lignes A et 2 claration de revenus 2022 (revenus 2021).

Arrét Lycée

Chaptal A partir du 23 aoft, tout adhérent pourra demander un avoir sur

la saison 2021-2022 car les inscriptions démarreront a cette
date.

La carte d’adhésion (valeur de 19€) restera acquise a I’ARPAQ
(cf. statuts de 1’association)

POUR TOUTES CES DEMANDES, MERCI DE FAVORI-
SER LE TELEPHONE ET LE MAIL


https://soutenir.afm-telethon.fr/passport-telethon-quimper

A ce jour, 1l est envisagé de démarrer les inscriptions aux activites tard
dans 1’¢té afin que nous puissions connaitre au maximum les modalités
dans chaque activité, en fonction de chaque salle. Il est donc envisage
de démarrer la saison le lundi 20 septembre 2021.

Des que nous aurons en notre possession I’ensemble des consignes sa-
nitaires, nous ouvrirons les inscriptions au plus tot.

DU o7 JUIN DU 12 AQUT DEMANDE DE
2021 REMBOURSEMENT ET DE DON
A PARTIR DU 22 AOOT 2021 INSCRIPTION POUR LA
NOUVELLE SAISON (avec

application de la remise)

(PAS DE REMBOURSEMENT)

LE 20 SEPTEMBRE 2021 REPRISE DES ACTIVITES DE
L’ARPAQ

L’ensemble de 1I’équipe de I’ARPAQ reste mobilise€ et a votre €écoute au
02.98.55.53.86 ou arpaq@orange.fr

Prenez soin de vous et a tres vite, on 1’espere !!!



REPORTAGE PHOTO DE I’ATELIER CUISINE ANIME
PAR NELLY

Les equipes de I’atelier cuisine se sont retrouvees. Convivialité au rendez-vous,
les participants ont eu la chance de manger sous un ciel bleu et de déguster un
repas plein de saveurs.

Voici quelques photos qui réveilleront vos papilles.

Préparation des gambas

La fiert¢ d’un plat réussi




Petit rassemblement autour
de la plancha

Confection des
tiramisus




En guise d’entrée Gambas poé€lées a la feve tonka et citron calamansi.
Suivi d’un filet mignon a la plancha aux €épices accompagné de ses
pommes de terre au safran. Pour finir, un délicieux tiramisu aux fraises.
De quoi nous donner I’eau a la bouche !










PLANNING ACTIVITES DU MOIS DE JUIN

A ce jour, il nous reste de la place sur de nombreuses activités.

GYM ENTRETIEN: 9 juin de 9h30 & 10h30
STRETCHING: 10 juin de 9h30 & 10h30 et de 10h30 & 11h30
EXPRESSION VOCALE: 11 juin de 9h45 a 11h15
SOPHROLOGIE: 14 Juin de 11h a 12h
GYMNASTIQUE PILATES: 15 juin de 9h30 & 10h30 et de 10h30 a 11h30
TAI CHI: 15 juin de 16h30 a 17h30
YOGA: 16 juin de 9h30 & 10h30 ou de 10h30 a 11h30
PETIT DEJEUNER PHILO: 17 juin de 9h30 a 12h
GYMNASTIQUE ADAPTEE: 18 juin de 15h & 16h

N’hésitez pas a vous inscrire par téléphone (02.98.55.53.86) ou par courriel
(arpaq@orange.fr). Activités gratuites.

RDV a I’ARPAQ 4 avenue des Cols-Verts a Quimper.
Merci d’apporter votre matériel.

LA VILLE DE QUIMPER RECHERCHE DES
ASSESSEURS

Les ¢lections regionales et départementales se déroulent les 20 et 27 juin 2021.

La réussite logistique de ce double scrutin repose sur une multitude de facteurs,

notamment la présence d’un nombre suffisant d’assesseurs citoyens dans I’en-

semble des 50 bureaux de vote quimpérois. Leur mission : s’assurer du bon dé-

roulement et de la régularité des opérations de vote afin de veiller au processus
démocratique.

