Lundi 11 mai
14h - 16h
Chant (Cl)
Mardi 12 mai
10h - 12h
Atelier créatif (Cl)
15h - 17h

Atelier “T'as pas l'air autiste” :
Rigidité et fonctions exécutives
avec Aurélie Philipp (Ca)

Mercredi 13 mai
Fermé
Jeudi 14 mai
Férié
Vendredi 15 mai

14h - 16h
Chant (Ca)

Samedi 16 mai

10h30 - 12h
Yoga du coeur (Ca)

12h15 - 13h30 @

Repas partagé (Ca)

13h30 - 16h30

Promenade au Belvédére du Castor

(Ca)

Activité a I'extérieur Prévoir un
A . e . .
> (minibus 9 places) pique-nique

UGENLBLEUN O
ACTIVITES

pdultes Autistes de savoie

DU 11 AU 16 MAI 2026
Descriptif activités

Chant
) Cours de chant collectif animé par Emilie, chanteuse professionnelle.
Echauffements et exercices vocaux, conseils sur la prestation vocale individuelle
executee. Limite a 6 personnes.

Atelier créatif
Découpage-collage, coloriage, origami, dessin, peinture, pastel, argile, modelage,
couture, etc. Vous pourrez étre guidé(e) ou libre de pratiquer l'activité qui vous plait. Du
mateériel est fourni par le GEM mais vous pouvez aussi apporter votre propre matériel.

Atelier “T'as pas l'air autiste” : Rigidité et fonctions exécutives
En théorie comme en pratique et de maniere ludique, cet atelier animé par Aurélie
Philipp permet de mieux comprendre L'utilité des comportements répétitifs et rituels et
l'impact des fonctions exécutives sur l'organisation dans la vie quotidienne. De brefs
rappels theoriques sur l'autisme seront apportés au fil de l'atelier. C'est avant tout un
temps pour soi, dans un espace de partage sécure et sans jugement et sans obligation
de parler.

Chant
] Cours de chant collectif animé par Emilie, chanteuse professionnelle.
Echauffements et exercices vocaux, conseils sur la prestation vocale individuelle
exécutee. Limitée a 6 personnes.

Le Yoga du coeur au GEM
Le Dr Robert Dahan propose une seéance de Yoga du coeur : meditation qui invite a
developper le chakra du coeur, centre énergétique subtil, situé au centre de la poitrine.
Une méthode pour calmer son mental et gérer ses émotions. Aucun prérequis
necessaire,
Inscription ouverte jusqu'a 11 personnes.

Repas partagé
Un temps convivial d'échanges informels ou chacun(e) apporte son repas et s'il ou elle le
souhaite, un plat ou une boisson a partager (sans alcool).

i Promenade au Belvédére du Castor
A partir de la Chapelle du Mont du Chat, une promenade sur les pentes du mont de la
Charvaz au nord du Mont du Chat pour admirer a la fois l'immense lac du Bourget et les
minuscules étangs de Chevelu.
Prévoir des chaussures de marche, une gourde d'eau, chapeau et lunettes de soleil ou
vétements de pluie, selon meteo.
Durée . 1h20 - Dénivelé : 210 m - durée du trajet en minibus : 30 minutes (aller)

(Ca) Activité avec Carole
(CI) Activité avec Claire
(M) Activité avec Marielle
Mail : gembleu7 3egmail.com

Bureau 06-47-20-06-43
Activités 06-38-03-08-27

GEM BLEU 73 - Salle des Frondaisons - 55 rue Pierre Grange - 73290 LA MOTTE SERVOLEX



Lundi 18 mai

14h30 - 17h
Atelier cuisine et gouter
avec Marie (M)

16h - 19h30 s
Soirée billard et blabla'péro
au Corsaire (Cl)
Tarif : chacun(e) paie ses
consommations

Mardi 19 mai

14h - 16h
Atelier d'initiation au crochet
avec Nourhane et Laurian (M)

17h - 19h
Recueil de vos envies au sujet de
temps communs avec vos proches
adultes (Ca)

Mercredi 20 mai
Fermé
Jeudi 21 mai

11h50 - 14h ,

Conférence-débat
“Musique : quels effets sur la santé

mentale et physique ?” (Cl)

