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Un dicton bien connu annonce que « juillet
ensoleillé remplit cave et grenier ».

A l'aube de I'été, nous vous souhaitons une
pleine moisson de moments conviviaux

ces prochaines semaines, avec ou sans la
bénédiction du soleil, mais en tout cas avec
notre asbl !

Notre programmation de juillet et ao(t fait la
part belle a la découverte de notre commune.
Ce sera assurément le cas des balades de
Viviana qui vous feront voyager entre petite
et grande histoire, avec a chaque fois de
passionnantes anecdotes.

L'été c'est, aussi, une saison qui se savoure.
Les fruits, salades et autres gaspachos font
régner le beau temps dans nos assiettes.
Notre magazine, justement, vous invite a
table avec son dossier consacré a notre
alimentation. Comment, I'age venant,
continuer a se faire plaisir — une nécessité
nous dit une diététicienne — tout en veillant a
un régime adapté a nos besoins spécifiques ?
Nous apportons quelques éléments de
réponse dans ces pages.

Vous constaterez a la lecture de ce numéro
que, fidele a son habitude, Generation+

ne fait pas relache en été. Nombre de nos
activités se poursuivent en effet. Nous en
profitons pour remercier I'ensemble des
bénévoles ainsi que I'équipe du service
communal des Seniors pour leur dévouement
d'un bout a I'autre de I'année. Nous aurons
I'occasion de célébrer prochainement ces
bénévoles a lI'occasion d'un événement
spécifique. Vous qui appréciez tout autant
leur travail, n'hésitez pas a le leur dire. Un
merci, c'est un sourire !

Bel été a toutes et tous, a Uccle, avec votre
asbl !

Zoals een bekend gezegde luidt: "Juli louter
zonneschijn, zeker krijgen we gouden wijn".
Bij het begin van de zomer wensen we je

de komende weken een hoop gezellige
momenten met onze vzw, met of zonder de
zegen van de zon.

Ons programma voor juli en augustus laat je
onze gemeente ontdekken. Dat is zeker het
geval tijdens de wandelingen van Viviana,
die je laten reizen in de tijd, met telkens
boeiende anekdotes.

De zomer is ook een seizoen om met volle
teugen van te genieten. Fruit, slaatjes en
gazpacho brengen het mooie weer op ons
bord. Ons magazine nodigt je uit aan tafel
met het dossier over onze voeding. Hoe blijf
je jezelf een plezier doen als je ouder wordt —
een noodzaak volgens een diétiste — en
waak je over een dieet aangepast aan onze
specifieke behoeften? We geven je enkele
antwoorden op deze pagina's.

Tijdens het lezen van dit nummer stel je vast
dat Generation+, trouw aan zijn traditie,
deze zomer geen pauze neemt. Heel wat van
onze activiteiten lopen immers door. We
maken van de gelegenheid gebruik om alle
vrijwilligers en het team van de gemeente-
dienst Senioren te bedanken voor hun
toewijding het hele jaar door. Binnenkort
zetten we deze vrijwilligers in de bloemetjes
tijdens een speciaal evenement. Waardeer jij
hun werk ook? Aarzel dan niet om het hen te
zeggen en bedank ze met een glimlach.

We wensen je een stralende zomer in Ukkel
met je vzw!
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EXCURSIONS
& VISITES

ACTIVITES

ACTIVITES m

EXCURSIONS
& VISITES

Excursions
VlSlteS o

Visite déja complete
VOUS VOUS ETES INSCRIT(E) A LA VISITE

CI-DESSOUS ? NOUS VOUS LA RAPPELONS
EN FORME DE PETIT AIDE-MEMOIRE !

Visite guidée : La maison Van Buuren
] MARDI 11 JUILLET 2024
© RENDEZ-VOUS : AVENUE LEO ERRERA 41

© DEPART : 9h45

= Uccle racontée
¢l - Les promenades de Viviana

Les histoires de la rue iow. — BRUXELLES-UCCLE
Vanderkindere ) i

] JEUDI 11 JUILLET 2024 O 14h15
Cette ancienne voie forestiere,
devenue commercante a présent,
porte le nom de deux hommes
politiques ucclois. Bordant le
quartier du Chat, elle a sa place
dans I'histoire de notre commune.
Cette balade nous permettra de
suivre les traces de son passé,
sans oublier les rues avoisinantes
avec leurs propres histoires et
anecdotes.
ORGANISATION : Generation+
LE PRIX COMPREND : Le guide
9] DEPAR]' : CARREFOUR BASCULE, CHAUSSEE DE WATERLOO 719

ARRIVEE : GLACIER ZIZI, RUE DE LA MUTUALITE 57A

© Alberto Fernandez Fernandez - Wikimedia
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EXCURSIONS
& VISITES

Visite guidée
Dieweg

] MARDI 6 AOUT 2024 ® 14h30
Le cimetiere du Dieweg est I'un des lieux insolites

de la région bruxelloise. Désaffecté en 1958, classé
en 1997, il est reconnu comme zone verte de haute
valeur biologique. Peu entretenu, il s'est transformé
au fil du temps et une incroyable diversité de

plantes a pris possession du lieu, envahissant

les ferronneries et les monuments décrépits.

Dans ce décor mystérieux conciliant nature et
architecture, la visite vous plongera dans |'histoire
de la biodiversité et donnera un apercu du
role essentiel des cimetieres au sein du
maillage vert de la région.

ORGANISATION : Savoir Plus

LE PRIX COMPREND : La visite et le guide

©® RENDEZ-VOUS : DIEWEG 95

%3’ Uccle racontée
¢l - Les promenades de Viviana

Visite du parc Tenbosch
et du musée Constantin Meunier

] JEUDI 8 AOUT 2024 ® 14h00
Pour cette balade, « Uccle racontée » se muera en « Ixelles
racontée ». Viviana nous emmenera dans le quartier Berkendael,
limitrophe de notre commune et connu comme « un nouveau
guartier bourgeois ». Venez admirez les belles demeures renom-
mées dans 'histoire de I'architecture et découvrez les petites
histoires des personnes qui ont bati et aimé ce quartier. Lors de la
deuxieme partie de la balade, vous visiterez le musée Constantin
Meunier, situé dans sa maison-atelier, membre du réseau des
musées royaux des Beaux-Arts de Belgique.