La Ville de Quimper fait donc appel a toutes les bonnes volontés. La seule con-
dition : savoir lire et écrire le frangais. Les nouveaux seront encadrés par les an-
ciens, comme il en a toujours ¢été. De plus, les horaires de présence seront déter-
min¢és, dans la mesure du possible, en fonction des contraintes personnelles de
chacun.

Les assesseurs qui le souhaitent pourront €tre inscrits a la vaccination quel que
soit leur age. Cette mesure viendra renforcer le dispositif de sécurité sanitaire
déja mis en place dans les bureaux de vote (visiere, gel hydroalcoolique...).
Un temps d’information pour préciser le contenu de la mission sera organisé
dans la semaine qui précede le premier tour.

Si vous avez envie de participer a ce moment de démocratie, merci de compléter
le formulaire en cliquant ici.



https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=iH7yXZ1DkEm1KKlMUsKAvY7TRqFuWOZLv2twh_Iwb7ZUOElKTVdUMzNJRkNMWTlDQkRDQ0EyV0RaVC4u

RAPPEL: REPRISE DE LA RANDONNEE

Nelly et I’ensemble des bénévoles vous proposent le planning suivant pour juin
(Réservé aux personnes inscrites au ticket et a I’année):

GROUPE 2

Départ 13h30 Piscine Kerlan Vian
LE GUILVINEC
BENEVOLES : Marie-Yvette TROLEZ, Yvonne HEMON, Odette GUILLOU,
Marie-Hélene KERDRAON

21/06/2021
Départ 13h30 Piscine Kerlan Vian
LESTONAN
BENEVOLES : Yvonne HEMON, Odette GUILLOU

Départ 9H30 Piscine Kerlan Vian
LE POULDU Pique-Nique
BENEVOLES : Marie-Yvette TROLEZ, Yvonne HEMON, Odette GUILLOU,
Marie-Héléne KERDRAON

GROUPE 3

Départ 13h30 Piscine Kerlan Vian
PONT AVEN
BENEVOLES : Yvette GOSSE, Francoise RICH

21/06/2021
Départ 13h30 Piscine Kerlan Vian
ILE TUDY
BENEVOLES : Yvette GOSSE, Francoise RICH

Départ 13h30 Piscine Kerlan Vian
TREVIGNON
BENEVOLES : Jeanne GLEVER, Fran¢oise RICH



! SORTIE A: I’ILE DE GROIX !

: VENDREDI 3 SEPTEMBRE 2021 I
I INSCRIPTIONS A PARTIR DU 14 JUIN JUSQU’AU 13 AOUT 2021
6h45 RDYV Piscine de Kerlan Vian, 47 avenue des Oiseaux — Quimper

: Départ du car 7h00. I

I Détail de la journée

. Embarquement a Lorient a 8h30 I

e 10h00 : vous débarquez sur I’ile .
Suite de la journée pour les randonneurs : I

e Journée libre sur GROIX |
e prévoir son pique-nique |
e 17h15 préparation embarquement, 17h45 traversée, -
18h30 arrivée Lorient I

Suite de la journée pour les autres personnes :

- o Matinée libre pour découvrir ce véritable « centre névralgique » de I’ile : port d’accueil
des passagers, c’est également ici qu’arrivent marchandises et matériaux, sans oublier -

I les bateaux de péche, et de plaisance ... '
e Dé¢jeuner au restaurant |

o [apreés-midi, excursion en car pour une découverte des sites principaux de 1’ile : PEN -
| MEN et son grand phare, I’impressionnant TROU DE I’ENFER, les GRANDS '
. SABLES, la plus grande plage convexe d’Europe et la POINTE DES CHATS.

| 17h15 préparation embarquement, 17h45 traversée, 18h30 arrivée Lorient

| Retour a Quimper vers 19h45 '
' FICHES DESCRIPTIVES A ’ACCUEIL DE I’ARPAQ

Actuellement, le prix de la sortie est non communiqué I



https://www.arpaq.fr/wp-content/uploads/2021/06/groix-2.jpg

SORTIE A: ’ILE AUX MOINES

VENDREDI 24 SEPTEMBRE 2021

INSCRIPTIONS A PARTIR DU 14 JUIN JUSQU’AU 13 AOUT 2021
7h00 RDYV Piscine de Kerlan Vian, 47 avenue des Oiseaux — Quimper

Départ du car 7h15.

