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Madame, Monsieur,  
La Conférence des Financeurs de la Prévention de la Perte d’Autonomie de l’Aude a validé la 
reprise  des actions collectives de prévention dédiées aux seniors dès le mois de septembre, dans 
le respect des règles sanitaires  en vigueur.  Pour y participer, Il est recommandé de se présenter 
avec un masque. Vous trouverez ci-dessous, les ateliers  proposés au plus près de votre domicile.  
N’hésitez pas à vous  y inscrire ! 
 

Actualité ! 

L’agenda 

ESPACE SENIORS  
                      MOYENNE et HAUTE VALLEE de l‘Aude 

Lettre d’information 

COURNANEL 
Senior bien-vivre 
Mardi 1er décembre /  à 15h (gouter offert) 

SPECTACLE 

Une pièce de théâtre,  
« Vieillir, d’accord, mais y’a pas le feu ! »  
par la Compagnie théâtrale La Façon  
Lieu :  Centre de loisirs – rue des Ecoles 
Inscription : à l’Espace seniors au 04 68 69 79 60 
Dans la limite des places disponibles 
  

BELVEZE DU RAZES 
Ateliers « Prévention et éco-conduite! » 
Jeudi 5 novembre /  
1er groupe : 8h45 à 12h, 2ème groupe : 13h45 à 17h 

PRÉVENTION ROUTIÈRE ET ÉCO-CONDUITE/  La poste 

Améliorer le confort et la confiance en votre conduite, 
apprendre les bases de l’éco-conduite 
Inscription :  Mairie au 04 68 69 00 23 
Lieu :  Espace du Razès – avenue du Lac 
 
 
CEPIE 
Ateliers «  Prévention et éco-conduite! » 
Vendredi 6 novembre /  
1er groupe : 8h45 à 12h, 2ème groupe : 13h45 à 17h 

PRÉVENTION ROUTIÈRE ET ÉCO-CONDUITE/  La poste 

Améliorer le confort et la confiance en votre conduite, 
apprendre les bases de l’éco-conduite 
Inscription : Mairie au 04 68 31 11 56 
Lieu : Foyer - rue des écoles  

POMAS 
Un temps pour bien être ! 
Jeudi 3 décembre / de 14h30 à 16h 
CONFERENCES ET SEANCES DE YOGA / infirmière DE 
spécialisée dans l’éducation-prévention santé 
/ enseignant de Yoga IFY  
Adopter une nouvelle hygiène ou conduite de vie 
Lieu :  Salle Polyvalente « Clément Esperou »  
Inscriptions : 06.16.30.02.25 

ESPERAZA 
Ateliers « Le plaisir de manger » 
Mardi 3 novembre : 10h à 12h 
PRENDRE SOIN DE SOI PAR L’ALIMENTATION ET LE 
MOUVEMENT / Association Brain’Up 
Lieu :  Salle Caderonne – Espace Louis Alibert 
Inscription à l’Espace Seniors au 04 68 69 79 60  

 BELCAIRE 
Ateliers « Coup de pouce connexion » 
 Lundi 2 novembre :  14h à 17h 

APPRENDRE A MANIER UN ORDINATEUR ET SURFER 

SUR INTERNET/  MSA Services 

Inscription :  MSA Services au 04 68 11 77 33 
Lieu :  Salle des Associations 

STE COLOMBE SUR L’HERS 
Ateliers « Les gestes qui sauvent » 
Mercredi 9 Décembre :  horaires à déterminer 

S’INSCRIRE DANS LA DÉMARCHE : PROTÉGER, 

EXAMINER, FAIRE ALERTER, SECOURIR/  MSA Services 

Lieu :  Salle polyvalente 
Inscription :  MSA Services au 04 68 11 77 33 
Dans la limite des places disponibles 
 

Retrouvez toutes les informations sur moisenior.aude.fr ou     

auprès de votre Espace seniors : 04 68 69 79 60   

 

