
Groupe d'Entraide Mutuelle

ACTIVITéS

Du 30 décembre
au 4 janvier

2025

Lundi 13 juillet

14h - 16h
Cours de chant

(F et Émilie)

Mardi 14 juillet

Férié

Mercredi 15 juillet

Fermé

Jeudi 16 juillet

9h30 - 13h30
Baignade et pique-nique au  Lac de

Mirande à Allevard (Ca)

Vendredi 17 juillet

10h30 - 12h
Yoga du Coeur (M)

13h30 - 16h30
Ludothèque (Ca) 

Samedi 18 juillet

9h30 - 14h
Balade aux cascades de Jacob et
de La Grobelle et pique-nique (M)

15h - 17h
Groupe de parole : “les animaux
de compagnie : quels apports et

quels obstacles ?” (M)

GEM BLEU 73GEM BLEU 73

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

Activité à l'extérieur
(minibus 9 places)

Prévoir un
pique-nique

Descriptif activités
Chant

Cours sans présence d’animatrice dans les locaux: c’est Francoise (Fanfan),
administratrice du GEM qui vous accueillera avec Émilie, chanteuse

professionnelle.
Échauffements et exercices vocaux, conseils sur la prestation vocale

individuelle exécutée. 
Limité à 6 personnes.

Baignade et pique-nique au Lac de Mirande à Allevard
Situé à 450 mètres d’altitude, le lac de la Mirande à proximité d’Allevard-les-

Bains offre des abords apaisants pour une petite promenade et la possibilité de
se baigner (sans surveillance donc sous la responsabilité de chacun(e)). Une

matinée que nous espérons rafraichissante ! En n’oubliant pas serviette, maillot
de bain, crème solaire (le Gem peut en fournir), lunettes de soleil, couvre-chef,
mocassins pour la baignade, et évidemment eau en quantité et le pique-nique.

Yoga du coeur
Le Dr Robert Dahan propose de faire découvrir le Yoga du coeur. Cette pratique

de la méditation invite à développer 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 nécessaire.

Ludothèque
Découvrir de nouveaux jeux et jouer ensemble lors d’une séance co-animée par

l’animatrice de la médiathèque de Chambéry le Haut. 
Rdv au GEM à 13h30 ou sur place à 14h, 572 rue du Pré de l’âne à Chambéry-le-

Haut.

Balade aux cascades de Jacob et La Grobelle
Dans un écrin de verdure et de fraîcheur, nous suivrons le petit torrent

tumultueux du Pontet qui coule de cascades en canyons, creusant des marches
et marmites de géants. Prévoir un maillot de bain et une serviette si vous avez

envie de vous rafraîchir ! Pensez à prendre une gourde d’eau, vôtre pique-nique
et selon météo, protection contre le soleil (lunettes, casquette, crème) ou

vêtement de pluie.
Boucle facile de 2h15 environ (5,9 km) - dénivelé 328 m

Groupe de parole : “Animaux domestiqués et/ou animaux de compagnie :
quels apports et quels obstacles ?”

Vous avez un vécu avec des animaux domestiqués et/ou de compagnie ou vous
vous questionnez sur votre envie d’en avoir ? On vous propose un temps

d’échange sur les bienfaits de la relation à l’animal, les conditions nécessaires,
les atouts et les obstacles.  

Espace bienveillant de partages et d’échanges d’expériences personnelles à
visée non thérapeutique. Chacun(e) est libre de témoigner de son vécu en

respectant ses besoins et son rythme.

Du 13 au 18 juillet 2026
Adultes Autistes de Savoie

 (Ca) Activité avec Carole 
(Cl) Activité avec Claire 

  (M) Activité avec Marielle
   Bureau 06-47-20-06-43
 Activités 06-38-03-08-27

Mail : gembleu73@gmail.com



Groupe d'Entraide Mutuelle

ACTIVITéS

Du 30 décembre
au 4 janvier

2025

Lundi 20 juillet

17h - 21h30
Promenade facile/baignade et

pique nique au lac de la Thuile (M)

Mardi 21 juillet

9h - 14h 
Canoë au Lac d’Aiguebelette et

pique-nique (M)
Tarif : 5 euros

16h30 - 20h30
Jeux de société et repas au Break

Out (Ca)
Tarif : chacun(e) paie ses

consommations

Mercredi 22 juillet

Fermé

Jeudi 23 juillet

9h15 - 13h30
Gorges du Fier : balade et pique-

nique (M) 