Détail de la journée

09.30 Arrivée a PORT BLANC / BADEN
09.45/10.00 Présentation au comptoir de la Cie maritime

10.15 Départ pour une agréable croisiére commentée sur le GOLFE DU MORBI-
HAN, classée parmi les plus belles baies du Monde. Vous évoluerez au ceeur d’un paysage
ou terre, mer et ciel se confondent parfois, pour le plus grand plaisir des yeux... débarque-

ment en milieu d’aprés-midi.

12.15 Débarquement sur PILE AUX MOINES

2 possibilités:

Soit:
12.30 déjeuner au restaurant

L’aprés-midi temps libre pour une découverte personnelle de I’ile aux Moines : la perle
du Golfe du Morbihan,

avec son bourg, ses ruelles étroites, sa plage, ses chaumicres ... un paradis coloré aux pay-
sages contrastes.

Soit :
Libre prévoir son pique-nique
17 h Traversée maritime (5/10 minutes) retour sur le continent, débarquement

Retour sur Quimper vers 20H

FICHES DESCRIPTIVES A I’ACCUEIL DE I’ARPAQ

Actuellement, le prix de la sortie est non communiqué.




PROGRAMME DE VAS-Y POUR JUIN

Les actions collectives du dispositif Vas-Y de la Fondation ILDY'S sont désor-
mais disponibles en visio-conférence mais aussi en présentiel.

L’équipe poursuit tout au long du mois de JUIN 2021 ses missions de préven-
tion de la perte d’autonomie aupres des personnes de 60 ans et plus.

Voici le planning pour le mois de JUIN

LES RENDEZ-VOUS WEB DE VAS

1% juin : 10h30-12h00 4, 11, 18 et 25 Juin :10h30-11h30
Warin, iététienne de DEf Santé Nutnton vous propoce d réaicer Ml e v, v Fop g snce g e s
, e v Pk

une recette sur le théme <le printemps 2éro gichis »
AU meny : Enirée : Radis et baurs de fanes — Piat - Tarte printanire

[ACTIVITE PHYSIQUE _ LES MERCREDIS
2,9, 16,23 et 30 Juin : 10n30-11h00

ACTIVITE PHYSIQUE : PILATES _ LES LUNDIS

7, 14,21 et 28 Juin

Groupe 1: 09n30-10030 - Groupe 2 : 10h45-11h45

Juifetts. enseignants en activité physique, vaus propose des exereices

articulaires et de gymnastique sur chaise pour se réveller en

Mancn, enseignante en acivits physiue adapté de Fassociation ActVspar, vous.
ur et entratenir sa forms. h -

propose une siance de Pilstes pour un développement des museies profonds.
Famtoraiion de ls posture et lassoupissement artulare.

2,9, 16, 23 et 30 Juin : 14h30-15h30 8 Juin: 10h00-12h00

Isaelle, sophrologue vous propose de découwir un atelier de détente  Dominique. de La Cuisine de Domi vous invite & partager un moment
et respiration convivial. A vous de choisir: cuisiner en direct svee elle ou dtre

AU menu i — Plat: Poulet & 1a grecque, couscous sus herbes et son Zaziki
Dassert - Tarte aux abricots.