QUILLAN 
Ateliers « Il n’y a pas d’âge pour créer ! » 
ATELIERS D’EXPRESSION LIBRE/ PEINTURE et COLLAGE: 
Dominique LOUBATIERES 
Lieu :  Salle à déterminer 
Informations et Inscription : au 06 88 56 05 87 



    
Espace Seniors du Département de l’Aude 
Moyenne et Haute vallée de l’Aude 
Maison du département – 32b Av. André CHENIER -11300 LIMOUX 
Tél. : 04 68 69 79 60 - mail : esmoyenneethautevallee@aude.fr 

Les associations près de chez vous proposent aussi … 

LIMOUX 
Ateliers de l’Espace de Vie Sociale 
ATELIER AQUARELLE/ SOIREE JEUX / ATELIER TEXTILE / 
ATELIER JARDINAGE/ ATELIER CUISINE / SOIREE 
CULTURELLE /  Tiers Lieu Limoux 
Lieu :  7 rue du Cougaing 
Renseignements et inscriptions : 06 17 59 15 81 
ou        evslimoux@sapie.coop 

CAILLA et CAMPAGNE SUR AUDE 
Ateliers des partenaires du Réseau Santé 
Précarité 
ATELIER AQUARELLE/ SOIREE JEUX / ATELIER TEXTILE / 
ATELIER JARDINAGE/ ATELIER CUISINE / SOIREE 
CULTURELLE /  Tiers Lieu Limoux 
Lieu :  Voir ci-après 
Renseignements et inscriptions : 06 99 64 58 21 -  
ou 07 60 25 23 49 



Informations ! 

TRAVAUX D’ADAPTATION DU LOGEMENT AU VIEILLISSEMENT ET AU HANDICAP 
 Si vous souhaitez adapter votre logement à votre perte d’autonomie ou votre handicap et vous maintenir ainsi  
à domicile, vous pouvez bénéficier d’un Crédit d’impôt en faveur de l’aide à la personne. Sur un plafond de 
dépenses de 5000 € (personne seule) ou 10000 € (couple), vous pouvez déduire de votre Impôt sur le revenu  
25 % du montant des travaux. 

BIEN-VIVRE 

    
Espace Seniors du Département de l’Aude 
Moyenne et Haute vallée de l’Aude 
Maison du département – 32b Av. André CHENIER -11300 LIMOUX 
Tél. : 04 68 69 79 60 - mail : esmoyenneethautevallee@aude.fr 

Toute l’équipe de l’Espace Seniors Moyenne et Haute vallée de l’Aude 
vous souhaite une belle journée et espère vous retrouver prochainement sur vos actions. 

ASSOCIATION D’INFORMATION SUR LE LOGEMENT 
Cette association a pour vocation de conseiller les 
locataires et les propriétaires sur toutes les questions 
juridiques, financières et fiscales relatives au 
logement. Les conseillers juridiques de l’ADIL sont 
des experts en matière de logement.  

JURIDIQUE 
Pour plus d’informations contacter l’Association ADIL . 
Association ADIL 
Maison de l’architecture et de l’environnement 
de l’Aude (CAUE) - 28 av Claude-Bernard  
- 11000 Carcassonne 
Tél. :  04 68 11 56 20 
Email : info@ADIL11.org 

COVID-19 - LUTTER CONTRE L’ISOLEMENT ET APPORTER UN SOUTIEN PSYCHOLOGIQUE 
Un dispositif spécifique et gratuit de soutien psychologique a été  mis en place au début de la pandémie et 
pendant le confinement, en faveur des personnes de 60 ans et plus. Financé par  la Conférence des Financeurs de 
la Prévention de la Perte d’Autonomie, il est toujours d’actualité face à cette situation inédite source d’angoisse 
et d’anxiété. 
 