15h - 17h
Atelier “T'as pas l'air autiste”
Théme “Les émotions”
anime par Charlie (Ca)

Vendredi 22 mai

14h - 16h
Jeux a la Ludothéque (M)

Samedi 23 mai

10h - 12h
Groupe de parole : “Etre un frére ou
une soeur dans le spectre” (M)

12h15 - 13h30 @
Repas partage (M)
13h30 - 18h
Randonnée autour des lacs et marais
du Chevelu (M)

. Activité a l'extérieur
' (minibus 9 places)

P

Prévoir un
pique-nique

aEVEBLEUN 3
ACTIVITES

pduttes Autistes de savoie

DU 18 AU 23 MAI 2026
Descriptif activités

Atelier cuisine et golter anime par Marie
Marie, adhérente, vous propose une recette de moelleux au citron et pavot et une autre
recette, sans gluten ni lactose, de cake au citron et pavot. A l'issue de la cuisson, nous
partagerons ensemble un bon gouter !

Billard et blabla’'péro au bar “Le Corsaire”
Une fin de journée au Bar “Le Corsaire” a Chambery pour faire des parties de billard et
discuter autour d'un verre. Les parties sont offertes par le GEM.
Départ du GEM a 16h ou rdv sur place a 16h30, 20 avenue des Ducs de Savoie a Chambery.
Retour au GEM a 19h30 et dépose possible sur le chemin du retour.
Tarif : chacun(e) paie ses consommations

Atelier d'initiation au crochet
animé par Nourhane et Laurian
Nourhane et Laurian proposent de vous initier a la technique du crochet. Aucun prérequis
necessaire et le matériel est fourni. Si vous pratiquez déja et si vous le souhaitez, vous
pouvez aussi apporter vos ouvrages et votre propre materiel.

Recueil de vos envies au sujet de temps communs avec vos proches adultes
Venez partager vos idéees/envies/besoins pour élaborer ensemble des temps de partages
qui seront ouverts aux proches des adhérents-tes.

Entre midi et science : "Musique : quels effets sur la santé mentale et physique ?"
Conférence-débat a la Galerie Eureka a Chambéry
Depuis une dizaine d'années, la musique suscite un intérét croissant chez les
neuroscientifiques qui explorent ses effets sur le cerveau. En activant presque toutes les
zones cérébrales et en stimulant la plasticité neuronale, elle s'impose aujourd'hui comme
un outil thérapeutique prometteur capable de réduire le stress et méme de contribuer au
traitement de certaines pathologies.
Conférence de 12h30 a 13h30. Départ du GEM a 11h50 ou rendez-vous devant la
mediatheque a 12h20. Prévoir de manger avant ou sandwichs tolérés dans la salle.

Atelier “T’as pas l'air autiste” : “Les émotions”
animé par Charlie
En theorie comme en pratique et de maniere ludique, cet atelier animeé par Charlie permet
de mieux comprendre les émotions et leur gestion. De brefs rappels théoriques sur
l'autisme seront apportés au fil de l'atelier. C'est un temps pour soi, dans un espace de
partage secure et sans jugement et c'est aussi un atelier pratique pour créer des outils.

Jeux a la Ludothéque
Découvrir de nouveaux jeux et jouer ensemble lors d'une séance co-animée par
l'animatrice de la médiatheque de Chambeéry le Haut. Rdv au GEM a 13h30 pour le trajet en
minibus ou directement sur place a 14h, 507 rue du Preé de l'ane a Chambéry-le-Haut.

Groupe de parole : “Etre un frére ou une soeur dans le spectre autistique”
Quelles expériences de vie au sein de 'adelphie avez-vous eues ? Quels partages, quels
soutiens ou, au contraire, quels empéchements et difficultés liés au TSA ?

Espace bienveillant de partages et d'échanges d'expériences personnelles a visée non
therapeutique. Chacun(e) est libre de témoigner de son vécu en respectant ses besoins et
son rythme.

Repas partagé
Un temps convivial d'échanges informels ou chacun(e) apporte son repas et s'il ou elle le
souhaite, un plat ou une boisson a partager (sans alcool).