12h30 - 17h30
Groupe de parole à Albertville

“Stratégies de gestion de la fatigue
et du stress” (Ca)

Vendredi 24 juillet

 10h - 12h
Atelier “ T’as pas l’air autiste”

Thème: les émotions
animé par Charlie (Ca)

13h30 - 16h30
Blind test au Pachamama (Ma)

Tarif : 5 euros

Samedi 25 juillet

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

Activité à l'extérieur
(minibus 9 places)

Prévoir un
pique-nique

Descriptif activités
Du 20 au 25 juillet 2026

Adultes Autistes de Savoie

(Ca) Activité avec Carole 
 (Cl) Activité avec Claire    
 (M) Activité avec Marielle 

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

Mail : gembleu73@gmail.com

Promenade facile et baignade au Lac de la Thuile
Petit tour du lac à pied (2 km -Dénivelé : 40 m), baignade et pique-nique.
Prévoir votre casse-croûte, une gourde d’eau, des baskets, de quoi vous

protéger du soleil et de quoi vous couvrir pour la petite fraîcheur du soir, maillot
et serviette de bain.

Canoë au Lac d’Aiguebelette et pique-nique
2 heures de Canoë à partir de la base de Nances. La navigation se fera en

groupe en canoë mono ou bi-place avec un équipement complet mais sans
animateur sportif (chacun(e) engage sa responsabilité). Baignade possible aussi !

Prévoir pique-nique, encas, maillot de bain, serviette, tenue de rechange, tee-
shirt, casquettes, lunettes de soleil et crème solaire.

Accueil dès 8h45. Départ du GEM à 9h et sur place à 9h15 (parking près du
giratoire de la sortie 12 de l’A 43).

Limité à 8 personnes.
Tarif : 5 €

Jeux de société et repas au Break Out
RDV au GEM à 16h30 ou 17h sur place (715 rue de Belle Eau dans la Z.I. des

Landiers à Chambéry).
Tarif : chacun paie ses consomations

Pour voir le menu : https://menu.eazee-link.com/menu?o=q&id=69PP187BYJ

Gorges du Fier
https://www.gorgesdufier.com/

Balade d’environ 1h qui longe les gorges en hauteur. Chemin sécurisé et plat et
plutôt étroit ce qui peut être propice au vertige pour les personnes sensibles.

Prévoir de la crème solaire, de l’eau, lunettes de soleil et casquettes ou bobs en
cas de fortes chaleurs

Groupe de parole à Albertville : “stratégies de gestion de la fatigue et du
stress” (2 places pour les personnes de Chambéry)

Espace bienveillant de partages et d’échanges d’expériences personnelles à
visée non thérapeutique. Chacun(e) est libre de témoigner de ce qui lui pose

question et/ou le préocupe en ce moment tout en respectant son rythme.
RDV 12h30 au Gem /13h30 sur place au Samsah en Vallées (293 rue J.B.

Mathias) pour l’accueil des nouvelles personnes/14h30 sur place pour le
groupe de parole.

.
Atelier “ T’as pas l’air autiste: les émotions” 

 Dans un cadre bienveillant et construit sur la pair-aidance, cet atelier aborde
des clés de compréhensions sur le fonctionnement des émotions avec des

propositions d'outils concrets pour apprendre à les reconnaître, les réguler et
les utiliser. Animé par Charlie, adhérente.

Blind test au Pachamama
1h15 de blind test dans une salle qui nous est réservée. Espace climatisé.
https://pachamamachambery.fr/ (637 rue de Belle Eau, Z.I. des Landiers)

Tarif : 5 €



Groupe d'Entraide Mutuelle

ACTIVITéS

Du 30 décembre
au 4 janvier

2025

Lundi 27 juillet

11h30 - 13h30
“Blabla repas partagé” au GEM (M)

14h - 16h
Chant (Émilie + M)

Mardi 28 juillet

16h30 - 20h30
Baignade et pique-nique à la plage

de Mémard à Aix-les-Bains (Ca) 