15 juin ; 10h30-12h00

[ACTIVITE PHYSIQUE — LES JEUDIS
3,10, 17 et 24 Juin
Groupe 1: 03h30-10h30 - Groupe 2 : 1014511045

Marine, diététicienne de D:
auiine, enseignante en activité physique adaptée de Iassociation  une recette sur le theme « L'é1é arrive »
otiv” Sport, vous propose de garder le tonus au printemps AU menu  Plat - Glafouts aux porvrons — Dessert : Panacotta meion

anté Nutrition vous propose de réaliser

Pour participer aux visioconférences, CONTACTEZ NOUS :
vas-y@ildys.org ou 06.16.45.96.75

ATELIERS EN PRESENTIEL - GRATUITS

SUR INSCRIPTION
JUIN 2021

BALADE, DECOUVERTE DE LA FAUNE ET DE LA FLORE

1 séance — (places limitées)

Lundi 14 Juin : Brasparts
(inscription au 06.16.45.96.75)

BALADE, DECOUVERTE DE LA FAUNE ET DE LA FLORE

T scance — (places limitees)

Lundi 28 Juin : Presqu'ile de Grozon
(inscription au 06.16.45.96.75)

Pour participer aux ateliers en présentiel, CONTACTEZ NOUS :
Yas-y@ildys.org ou 06.16.45.96.75

NEAN

Tous les jours, sur rendez-vous
[ATELIER INFORMATIQUE
Nous vous proposons un accompagnement personnalisé et

Marine, diététicienne de Défi Santé Nutrition vous propose de réaliser ous guidons pour une prise en main de Fordinateur et des

une recette sur le thime « Pique.nique o 6té =
Ay meny - Enirés : Gaspacho 6e concamere — Pat: Pin da thon et Tabous 01V ICS dISPONIDIes sur intemet

22 Juin : 10h30-12h00

=
29 Juin: 10h00-12h00

Vous étes intéressé(e) par lss actions ds Vas-Y depuis chez vous
Dominique. de La Cuisine de Domi vous invite & partager un moment  Sur votre ordinateur, tablette ou smartghone. Yous souhaitez une
convivial. A veus de chaisir - cuisiner en direct avec elle ou &tre aide & la prise en main de zoom individuelle et guidée,
spectateur contactez-nous au 06.16.45.95.75

Au menu : Crumble de légumes de saison st son poisson — Dessert : créme su
basic sur son It de thubarbe et d fraises.

Voue pouvez ussl eanuer nfte

agenda surle st et
waybah

Pour participer aux visioconférences, CONTAGTEZ NOUS
vas-y@ildys.org ou 06.16.45.96.75

AT N

ATELIERS EN PRESENTIEL - GRATUITS

SUR INSCRIPTION

(BALADE, DECOUVERTE DE LA FAUNE FT DE LA FLORE

1 séance — (places limitées)

Lundi 14 Juin : Brasparts
(inscription au 06.16.45.96.75)

[BALADE, DECOUVERTE DE LA FAUNE ET DE LA FLORE

T scance - (places limitées)

Lundi 28 Juin : Presqu'ile de Crozon
(inscription au 06.16.45.96.75)

Pour participer aux ateliers en présentiel, CONTACTEZ NOUS
vas-y@ildys.org ou 06.16.45.96.75

LA



https://www.arpaq.fr/wp-content/uploads/2021/06/1622189057395.png
https://www.arpaq.fr/wp-content/uploads/2021/06/1622189083536.png
https://www.arpaq.fr/wp-content/uploads/2021/06/1622189249659.png
https://www.arpaq.fr/wp-content/uploads/2021/06/1622189501277.png

VENTE DE LIVRES POUR LE TELETHON

Vente de livres neufs a la Médiatheque Alain Gérard a Quimper le samedi 12
juin 2021 a partir de 10h00 au profit de ’AFM T¢éléthon ...

Un projet porté par Force T Quimper et des étudiants de I’'TUT Techniques de
commercialisation.

Plusieurs centaines de livres neufs a tout petit prix 1,2,3 euros..... offerts par
des éditeurs bretons dans des thématiques aussi variées que le roman, I’his-
toire, les témoignages, la BD, la jeunesse, le polar, les beaux livres, les essais,
les sujets de société, le patrimoine.....

QUIMPER BRETAGNE VILLE | L o '
Qe Q0% 100 FORCET * - Wi3 0

REZHZEL % QUIMPER 5 q st ovomececense

Meédiatheque
Alain-Gerard
Quimper