© RENDEZ-VOUS : DEVANT LENTREE DE L'EGLISE
NOTRE-DAME DE LANNONCIATION, PLACE
BRUGMANN A 1050 A IXELLES

SEe R

© KMSKB - Cédric Verhelst

© GdML - Wikimedia
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EXCURSIONS
& VISITES

@ Visite guidée
Les Savonneries bruxelloises

] MARDI 20 AOUT 2024 ®© 13h45
Bientdt centenaire, la fabrique traditionnelle des
Savonneries bruxelloises est située a Laeken. Depuis
1926, trois générations de la famille Nanson ainsi

gue divers repreneurs ont eu a ceceur d'y produire des
savons et cosmétiques solides de trés haute qualité.
Les Savonneries ont été aujourd’hui reprises par deux
jeunes entrepreneurs qui respectent, eux aussi, les
valeurs et ambitions historiques tout en s'adaptant aux
enjeux actuels. Fruit d'un artisanat local et d’un savoir-
faire ancestral, sa production s'exporte pour prés des
trois quarts aux quatre coins du monde. Curieux de découvrir le processus de production ? Rejoignez-
nous et venez vous laisser envolter par les subtils parfums de Grasse qui embaument ['atelier.
ORGANISATION : Savoir Plus

LE PRIX COMPREND : La visite et le guide

© RENDEZ-VOUS : RUE EDMOND TOLLENAERE 27 A 1020 LAEKEN

%s Promenade guidée
| Les histoires du chateau de Beersel

A

] JEUDI 22 AOUT 2024

® 14h00

Le chateau de Beersel est ['un
des rares exemples aussi bien
conservés de l'architecture
militaire médiévale en Belgique.
Cet édifice a, en effet, conservé
son aspect du 15e siecle. La visite
vous fera découvrir son histoire
mouvementée au fil des siécles,
en identifiant aussi ses liens avec
Uccle. Les sieges, les héros, les
propriétaires successifs, ainsi que
les passants et les visiteurs, ont
laissé des traces et des symboles
en ses murs.

ATTENTION : Pour les personnes a mobilité réduite, le chateau de Beersel
est un ancien chateau militaire, sur trois niveaux, sans ascenseur et avec
des escaliers étroits.
ORGANISATION : Generation+
LE PRIX COMPREND : L'entrée au chateau, le guide
et le billet de train
© RENDEZ-VOUS A L'ARRET DU TRAM 92:
GARE DE SAINT-JOB DIRECTION FORT-JACO

© Michel wal - Wikimedia



© Simapi immobilier

EXCURSIONS
& VISITES

s Uccle racontée — Les
/. promenades de Viviana
Les histoires du Dieweg

£ JEUDI 29 AOUT 2024
Ancienne route populaire, connue pour son cimetiere,
lien entre deux longues chaussées, le Dieweg

abrite des maisons remarquables et a été le témoin
d’histoires passionnantes. Cette balade nous dévoilera
tous ses mysteres et trésors cachés.

ORGANISATION : Generation+

LE PRIX COMPREND : Le guide

Q DE'PAR:I' : AVENUE CIRCULAIRE 144, DEVANT LE DOMAINE DE CHERRIDEUX
ARRIVEE : DIEWEG 3, A SCHNEIDER ELECTRIC (GARE DE CALVOET)

Visite guidée
Le musée Mode et Dentelle

] MARDI 17 SEPTEMBRE 2024
Rendez-vous au musée Mode et Dentelle pour une
exposition dédiée a jules Francois Crahay, I'un des
grands génies de la couture belge. Né a Liege en 1917,
il étudie a Paris dans les années 30 puis retourne en
Belgique pour travailler avec sa mere, tailleuse de
métier. En 1951, il reprend a Paris la maison de haute
couture de Jane Régny, avec Germaine de Vilmorin ;
mais ce n'est pas un succes. Engagé par Robert Ricci,
il rejoint la maison Nina Ricci et y reste une dizaine
d'années. Peu a peu, il va s'occuper de la création de
tous les modeles. Son premier succes, il I'obtient dans
cette maison en 1959 quand il présente la collection
féminine « Tomboy ».

Par la suite, il integre la maison Lanvin durant une
vingtaine d'années. Sa collection de 1964 est tres
remarqguée et sera présentée au japon, dans le cadre
d'un contrat avec la maison Courrege. Couronné d'un
Dé d'or a trois reprises au long de sa carriere créative,
il a pris une retraite bien méritée dans le sud de la
France, ou il est décédé en 1988.
ORGANISATION : Savoir plus
LE PRIX COMPREND : La visite et le guide
O RENDEZ-VOUS:
RUE DE LA VIOLETTE 12
A 1000 BRUXELLES

© Musée Mode et Dentelle



© Les Freres Romano

Repas de f¢tes

Repas de la Féte nationale
Les Freres Romano

1] DIMANCHE 21 JUILLET
RESERVATION ET PAIEMENT AVANT LE 8 JUILLET

® 12h30

Un kir royal

Petite dégustation
Salade d'artichaut

et scampis croustillants

Saumon d’Ecosse mariné a la minute

Carpaccio holstein a la roquette
et parmesan

Filet de dorade grillée, sauce vierge

(1)
ENTREE (2]
(3)

Noisette d’agneau réti au romarin,
PLAT gratin dauphinois

Supréme de poularde fermiere
aux morilles

Mélange de fruits rouges Melba
Soufflé glacé a I'orange

Gateau maison au chocolat
et créme anglaise

o
DESSERT @
©

BOISSONS : 1 COUPE DE KIR ROYAL, 1/2 BOUTE/LLE DE VIN
ROUGE OU BLANC PAR PERSONNE, EAU PLATE ET GAZEUSE,
CAFE OU THE

© AVENUE DE FRE 182

RESERVATION ET PAIEMENT :
Generation+

69€*

Tarif abonné

‘ Tarif non-abonné

Repas d'Assomption
Il Turi

] JEUDI 15 AOUT
RESERVATION ET PAIEMENT AVANT LE 2 AOUT

© 12h30

@ Crocchette di Parmigiano
ENTREE @ Vitello tonnato

© Caprese di bufala
........................ Esca|ope«mr,»conpasta
PLAT Lasagne di parmagiana alla Calabrese

© Salmone con pesto

BO/SSONS : 1 COUPE OU MOCKTAIL SANS ALCOOL,
1/2 BOUTEILLE DE VIN ROUGE OU BLANC PAR PERSONNE,
% EAU PLATE OU GAZEUSE OU SOFT, CAFE OU THE

© 1l Turi

© AVENUE DU PRINCE DE LIGNE 14

RESERVATION ET PAIEMENT :
Generation+

65€*
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ACTIVITES

eniors :
objectif mobi

Devenez incollable sur les applications
dédiées a votre mobilité

,,,,

Pour se déplacer aujourd’hui, les outils numériques peuvent étre
bien utiles. Mais, comme seniors, ¢ce n’est pas toujours facile de s'en

sortir avee ces applications et services. C’est pourquoi Generation+
vous propose une nouvelle série de cyceles de formation a l'utilisation
de votre smartphone ou tablette, au bénéfice de votre mobilité.

Vous disposez d'un smartphone ou d’'une tablette et vous souhaitez apprendre
a utiliser les outils qu’ils proposent pour votre mobilité ou vous perfectionner ?
Alors les cycles « Ma mobilité en ligne » sont faits pour vous !

Ces cycles, tous au contenu identique, vont vous permettre de tirer le meilleur
profit des facilités offertes par les applications ou services via Internet, dédiés
a la mobilité. lis se diviseront chacun en 5 séances, divisées en deux parties.