Randonnée autour des lacs et marais du Chevelu
Une randonnée facile pour découvrir les deux petits lacs de Chevelu, leur cadre naturel et
le patrimoine local. Possibilité de finir par une petite baignade !

Durée :3h-7,9km - Dénivelé : 220 m - Durée du trajet en minibus : 20 min (aller)
Prévoir des chaussures de marche, une gourde d'eau, chapeau et lunettes de soleil ou
vétement de pluie selon météo, éventuellement quelques encas pour les petites faims, un
maillot de bain et une serviette pour celles et ceux qui le souhaitent.

(Ca) Activité avec Carole
(CI) Activité avec Claire
(M) Activité avec Marielle
Mail : gembleu7 3egmail.com

Bureau 06-47-20-06-43
Activités 06-38-03-08-27

GEM BLEU 73 - Salle des Frondaisons - 55 rue Pierre Grange - 73290 LA MOTTE SERVOLEX



Lundi 25 mai

Pentecote
Férié

Mardi 26 mai

10h - 12h
Atelier couture
animé par Léna et Sandra (Ca)

14h - 16h
Groupe de parole : Troubles
alimentaires et TSA (M)

Mercredi 27 mai
Fermé

Jeudi 28 mai

Le GEM Bleu 73 a Albertville
Horaires sur place
13h30-14h30
Café et présentation du GEM (Ca)
14h30 - 16h30
Groupe de parole (Ca)

Vendredi 29 mai

14h - 16h
Chant

Samedi 30 mai

16h50 - 19h45
Spectacle de cirque
a UEspace Malraux

(Cb

Activité a I'extérieur
(minibus 9 places)

GEMIBLEU}73
ACTIVITES
DU 25 AU 30 MAI 2026

pduttes Autistes de savoie

Descriptif activités

Atelier de couture coanimé par Léna et Sandra
Léna vous propose de créer votre poupée ou figurine avec de la feutrine, quelques
boutons et décorations, du fil et une aiguille. Sandra vous propose de coudre a la machine
et de créer une serviette turban pour les cheveux.
C'est l'occasion de reconvertir vos serviettes abimées ou dépareillées !
Vous pouvez aussi venir avec votre materiel pour pratiquer votre activité creative preferee
(merci de préciser votre préférence lors de linscription).

Groupe de parole : Troubles alimentaires et TSA
Plusieurs types de difficultés et troubles pourront étre évoqués, allant des spécificités
sensorielles impactant l'alimentation aux troubles du comportement alimentaire
(l'anorexie, la boulimie et 'hyperphagie boulimique).
Espace bienveillant de partages et d'échanges d'expériences personnelles a visée non
thérapeutique. Chacun(e) est libre de témoigner de son vécu en respectant son rythme.

Le GEM Bleu a Albertville
Café et présentation du GEM
pour les nouvelles personnes
Groupe de parole : Théme libre
Espace bienveillant de partages et d'échanges d'expériences personnelles a visée non
thérapeutique. Chacun(e) est libre de témoigner de ce qui lui pose question et/ou le/la
préoccupe en ce moment, tout en respectant son rythme.

Chant
) Cours de chant collectif animé par Emilie, chanteuse professionnelle.
Echauffements et exercices vocaux, conseils sur la prestation vocale individuelle
executee. Limité a 6 personnes.

Spectacle de cirque a l'Espace Malraux
Camille Boitel, Séve Bernard / Cie L'immeédiat
Tout est source de mouvement, de paradoxe, d'instabilité, de glissement, de
surgissement, bref, de surprise. Créeé au festival Montpellier Danse 2025, ce spectacle
désopilant est une déclaration d'amour a l'imprévisible, écrite avec la précision d'un
accident.
Départ du GEM a 16h50 ou rdv a L'Espace Malraux a 17h30- Début du spectacle : 18h -
Durée : 1h10 - Retour au GEM a 19h45 environ, Possibilité de dépose sur le trajet.

(Ca) Activité avec Carole
(Cl) Activité avec Claire
(M) Activité avec Marielle
Mail : gembleu7 3egmail.com

Bureau 06-47-20-06-43
Activités 06-38-03-08-27

Prévoir un
pique-nique

GEM BLEU 73 - Salle des Frondaisons - 55 rue Pierre Grange - 73290 LA MOTTE SERVOLEX
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