Mercredi 29 juillet

Fermé

Jeudi 30 juillet

8h45 - 15h
Parcours aventure accrobranche et

pique-nique au Fort de Tamié (M)

Tarif : 6 euros

Vendredi 31 juillet

11h30 - 13h30
“Repas partagé entre adhérents/

tes” au GEM

14h - 16h
Chant (M)

Samedi 1er août

10h - 11h30  
Atelier Nature au "Bout du Monde"
avec Clara, adhérente du GEM (M)

11h30 - 13h30
Baignade et pique-nique au "Bout

du Monde"  (horaires sur place - pas
de transport du GEM) (M)

GEM BLEU 73GEM BLEU 73

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

Activité à l'extérieur
(minibus 9 places)

Prévoir un
pique-nique

Descriptif activités
Du 27 juillet au 1 aout 2026

Adultes Autistes de Savoie

  (Ca) Activité avec Carole 
(Cl) Activité avec Claire

    (M) Activité avec Marielle 
   Bureau 06-47-20-06-43
 Activités 06-38-03-08-27

Mail : gembleu73@gmail.com

Blabla repas partagé au GEM
Venez pour un temps d’échanges libre en apportant votre repas si vous le

souhaitez : vous pouvez venir pour discuter sans manger, ou juste pour le café.
Vous pouvez arriver et repartir quand vous le souhaitez entre 11h30 et 13h30.

Chant
Cours de chant collectif animé par Émilie, chanteuse professionnelle.

Échauffements et exercices vocaux, conseils sur la prestation vocale individuelle
exécutée. Limité à 6 personnes.

Baignade et pique-nique à la plage de Mémard, Aix les Bains
Prévoir un pique nique, de l’eau, une crème solaire, un couvre-chef et des

affaires pour se baigner. Rdv au GEM à 16h30 ou sur place à 17h.

Parcours aventure accrobranche et pique-nique au Fort de Tamié
Le parc aventure est un véritable camp de base multi-activités, composé de 15
parcours équipés d'une ligne de vie continue et d’une tyrolienne de 300 mètres.

Le parcours vous offrira une vue imprenable sur les vallées et massifs de
montagne environnants. Nous débuterons par le parcours panoramique et, selon
les motivations, nous poursuivrons par ou plusieurs autres parcours. Le niveau de

chacun sera respecté. Nous reviendrons ensuite sur terre pour pique-niquer et,
au choix, visiter le fort ou se reposer.

Départ du GEM à 9h (accueil dès 8h45). Trajet : 50 min. Récupération
d’adhérent(e)s possible sur le trajet. RDV sur place au Fort à 9h55. Prévoir : pique-

nique,chaussures fermées, eau, casquettes, crème solaire.
Limité à 8 personnes

Tarif : 6 €

Repas partagé entre adhérents/tes au GEM
Venez pour un temps d’échanges libre en apportant votre repas si vous le

souhaitez :vous pouvez venir pour discuter sans manger, ou juste pour le café.
Vous pouvez arriver et repartir quand vous le souhaitez entre 11h30 et 13h30.

Chant
Cours de chant collectif animé par Émilie, chanteuse professionnelle.

Échauffements et exercices vocaux, conseils sur la prestation vocale individuelle
exécutée.

Limité à 6 personnes.

Atelier Nature au "Bout du Monde" avec Clara P, adhérente du GEM
L'atelier sera présenté en quelques minutes, et

ensuite, chaque personne recevra une carte N'hi
illustrée du lieu et un petit livret de textes. Vous vous promènerez, en silence et

en suivant des petites informations et invitations à prêter attention à
des détails autour de vous, en autonomie. Cette sortie est pensée pour
qu'elle convienne à des personnes avec TSA : c'est un temps dans la
nature très calme, simple, sans interactions. C'est facile d'accès avec

ou sans voiture, pas long, et sans difficultés d'un point de vue
physique (un très très bref parcours plat).

Baignade et pique-nique au "Bout du Monde" à Saint Alban Leysse
Vous retrouverez le groupe du matin pour un temps de pique nique et de

baignade au “Bout du monde” (prévoir de l’eau, affaires de bain, crème solaire et
pique-nique). Le GEM sera déjà sur place suite à l’activité précédente et ne

pourra donc pas assurer le transport (Route du Bout du Monde à Saint Alban).
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