La premiére partie des séances reprendra les bases du maniement de votre
smartphone ou tablette que vous apporterez sur place : comment se connecter,
se géolocaliser, naviguer a 'aide de I'interface, télécharger une application...

Apres cette mise a jour de vos connaissances de base pour utiliser en pratique
votre terminal, le voyage a travers le monde des services en ligne pourra
réellement commencer. La suite des séances vous amenera a maitriser les
outils cartographiques (Google Maps, OpenStreetMap par exemple), bien
utiliser une application GPS (comme Waze), tirer le meilleur des services
numériques dédiés aux transports en commun (horaires, itinéraires, achat d'un
titre de transport en train, tram, bus...).

Calendrier
Les cycles se déroulent chacun en 5 séances, de 10h a 13h, aux dates
suivantes :

° CYCLE2: VE 21/06 /LU 24/06 / VE 28/06 / LU 01/07 / VE 05/07
© CYCLE3: MA 20/08 /JEU 22/08 / MA 27/08 / JEU 29/08 / MA 03/09
° CYCLE4: LU 09/09/VE 13/09 /LU 16/09 / VE 20/09 / LU 23/09

En pratique

* Les cycles nécessitent
de disposer déja d'un
smartphone ou d'une
tablette et de vous en
munir sur place.

* Les sessions se dé-
rouleront cette année
dans I'EPN (Espace Pu-
blic Numérique) de la
bibliotheque Le Phare.

« Adresse : Bibliotheque
Le Phare, chaussée de
Waterioo 935

O AVEC LE SOUTIEN DE

BRUXELLES MOBILITE
SERVICE PUBLIC REGIONAL DE BRUXELLES




000y Concerts gratuits

(==}
X0
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socs] Musiques au parc

] DIMANCHE 14 JUILLET / 18 AOUT

Musiques au parc égayera, comme chague année, le parc
de Wolvendael et, pius particulierement, son théatre de

verdure (face au pavillon Louis XV, entrée rue Rouge).

LE14 JUILLET : A 11h30, concert de musique classique
espagnole avec le duo Superphenix.

A 17h00, concert de jazz avec le trio Julien Tassin
{guitare), Manu Hermia (saxophone) et Chris Joris
(batterie et percussions).

LE18 AOUT: A 11h30, concert de musique des Balkans
avec le groupe Azahar Orchestra.

A 17h00, concert de musique Latino avec le groupe Awa

Keme Kemo.

INFOS : culture@uccle.brussels 02/605.15.30 ou sur le
site internet : www.uccle.be

© PARC DE WOLVENDAEL, THEATRE DE VERDURE

Evénements

EVENEMENTS

1

ACTIVITES mumd

£200% Exposition

oass| Place 3 I'art!

Des artistes profitent de la belle saison pour exposer
leurs ceuvres en extérieur et vous expliquer leur art.

] LES DIMANCHES 30 JUIN ET 8 SEPTEMBRE
© DE10h A13h

Q SUR LE PARVIS SAINT PIERRE

5] LES DIMANCHES 14 JUILLET ET 18 AOUT

O AU PARC DE WOLVENDAEL

GRATIS

¢

DIMANCHES
ZONDAG

14/07

oo Musique

oass| Concert d’été

] MERCREDI 21 AOUT

RESERVATION OBLIGATOIRE : seniors@uccle.brussels —
02 605 15 50
ENTREE : Gratuite



EVENEMENTS

12
g2o%% Concour
UCCLE en UKKEL in 8555] U:cl::eoenj‘leurs

p
foerneljes
boerr,

#7] 1-15 SEPTEMBRE

La Commune d'Uccle et son service de

I'Environnement, en collaboration avec
le service Vert, organisent du ler au 15
septembre 2024 le concours «Uccle en

Fleurs ».

Il vous suffit, pour y participer, de décorer
de fleurs naturelles ou de plantations, la
facade, les fenétres, le balcon, le jardin,
le carré d'arbre devant votre maison, la
vitrine de votre commerce ou de votre
entreprise.

De nombreux prix récompenseront

les lauréat(e)s et les participant(e)s

au concours. Nous comptons sur votre
créativité pour égailler nos rues de vos
plus bellies créations !

INSCRIPTION : jusqu’au 31 ao(t 2024.
INFOS : www.uccle.be

0008 Spectacle CONCERT

ﬁi Le temps ’
e on Le temps d’une chanson
Un voyage dans le temps en chansons et en images
#] JEUDI 19 SEPTEMBRE ® 14h30

Artistes : Nico di Santy {chanteur) et
Sacha Lorent (vidéaste)

Au micro, Nico Di Santy, qui interpretera
ces airs inoubliables qui ont bercés notre
jeunesse.

Aux images, Sacha Lorent, créateur
de clips vidéos, qui vous emmeénera
en images dans I'atmosphere de ces
chansons.

Un moment de nostalgie a savourer sans
modération...
ENTREE : 5 €. Spectacie suivi d'un drink
RESERVATION OBLIGATOIRE :
seniors@uccle.brussels ou 02 605 15 50
ORGANISATION : asbl GENERATION+
© CENTRE CULTUREL D'UCCLE

— RUE ROUGE 47




CONFERENCES

13
Conférences o=
Inleruniversitaires

Vous appréciez entretenir et enrichir
votre culture générale ? Bonne nouvelle !
Apres le sucees de notre cyele 2023-
2024, nous vous donnons rendez-vous

le 18 octobre prochain pour la séance
inaugurale du cycle 2024-2025.

En pratique
Les arts, I'histoire, I'économie, et bien d'autres © CENTRE ADMINISTRATIF D'UCCLE, SALLE
thématiques, se succéderont au fil de notre nouvelle DU CONSEIL, RUE DE STALLE 77 (5E ETAGE)
programmation Outre Ia Séance inaugurale, Sept autres ............................................................‘ ................
dates vous seront proposées, jusqu’en mai 2025. ® 14h30 (OUVERTURE DES PORTES A 14h)
Comme a lI'accoutumée, nos conférences ont été PROGRAMME SOUS RESERVE : des changements de
sélectionnées de concert avec I'ULB et I'UCLouvain, derniere minute peuvent intervenir, en fonction
les deux universités partenaires de Generation+. de la disponibilité des conférenciers.

Le calendrier complet vous sera détaillé dans le
magazine de septembre.

O. Séance inaugurale
ﬁ La justice belge est-elle libre ?

] VENDREDI 18 OCTOBRE 2024

© ANNE GRUWEZ

juge d'instruction

Un pouvoir qui ne décide pas de son budget est-il
indépendant ? Le pouvoir |égislatif fixe annuellement
sa dotation, ie pouvoir exécutif détermine la composi-
tion et le fonctionnement des cabinets ministériels, le
pouvoir judiciaire gere les moyens qui lui sont alloués
sur la base du calcul de la charge de travail de cha-
cun. Une justice obsédée par sa productivité peut-elle
répondre aux besoins et attentes des citoyens ?