Pour plus d’informations, contactez votre Espace Seniors MHVA : 04 68 69 79 60 

MON COACH ECOLOGIS 
C’est un dispositif d’aide destiné à accompagner les propriétaires ne dépassant pas un certain plafond de revenu 
dans leur projet de travaux d’économie d’énergie avec une assistance technique, financière et administrative. 
C’est un service gratuit, mis en œuvre par des conseillers « habitat et énergie ». Les aides portent sur des travaux 
d’économie d’énergie permettant un gain énergétique d’au moins 25%. 
 
Pour plus informations vous pouvez contacter Mon Coach Eco-logis : 04 68 11 81 30  
ou  vous rendre sur moisenior.aude.fr  



Madame, Monsieur, 
 
En raison de la crise sanitaire actuelle, la « Rencontre festive des aidants 
familiaux » qui était prévue le 17 octobre est reportée au mois de mai 2021. Actualité  

L’agenda 

aidant  

Spécial Aidants ! 

    

Renseignez-vous auprès de votre espace senior  ou sur moisenior.aude.fr  

À LIMOUX 
Groupes de parole et séances Relaxation 
les mardis de 14 h à 16 h  

PROGRAMME DÉDIÉ AUX PROCHES AIDANTS / France 

Alzheimer Aude /Centre hospitalier Limoux-Quillan / 

USSAP/ASM / Conseil Départemental de l’Aude 

Psychologue : Micheline BIER  
Inscriptions : auprès de Espace seniors 04.68.69.79.60 
Lieu : Maison du Département - Avenue André Chénier 

À QUILLAN 
Groupes de parole  
les vendredis de 14 h à 16 h  

PROGRAMME DÉDIÉ AUX PROCHES AIDANTS / Conseil 

Départemental de l’Aude 

Psychologue : Camille CRABOL 
Informations et inscriptions : auprès de Espace seniors 
04.68.69.79.60 

A VOTRE ECOUTE 
Vous accompagnez une personne en perte d’autonomie? Vous avez besoin de soutien ?  
L’espace seniors vous informe et vous propose de vous accompagner dans les démarches.  
Vous pouvez participer à des groupes de parole et à des réunions d’informations pour les aidants.  

Les psychologues proposent un lieu d’écoute, des entretiens de soutien individuel. 

Espace Seniors du Département de l’Aude 
Moyenne et Haute vallée de l’Aude 
Maison du département – 32b  Av. André CHENIER -11300 LIMOUX 
Tél. : 04 68 69 79 60 - mail : esmoyenneethautevallee@aude.fr 

Novembre / Décembre  2020 – N°2 

Groupes de stimulation cognitive  
et Qi Gonq 
PROGRAMME AIDANTS / AIDÉS / Association France 

Alzheimer Aude 

Intervenants  : Nicolas CHAPLAIN et Rachel MOULIS 
Informations et inscriptions : auprès de Espace seniors 
04.68.69.79.60 

La formation des aidants  
PROGRAMME DÉDIÉ  AUX PROCHES AIDANTS / 

Association France Alzheimer Aude 

Psychologue : Micheline BIER  
Informations et inscriptions : auprès de Espace seniors 
04.68.69.79.60 

 

ALLOCATION JOURNALIERE DU PROCHE AIDANT 
DÉCRET DU 2/10/2020 AVEC ENTRÉE EN VIGUEUR AU 1/10/2020 

 
Les aidants en activité ont désormais la possibilité de prendre un congés proche aidant : ce congés est rémunéré par 
une indemnité versée à la journée ou à la ½ journée par les caisses d’allocations familiales ou de la mutualité sociale 
agricole. En l’absence de dispositions conventionnelles, la durée maximale de ce congés est fixé à 3 mois, Il peut être 
renouvelé jusqu'à 1 an, sur l’ensemble de la carrière de l’aidant. L’aidant bénéficiaire du congé peut transformer son 
activité en temps partiel. Le montant de l’indemnité s’élève à 43,88€/jour pour un couple et portée à 52,08€/jour 
pour une personnes seule sur demande de l’aidant. 
 

C’EST NOUVEAU !  


