
ACTIVITÉS PHYSIQUES 
(Ouvert prioritairement aux personnes diabétiques de type 2 

et/ou autres facteurs de risques cardiovasculaires) 
 

 

 

         M a r c h e  l e n t e  
   L u n d i  d e  9 h 3 0  à  1 0 h 0 0   
 R d v  à  l a  M D N  à  9 h 1 5  

   A c t i v i t é  g r a t u i t e  

 

        M a r c h e  r a p i d e  
   L u n d i  d e 1 0 h 4 5  à  1 1 h 4 5  
 R d v  à  l a  M D N  à  1 0 h 3 0  
 

 A c t i v i t é  g r a t u i t e  
 

   Ma r c h e  N a t u r e  

M a r d i  d e  1 4 h 3 0  à  1 5 h 3 0  
 

T a r i f  :  1 0  s é a n c e s  2 0 €  
 

    G y m n a s t i q u e  d o u c e  

V e n d r e d i  d e  1 5 h 0 0  à  1 6 h 0 0  
 

T a r i f  :  1 0  s é a n c e s  3 0 €  
 

     A q u a g y m  
J e u d i  d e  1 1 h 0 0  à  1 1 h 4 5  

 

T a r i f  :  1 0  s é a n c e s  5 0 €  
 

 

Un certificat médical est obligatoire. 
Pas d’activité physique pendant  

les vacances scolaires. 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

La Maison du Diabète et de la Nutrition  
est ouverte à TOUT PUBLIC, indépendamment 
du Pavillon Prévoyance où se situent nos locaux 

 
Nos informations ne se substituent pas aux 

conseils de votre médecin.  
L’association n’est pas un centre de 

consultations ou de soins. 
Pour toutes demandes médicalisées, il vous est 
conseillé de vous rapprocher de votre médecin. 

 
 
 
 
 
 
 

 
Du lundi au vendredi 

9h00 à 12h30 / 13h30 à 17h30 
 

 84 bis, avenue Thiers 33100 Bordeaux 
Tél : 05.56.92.34.83 

 

maison.diabete.bordeaux@wanadoo.fr 
www.maison-diabete.info 
www.mdn-bordeaux.org 

 

Ligne A, station Jardin Botanique 

 
 

Avec le soutien de :  

 

 
 
 
 
                       

 
 
 
 

           
 
 
 
 
 

 
 
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Participation frais annuels                  20 € 
 Bénéficiaires de la CMU                    gratuit 
 Adhérents Pavillon Prévoyance         gratuit                   

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

ATELIERS 
 

 

 

Conseils  

ACTIVITÉS  
Pratiques  

 

 

 

 

SEPTEMBRE 
OCTOBRE 

NOVEMBRE 
 

  

 

mailto:maison.diabete.bordeaux@wanadoo.fr
http://www.maison-diabete.info/
http://www.mdn-bordeaux.org/


DIÉTÉTIQUE 
(Ouvert à tout public) 

 

J ’ É Q U I L I B R E  M E S  R E P A S  

 

Savoir décoder les étiquettes 

lundi 1er octobre de 14h00 à 16h00 
 

Savoir faire ses courses 

mardi 23 octobre de 10h00 à 12h00 
 

Cholestérol et alimentation 

mardi 13 novembre de 14h00 à 16h00 

 

Edulcorants et produits allégés en 

graisse 

jeudi 29 novembre de 10h00 à 12h00 
 
 

 

C O U R S  D E  C U I S I N E   
 

Règlement des frais avant votre participation au cours. 
Remboursement : Prévenir 48h. à l’avance  

de votre absence. 

 
Cuisine du monde : la Thaïlande (7 €) 

vendredi 21 septembre de 9h30 à 14h30  

 
Menu d’automne à petit prix (5€) 

vendredi 26 octobre de 9h30 à 14h30 

 
Menu équilibré autour  

de la papillote (6 €) 

vendredi 9 novembre de 9h30 à 14h30 

 
Cuisine du monde : le Maroc (7 €) 

vendredi 23 novembre de 9h30 à 14h30  
 

 
 

DIABETE de type 2 
 

et/ou 
 

RISQUES CARDIOVASCULAIRES 
 

 
 

VOTRE programme personnalisé 

 
 

 

Apprendre à mieux vivre avec sa 

maladie en mettant en place des 

a c t i on s  p e r s on n a l i s é e s selon 

vos besoins, avec l’aide de votre 

médecin et des professionnels 

de santé de la MDN. 

 

 

 

 

 

 

 
 

THEMES DES ATELIERS  
 

- Connaître et comprendre ma maladie  

- Surveillance au quotidien 

- Interpréter et surveiller de ma glycémie  

- Reconnaître et gérer mes hypo et  

   hyperglycémies 

- Equilibrer mes repas pour ma santé   

- Choisir mes aliments au quotidien 

- Gérer mes écarts alimentaires 

- Cours de cuisine adapté (5€) 

- Apprendre à gérer mon stress (3 €) 

- Les bienfaits de l’activité physique  

- Prendre soins de mes pieds 

 
PROGRAMME  encadré par un 

médecin diabétologue et agréé 

par l ’Agence Régionale de  Santé 

Aquitaine. 

INFOS SANTÉ 
(Ouvert à tout public) 

 
 

P r é v e n t i o n  d e s  r i s q u e s  

c a r d i o v a s c u l a i r e s  

mercredi 24 octobre de 14h00 à 16h00 

 

 

Gestion au quotidien 

des hypoglycémies  

mardi 20 novembre de 14h00 à 16h00 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

Retrouvez ce programme personnalisé 
avec la MDN à : 

 Arcachon        Bazas        Bordeaux              

                Coutras               ...           

   
 

 

 
 