CETTE PREMIERE SEANCE SERA SUIVIE D’UN DRINK.

© CathoBel



SPORTS

Sp()rts

‘ Gratuit ‘ Tarif abonné Tarif non-abonné RAPPEL : VOS CARTES SONT VALABLES 6 MOIS

—

4

ACTIVITES

Q PUC (PETANQUE UCCLE CENTRE), RUE ROBERT
SCOTT 14, A COTE DE LA SALLE 1180

£] DEUXIEME JEUDI DU MOIS ® 15h00
INTERRUPTION EN JUILLET ET AOUT

© RESIDENCE PRINCESSE PAOLA,
CHAUSSEE D'ALSEMBERG 905

* NOUVEAU TARIF : A payer sur place, 1 boisson et
1 patisserie incluses dans le prix

O PISCINE LONGCHAMP, SQUARE DE FRE
LONGCHAMP ZWEMBAD, DE FRE SQUARE

Pour les seniors, il est important d’entretenir son
corps en mouvement en profitant des bienfaits de
I'eau. Profitez des avantages octroyés aux membres
de Generation+, a savoir :

» Un large couloir avec bord réservé spécialement
pour vous de 11h30 a 12h00.

» Autorisation de garder sa cabine au lieu d’'un casier
pour vos vétements.

» Pas de supplément pour les non-ucclois.

© ROYAL RACING CLUB, Le port du bonnet est obligatoire

AVENUE DES CHENES 125 ettt et e .
................................................................................. . RESPONSABLES
Nous accueillons avec plaisir de nouveaux membres, Mme Drabben - 02 376 39 69
déja familiers avec la pratigue du tennis. Mme Annie Roggen - 02 256 69 95
RESPONSABLE INSCRIPTION : ENTREE PISCINE A PAYER SUR PLACE
M. Cristian Moroianu PRIX POUR LES MEMBRES DE G+: 3,30 €

moroianucc@gmail.com - 0473 28 58 26 ABONNEMENT 10 SEANCES : 30 €



RESPONSABLES
Mme Demeyer-Eggerickx - 0476 56 48 85
Mme Bertaux - 02 374 92 04

* ASSURANCE ANNUELLE DE 20 € PAR AN

Cours de yoga
® 09h30 > 10h30
O 10h45 - 11h45

© SALLE « AU BORD DE L'EAU »

CHAUSSEE D' ALSEMBERG 620
RESPONSABLE : Mme Marie Descheemaecker (prof de
yoga, sophrologue et diététicienne) - 0488 32 56 99
INSCRIPTION OBLIGATOIRE : Aupres de |'asbl
Generation+
PRIX POUR 10 SEANCES,
POSSIBILITE DE FAIRE UN ESSAI GRATUIT

Gymnastique d’entretien

@] MARDI ® 09h30 et 10h30*
8] MERCREDI ® 10h00 / 11h00
i8] JEUDI ® 09h00 / 10h00 / 11h00

©® MARDI : ST-MARC, AVENUE DE FRE 74
O MERCREDI & JEUDI : PLACE DE SAINT-JOB 20

* PRIX POUR 10 SEANCES

SPORTS

15

© PLACE DE SAINT-JOB 9 (A I,.'ARRII‘ERE DU
CENTRE MEDICAL — ENTREE PAR LA RUE
MONTAGNE DE SAINT-JOB)

Ce cours de gymnastique consciente en mouvement

se pratique a I'aide d’une chaise. Il est particuliere-

ment recommandé aux seniors ou a toute personne

a mobilité réduite (temporaire ou permanente) par

exemple suite a une revalidation.

RESPONSABLE : Mme Dominique Malcause,

Kinésithérapeute — 0474 48 66 88

Relaxation du corps et du
mental a I'aide des bols
chantants tibétains

Les vibrations puissantes, harmonieuses et régénéra-
trices des bols chantants tibétains apaisent le corps
et le mental, apportant ainsi de nombreux bienfaits
ressentis des la fin de la séance.
EQUIPEMENT A PREVOIR : Tenue confortable, tapis de
gym ou yoga, plaid et coussin. (Cette activité ne peut
pas étre effectuée par des personnes portant un
pacemaker ou des protheses métalliques).

* PRIX POUR 5 SEANCES
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Tai-chi

Le tai-chi-chuan ou tai-chi est un art martial chinois
dit « interne », souvent comparé a une gymnastique
de santé. Il peut aussi comporter une dimension
spirituelle. il a pour objet le travail de I'énergie
appelée chi.

* PRIX POUR 10 SEANCES

© LEOPOLD FOOTBALL CLUB (RUE
ZWARTEBEEK, 23 — PARKING SUR

PLACE)
. @ Seniors et football ? Ca marche!
ng()llg Le ballon rond roule aussi du c6té des ainés,
................................................................................. . SOuUs Ia forme du « Walking footba” ». La
#] LUNDI & MARDI ® 09h30 /10h30 / 11h30 regle de base : on marche plutdt que courir.

Lobjectif : se dépenser en s'amusant en
................................................................................. . bonne Compagnie. Generati0n+ Constitue

© SALLE DES SPORTS, PLACE DE SAINT-JOB 20 une équipe mixte, encadrée par le Léopold
................................................................................. . FOOtba” ClUb, ClUb historique de UCCle. Ne
Qu'est ce que le gigong ? Qi = énergie. Gong = travail. tardez pas a vous inscrire !
Le gigong fait partie de la médecine traditionnelle
chinoise et est une pratique corporelle qui harmonise Comme son nom l'indique, le foot en
le corps, I'esprit et la respiration. marchant s’inspire de son « grand frére »
................................................................................. . avec comme régle principale qu’on y marche
FORMAT DES COURS lorsqu’on est au contact du ballon. Proscrit
1. Echauffement automassage aussi : le contact physique, de maniere a
2. Apprentissage d’'un gigong ou de mouvements de éviter tout risque de blessure.
base en fonction du niveau Mixité et convivialité : en tant que sport
3. Relaxation, technique de respiration ou travail de la doux, le foot en marchant s’adresse aux
nuque, dos, yeux, cervicales... seniors, hommes comme femmes. Si des
................................................................................. . matchs sont bien organisés, en plus des
RESPONSABLES entralnements, I'esprit de convivialité
Lundi : M. Tomo Vignal I'emporte sur celui de compétition.
09h30 et 1030 e e e
Mardi : Mme Caroline Lafeac EQUIPEMENT A PREVOIR : Le jeu se pratique
09h30 Moyen** sur un terrain de taille réduite, avec des
10h30 Avancé*r* goals eux aussi plus petits. Pour y jouer,
11h30 Débutant* (& cours d'essai) une simple tenue de sport suffit : training
................................................................................. . et chaussures de footing (pas besoin de
* PRIX POUR 10 SEANCES crampons).
* PRIX POUR 6 SEANCES
/

BON A SAVOIR

- Certaines activités sont interrompues pendant les vacances scolaires.

- Votre mutuelle intervient peut-étre dans les frais de votre abonnement sportif. Renseignez-
vous aupres de celle-ci. L'asbl Generation+ peut vous aider a compléter tout formulaire y relatif.

- Les cartes d'abonnement sont en vente au service.

- Essai gratuit pour le 1° cours.

- Lassurance est comprise dans le prix.

- J




Marches
du lundi

DEGRE DE DIFFICULTE
Facile

Moyen
Difficile

© PARKING DE LA PISCINE - RUE DE PIRAUMONT
160 A 1420 BRAINE-L'ALLEUD

2 Bus 66 (TEC) Braine-L'Alleud gare direction Nivelles
- Arrét : Fabrigue, puis 20 minutes pour la Piscine

O PARKING CAFE TERLINDENHOF - TERLINDEN-
STRAAT 13 A 1540 HERFELINGEN

8 E429 (A8) Hal Tournai - sortie 24 Quenast puis a
droite, au feu tout droit jusqu’a Herfelingen. Covoitu-
rage car le bus 164 (De Lijn) est dévié pour travaux.

© ARRET: FORESTERIE — AVENUE DE LA
FORESTERIE A 1170 WATERMAEL-BOITSFORT

£ Parking le long des voies latérales
Bus 17 (STIB) - Arrét : Foresterie

PROMENADES
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HORAIRE POUR TOUTE L'ANNEE

® REUNION A 14h00, DEPART A 14h15

Nos promenades durent entre 2h00 et

2h15. De bonnes chaussures sont vivement
recommandées. Les animaux ne sont pas admis.

POUR TOUTE QUESTION AU MOMENT DE REJOINDRE UN
DEPART DE PROMENADE : Appelez le 0486 22 89 57.
Assurance comprise.

DE NOUVEAUX GUIDES SONT LES BIENVENUS
Intéressé(e)? Appelez Brigitte Van Reeth

{02 374 38 71) ou Pol Basso (0476 39 91 18) pour
toutes vos questions.

O CENTRE SPORTIF ADEPS - CHAUSSEE DE
WAVRE 2057 A 1160 AUDERGHEM

& Bus 172 (STIB) - Terminus ADEPS
Bus (De Lijn) 341-343-344-345-348-349
Bus C - E (TEC) - Arrét : Rouge-Cloitre

& Bus 40 (TEC) Uccle - Braine-I'Alleud
Arrét : Braine-l'Alleud - Ermite Eglise



PROMENADES
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Marche autour de I'abbaye
d’Aywiers (Lasne)

© PARKING ANCIENNE GARE MARANSART
AYWIERS — ROUTE DE L'ETAT 196 A 1380 LASNE

& Bus 36 (TEC) depuis Braine-I'Alleud Gare vers
Wavre. Arrét : Maransart Aywiers

Marche du Callarispad
Brussegem Bosbecek B

O IN DE VOLLE POT — BRUSSELSESTEENWEG 277
A 1785 MERCHTEM

2 Bus 245 (De Lijn) Brussel - Dendermonde
Arrét : Brussegem Bosbeek Sarten

Marche vers Oisquereq

© PARKING DU MAGASIN DU LION - RUE DE
TUBIZE 102 A 1440 BRAINE-LE-CHATEAU

& Bus 115 (TEC) Braine-I'Alleud gare vers Tubize
Arrét : Braine-le-Chéateau - Usines Meurise

Marche du chatcau de La Hulpe & &

© PARKING DU DOMAINE SOLVAY - CHAUSSEE
DE BRUXELLES 111 A 1310 LA HULPE

B Bus 366 (TEC) - direction Court-Saint-Etienne
Départ : Flagey - Arrét : Etangs Solvay

Marche « In de Kleine Ardennen »
a Buizingen e S

© FRANS DAYSTRAAT 12 A 1501 BUIZINGEN
(HALLE)

& Bus 153 et 154 (De Lijn) - Arrét : Reiberg
(Huizingen) - puis 10 minutes a pied par Reiberg
et Sanatorialaan / E19 - sortie 20, tourner a droite,
1lére a gauche (Grensweg) avant station-service,
puis a droite Sanatoriumlaan, au bout a gauche.

VOUS PROPOSE UNE ALTERNATIVE AUX
MARCHES DU LUNDI :

maison @ Promenades hebdomadaires
"A la découverte d'Uccle”

Uccle-Centre &
YA BN RN 5T TR U

LA MAISON ME'D:$IALE D'UCCLE CENTRE

o R (| YT A ~F?

Rejoignez-nous pour un moment convivial
tout en pratiquant de la marche !

“ Quverl el accessible a tous !

“Pour abonnés ou pas de la maison médicale

“ Avec notre infirmiére (ou un membre de I'équipe)

“ Pour personnes moins valides

“ Gratuit

Inscription :

par tél. 02/331.51.64 ou mail : info@mmuc.be
Rendez-vous a la MMUC :

855 Chaussée d’'Alsemberg a 1180 Uccle

Ou: autre point de départ dans Uccle (voir site web)

©®© WWW.MMUC.BE/FR/MARCHES



Atelier

& Jeux de So

Cours d'informatique

Langues
TABLES DE CONVERSATION

Lors de votre inscription, merci de
préciser le nom du responsable de
I'atelier de votre choix.

+ ANGLAIS

MERCREDI ® 10h00 - 11h30
MAISON DE QUARTIER
VANDERKINDERE

RESPONSABLE

Mme Gande : 0478 30 93 34

JEUDI O 10h00 - 11h30
MAISON DE QUARTIER DIEWEG
RESPONSABLE

Mme Umit : 0477 35 33 17

MARDI ® 10h00 = 11h30
MAISON DE QUARTIER DIEWEG
RESPONSABLE

Mme Chapman : 0486 89 02 06
== NEERLANDAIS

#] LUNDI O 10h00 = 11h30

@@fﬂ

B ol

ol

© MAISON DE QUARTIER DIEWEG
@ RESPONSABLE

Mme Ledant : 0476 46 51 94
= ESPAGNOL
#l LUNDI ® 10h00 - 11h30

® MAISON DE QUARTIER
VANDERKINDERE

@ RESPONSABLE
Mme Carla Benites : 0497 27 46 41

* PRIX POUR 10 SEANCES

ATELIERS
& JEUX DE SOCIETE
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ACTIVITES

Tarif abonné

Tarif non-abonné

Gratuit

.

Pour vous former ou vous perfectionner en |nformat|que les EPN (Espace
Publigue Numérique) d'Uccle vous proposent des sessions réservées aux
seniors.
EPN COMMUNAL
L'EPN communal propose des formations pour les seniors, en plus d’un libre
acceés a ses installations (16 PC, 2 imprimantes). Le programme des cours,
renouvelé chague mois, peut étre demandé aupres de I'EPN. il aborde des
themes comme « Les bases de l'informatique », "Agenda & Drive de Google".
#] LUNDI AU VENDREDI ® 09h00 ->12h00 / 13h00 - 16h00
©® CHAUSSEE D’ALSEMBERG 1011 (TRAM 51)
® INSCRIPTION ET RENSEIGNEMENTS

Aupres de I'EPN lui-méme : 02 563 21 89 —- epn@uccle.brussels

IN MEMORIAM ALAIN BRICHANT

C'est avec une profonde tristesse que Generation+ a appris le déces de
I'animateur de I'EPN communal. Tres apprécié des seniors d’Uccle pour sa
gentillesse et ses qualités de formateur, il laisse le souvenir d'un homme
chaleureux et accessible. Le service communal de I’Action sociale, auprés
duqguel il était employé, a tenu sur place un registre des condoléances.
Nous adressons nos plus sinceres condoléances a ses proches.

EPN DES BIBLIOTHEQUES
Formation en 6 modules d'une durée de 2 heures par semaine.

#] LUNDI © 10h00 - 12h00
©® BIBLIOTHEQUE DU HOMBORCH, AV. D’HOMBORCHVELD 30 (BUS 43-70-37)

£]1 MARDI & JEUDI © 10h00 - 12h00

© BIBLIOTHEQUE DU PHARE, CHAUSSEE DE WATERLOO 935 BTE 4 (BUS 41 & 38)

® INSCRIPTION OBLIGATOIRE : Aupres de I'EPN des bibliothéques lui-méme :
0490 42 50 36 - epnbiblio@uccle.brussels



ATELIERS

20—

Aquarelle

#] LUNDI
® 14h00 > 16h30

©® MAISON DE QUARTIER
VANDERKINDERE

£] MARDI

® 14h00 > 16h30

© MAISON DE QUARTIER HOMBORCH
RESPONSABLE

Mme Vismara

0477 80 81 63
marinav2455@gmail.com

B

LUNDI
9h30 = 11h30
MAISON DE QUARTIER 1180

@ © 4]

JEUDI
14h00 - 16H30

MAISON DE QUARTIER DIEWEG

@ RESPONSABLE

Mme Carmen Ortigosa

0479 29 91 69

SONCHI- |

Merci de contacter la responsable
avant de vous rendre a I'un de ses
ateliers !

NOS CARTES D'ABONNE-
MENT A 10 SEANCES SONT

VALABLES POUR 6 MOIS A LA
DATE DE VOTRE PAIEMENT.

& JEUX DE SOCIETE

Théatre

#] MERCREDI

® 14h00 - 16h30
® MAISON DE QUARTIER
VANDERKINDERE
Latelier Théatre est un espace de
recherche et d’expérimentation ou
I'on travaille la voix, le souffle, le
rythme, le texte, le mouvement,
I'espace, la mémoire et
I'imagination mais surtout c’est un
lieu de rencontre avec soi-méme
et les autres, ou l'on apprend a
devenir gourmet avec les mots et
les idées.
@ RESPONSABLES
Mme Anne Romain (actrice,
comédienne, conteuse)
0497 54 08 89
anneromain688@yahoo.be

M. Sébastien Chollet

*POUR 10 SEANCES
Atelier couture @
¢t habilité des aiguilles
(TRICOT, CROCHET)

¢t atelier patchwork

#] MARDI

® 09h30 - 11h30

® MAISON DE QUARTIER
VANDERKINDERE

Si vous révez de réaliser vos

propres créations, donner une

deuxiéme vie a vos vieux vétements

ou tout simplement raccommoder

vos pantalons, jupes et autres, alors

cet atelier est fait pour vous.

L'atelier est également ouvert aux
passionnés de tricot et crochet ou
tout simplement aux débutants,
pour profiter d'un moment de
partage d’idées. Des machines a
coudre seront aussi mises a votre
disposition. N'hésitez pas a nous
rejoindre.
@ RESPONSABLE :

Mme Magda Merino

0479 27 33 69

*POUR 10 SEANCES

MARDI
15h00 - 16h30

LA FERME ROSE,
AVENUE DE FRE 44

&)
o
Q

£ JEUDI
® 14h00 - 15h30
©® MAISON DE QUARTIER HOMBORCH
Retrouvez LUC WEISSER, auteur-
compositeur, notamment du
groupe Vaya Con Dios, pour
cet atelier ludique, convivial et
chaleureux. Chaque participant peut
s'exprimer librement au travers des
chansons qui ont bercé sa vie. Luc
accompagne les chants au rythme
de sa guitare. Au fil des séances,
les participants prennent confiance
en eux, la complicité s’'intensifie et
donne un ensemble de voix de plus
en plus harmonieux.
@ RESPONSABLE

M. Luc Weisser

*POUR 10 SEANCES

Ecriture
créative
LE PLAISIR PAR LES MOTS !

#] MERCREDI
® 09h30 = 11h00
® MAISON DE QUARTIER HOMBORCH
En pratique, nous travaillons avec
différents supports pour éveiller
I'imagination. Musique, photos, mots
imprévus, dessin. Aucun prérequis
n'est nécessaire et I'orthographe
n'est pas prioritaire. Ce sont des
moments d'échanges, de détente,
de découvertes, d’humour.
@ RESPONSABLE

Mme Annette Toierow

0477 28 15 46

*POUR 10 SEANCES



ATELIERS
& JEUX DE SOCIETE

Cours de cuisine asiatique

o] 2F ET 4 MERCREDI DU MOIS

® 16h00 - 18h00
© RESIDENCE PRINCESSE PAOLA,
CHAUSSEE D'ALSEMBERG 905
Retrouvez Mme Vinh pour vous immerger dans les saveurs d’Asie et
apprendre a cuisiner ces spécialités aussi appétissantes que saines.

Les ingrédients sont fournis. Les plats cuisinés seront dégustés sur place.
Une nouvelle recette vous sera proposée chague mois.
USTENSILES A APPORTER : Une planche a découper, un couteau de cuisine,
une boite de conservation et un tablier (facultatif).

§E| Y2 N[5 -3 » ) e
® 09h30->11h30 @ RESPONSABLE
® MAISON DE QUARTIER DIEWEG Mme Vinh

....................................................... 0478 29 65 50
@ RES P ON S ABLE e e et et eee e ee ettt

Mme Carmen Ortigosa Réservation et paiement auprés de Mme Vinh
0479 29 91 69 (places limitées a 6 personnes par groupe).
*POUR 10 SEANCES * PRIX PAR COURS

Scrabble ‘ Pyramide ‘ Whist ‘

PARTIES LIBRES £ 1%, 3¢, 5 VENDREDI DU MOIS #] LUNDIET VENDREDI
£ MARDI ® 14h00 ® 13h30 - 16h30
® 13h00 - 16h45 © MAISON DE QUARTIER DIEWEG © MAISON DE QUARTIER
@ MAISON DE QUARTIER DIEWEG ........................................................ VANDERKINDERE
........................................................ @ RESPONSABLE —
@ RESPONSABLE Mme Delnoij #] VENDREDI
M. Dugnoille 02 376 89 81 ® 14h00 ->17h00
0479 57 85 22 - © MAISON DE QUARTIER 1180
# JEUDI -
® 14h00 #] LUNDI, MARDI,
R ‘ ©® MAISON DE QUARTIER MERCREDI, VENDREDI
QlleSthIIS pour VANDERKINDERE ® 13h30-16h30
O il ettt ettett ettt sttt ettt ettt est sttt etttaaenenann @ MAISON DE QUARTIER HOMBORCH
— Champlon @ RESPONSABLE
M. André Vandemeerssche
] 2% ET 4 VENDREDI DU MOIS 0473 32 17 39 . ‘
® 14h00 > 16h45 andrevandemeerssche Bridge
o MasoNpEuTERDIEES . Comaem
@ RESPONSABLE & LUNDI
Mme Absil ‘ ® 13h30 > 16h45
02 374 44 95 Jeux de cartes © MAISON DE QUARTIER DIEWEG
ctde société = MERCREDL
R ‘ ® 13h30 ->16h45
Rami L'équipe de la Maison de quartier © MAISON DE QUARTIER DIEWEG
1180 vous accueille plUSIBUrS — rrrrrrrrrr
PARTIES LIBRES fois par semaine pour passer @ RESPONSABLE
#] MARDI un moment convivial avec des Mme Hindriks
® 13h30-16h30 passionnés de jeux de cartes et 0237774 11
© MAISON DE QUARTIER 1180 de société : rami, whist, belote en
- parties libres.
§E| VENDREDI ettt ettt
® 13h30->16h30 £ MARDI ET VENDREDI
© MAISON DE QUARTIER 1180 ® 13h30 ->16h30



ATELIERS o
& JEUX DE SOCIETE

Scrabble en duplicate ‘

PARTIES LIBRES

#] LUNDI

® 14h00 - 15h45

© MAISON DE QUARTIER 1180

Voici une formule de jeu qui met
tous les participants face au méme
défi : chacun dispose des mémes
lettres que les autres joueurs et
se trouve confronté a la méme
situation de grille, le mot retenu
a chaque coup étant celui qui
rapporte le plus de points.

DOUBLE
LETTER

DOUBLE
LETTER

b

A l'issue de chaque coup, les joueurs peuvent marquer les points que leur rapporte leur propre solution mais
placent sur leur grille le méme mot gagnant. Ainsi, avant chaque nouveau coup, tous disposent de la méme grille

et bénéficient du méme tirage.

Nous jouons dans une ambiance conviviale et détendue que nous vous invitons a venir partager lors d'une séance
d’essai. Une séance dure environ une heure et demi a deux heures, un temps fixe étant imparti a chaque coup joué.

@ RESPONSABLE
Mme Arlette Weiler - 0485 34 71 65

Repérez les 41 plats du menu ci-

dessous et biffez-les dans le grand
potage de lettres. Attention, ils peuvent

m

apparaitre dans n'importe quel sens

Q)

et dans n'importe quelle direction,

—|O |1

méme en diagonale. Les lettres non
mangées, lues dans l'ordre, vous seront

précieuses apres ce festin. Bon appétit !

MIAM-MIAM
ABRICOT
BECHAMEL
BOEUF
CAOUA
CARPACCIO
CASSATE
CELERI
CHICHE-
KEBAB
CHORIZO
CHUTNEY
CITRON
CIVET
CURACAO
GASPACHO
GELEE
GNOCCHI
GOULASCH
HOCHEPOT
HOMARD

HUITRES
MARSALA
MOUSSAKA
MUSLI
NOUGATINE
NUOC-MAM
OMELETTE
POCHOUSE
POIREAU
POT-AU-FEU
POTIMARRON
PRUNEAU
RATAFIA
SCAMPI
SEIGLE
SEITAN
SNACK
SPAGHETTI
SUSHI
TABOULE
TOMATE
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done
je suis

Ce que I'on mange est bien davantage que
de la nourriture. Nos choix alimentaires
définissent une identité collective, une
image de soi, un souci de bonne santé...
Cependant, avec I'avancée en age, I'appétit
se voit terni par un certain déclin du goat
et de l'odorat. Ce qui nous donne une
bonne raison de nous intéresser de prés

a notre alimentation, a faire rimer avec
plaisir !

anger ? Un plaisir de tous les sens, comme la
M recherche le confirme ! Des études soulignent
de plus en plus le caractere multisensoriel
de I'expérience alimentaire et son influence sur la
satisfaction que nous tirons de nos repas. Ainsi, nous
ne sommes pas seulement sensibles aux parfums
et aux saveurs des aliments. Une multitude d'autres
stimuli, inconsciemment associés les uns aux autres,
sont également a I'ceuvre. On mange avec les yeux, le
grésillement d'une grillade nous fait saliver ou encore
le velouté d'un fruit nous émoustille les papilles.

Notre alimentation ne fait pas seulement appel a
nos sens. Elle fait aussi partie de notre culture et de
notre identité. Toutes les sociétés humaines ajoutent
une pincée, voire plus, de symbolisme voire de sacré
a leur alimentation. Rappelons a ce niveau le réle du
pain et du vin dans les rites chrétiens, puisque c’'est
au travers d’eux qu’a lieu la transsubstantiation,
phénomene surnaturel au cours duquel le croyant
ingere le corps et le sang du Christ.

Si notre lien a la nourriture en dit long sur notre
culture, que penser alors du « foodporn », littérale-
ment la pornographie alimentaire ? Rien de scabreux,
rassurez-vous ! Le phénoméne désigne le fait de

© Freepik

prendre un cliché appétissant de sa nourriture et de
le partager sur ses comptes de réseaux sociaux. La
publicité a ouvert la voie, avec ses spots de produits
alimentaires filmés de maniere quasi érotique. Les
accros a Facebook, Instagram et autres WhatsApp ont
embrayé. Y montrer ce gu’'on mange, spécialement au
restaurant, est une facon de se mettre en scéne et de
se raconter soi-méme.

Linfluence de notre alimentation sur notre bien-étre
est indiscutable, certainement sur notre mental. Si

la « comfort food » (ces aliments ou spécialités pour
lesquels nous nous autorisons des comportements
parfois carrément régressifs) peut rehausser notre
moral, notre esprit a aussi ses interdits culinaires.
Pensons aux différents tabous liés a certains aliments.
Notre culture rejette les insectes et pourtant nous en
mangeons en moyenne un demi-kilo par an, parait-il..
Non pas dans notre sommeil disent les entomologistes
mais, tout simplement parce qu'il est impossible de
les éradiquer completement de tous les aliments que
nous trouvons dans le commerce. Autant se faire a
I'idée donc...

Ces répulsions peuvent cependant s’avérer
réellement handicapantes. LA NEOPHOBIE, ou peur
de la nouveauté, peut se manifester par le fait
d’'avoir peur de manger de nouveaux aliments et
conduire a une alimentation trés restrictive. Outre
les insectes, d'autres catégories d'aliments peuvent
induire des aversions par exemple a une certaine
couleur ou texture, ou aussi a ce qui vient de la

mer. LA MAGEIROCOPHOBIE, quant a elle, désigne une
peur démesurée et irrationnelle de cuisiner. Il s'agit
d'une forme d'anxiété sociale due a une mauvaise
expérience en cuisinant qui s'accompagne souvent
d'une peur de mal faire. Cela vous arrive de redouter
de faire une erreur en cuisine ? Ne vous laissez pas
intimider : certaines des recettes les plus populaires,
dont la tarte Tatin, sont le fruit d’accidents en cuisine !



Interview

as une journée ne passe sans que dans les médias, sur les réseaux

sociaux, autour de nous, I'on nous parle de tel régime miracle ou

nous mette en garde contre tel aliment ou ingrédient, ou I'in-
verse. Rarement cependant, ces avis ou conseils, pas toujours éclairés,
s'adressent aux seniors. Une bonne raison pour G+ d'interroger sur ce
sujet la diététicienne Héléne Lejeune, spécialisée en gériatrie !

Les conseils en matiére alimentaire
s'appuient généralement sur des
considérations de santé. Ne faut-il
pas aussi prendre en compte le
plaisir de manger ?

Le plaisir est essentiel. Alimentation
et frustrations ne font vraiment pas
bon ménage, en particulier pour

les seniors. Vouloir maigrir passé

70 ans n’a aucun sens : c'est trop
tard. Ce n'est plus I'age des res-
trictions. Adopter une alimentation
saine, équilibrée, avec sa part de
plaisir, cela doit étre notre ligne de
conduite tout au long de la vie.

De quoi a-t-on besoin
spécifiquement en

prenant de I'dge et,

justement, a partir de

quel age ?

Un besoin essentiel,

c'est de surveiller son

poids mais pas dans

le sens ol on I'entend
conventionnellement.

C'est la perte de poids,

surtout involontaire, qui doit
alerter et étre évitée car elle est dé-
létere, tres certainement au-dela de
75 ans. Lorsqu’un senior s'amaigrit,
il perd essentiellement de la masse
musculaire. Or, il faut du muscle
pour continuer a se tenir debout, se
préparer un repas, Se mouvoir sans
difficulté. La perte de poids peut
donc a court terme conduire a la
dépendance.

Et en termes d'apports nutrition-
nels ?

Les seniors ont davantage besoin
d'apports caloriques mais aussi pro-
téinés, afin de maintenir leur masse
musculaire. Des protéines ani-
males car elles s'assimilent mieux
et apportent des acides aminés
essentiels, non synthétisés par l'or-
ganisme. Si I'on veut se passer de
viande, alors du poisson, des ceufs,
du fromage, particulierement a pate
dure, conviennent parfaitement.
Les protéines végétales issues de
céréales ou de légumineuses sont,

qguant a elles, moins facilement assi-
milées par un organisme agé et sont
d’'une composition nutritionnelle
moins optimale. il faut aussi du cal-
cium présent principalement dans
les laitages et fruits oléagineux. Les
graisses issues du lait, des produits
laitiers, et méme le beurre, sont
désormais considérés sous un jour
beaucoup plus favorable. La vita-
mine D, présente dans les huiles,
produits laitiers et fromages entiers
ou encore les fruits oléagineux, est
aussi fondamentale car sa carence
chez les seniors affecte I'organisme
a différents égards. On peut,
en effet, la corréler avec
un risque plus élevé de
pertes d'équilibre et
donc de chute, tout
comme elle accentue
tous ces petits bobos
et douleurs qui se
manifestent davan-
tage avec I'dge. ici, un
complément en vitamine
D est tout a fait recom-
mandé, en plus de profiter
du soleil, modérément évidemment,
par exemple en exposant ses bras.

Comment composer son assiette ?
Comme a tout age, faire la part
belle aux légumes et fruits : jusqu’a
50 %. Suivent, a parts égales, les
féculents - idéalement complets - et
les aliments sources de protéines.
On préférera les légumes et fruits
de saison, car c'est le moment ou ils
nous apportent le plus de bienfaits.
Un petit conseil ici : apportez de la
couleur dans vos assiettes. Plus les
Iégumes et fruits sont colorés, plus
ils contiennent d’'agents antioxy-
dants qui ralentissent le vieillisse-
ment de I'organisme. Les fruits et |é-
gumes sont aussi une bonne source
de fibres et d’hydratation du corps.

Car, a coté de l'assiette, il y a aussi
le verre!

Boire en suffisance est effective-
ment une autre priorité. Avec l'age,
la sensation de soif, comme de faim

d’ailleurs, s'atténue. Boire donc

1,5 litre d’eau ou de boissons par
jour, pas moins, soit I'équivalent

de 8 verres. On peut l'atteindre de
plus d’'une facon, via du potage, un
bouillon, des tisanes ou du thé mais
pas trop sucré. Limiter la consom-
mation de boissons alcoolisées. Afin
d’en éliminer en partie les toxines,
la polymédication qui accompagne
souvent la vieillesse exige de revoir
a la hausse ses apports en eau.

Des médicaments, pourtant, on en
a bien besoin...

Certainement, mais ma recomman-
dation, ici, c'est d'éviter autant que
possible la prise abusive de traite-
ments au quotidien. Pour ce faire,
s'en remettre, guand on a dépassé
les 75 ans, aux conseils d'un gé-
riatre qui rééquilibrera si nécessaire
les traitements, en concertation
avec votre généraliste.

Un dernier conseil ?

Bouger ! Avec une alimentation
saine et variée, c'est le meilleur
moyen de se maintenir en forme et
de prévenir toutes ces sources de
fragilité qui doivent nous mettre en
garde : la perte de poids, la perte
d'appétit, la fatigue ou le manque de
force... Enfin, attention aussi a une
bonne hygiene dentaire. Continuer
a pouvoir croquer a pleines dents,
notamment des aliments crus, a
macher suffisamment sa nourriture,
c'est aussi lutter contre le vieillisse-
ment de notre organisme.



On partage un thé glacé

Le thé glacé se prépare idéalement
avec du thé noir mais s'accom-
mode d'autres variétés également.
Fait maison, il sera d’office moins
sucré et vous offre la possibilité de
I'adoucir selon votre go(t.

1,5 | d’eau. 6 a 8 sachets de thé
noir de bonne qualité. Sucre (ou
autre édulcorant) selon votre go(t.
Tranches de citron ou de lime.

Faites bouillir 'eau et versez-

la dans un pichet. Ajoutez les
sachets de thé et laissez infuser

2 a 3 minutes. Retirez les sachets
et ajoutez éventueliement le sucre
a faire dissoudre compiétement.
Laissez refroidir un peu avant de
mettre au frigo, ou ajoutez une
bonne quantité de glace pour le
refroidir plus rapidement. Déposez
des tranches de citron ou de lime
dans le pichet pour aromatiser

le thé. Consommez jusqu’a
maximum 2 a 3 jours.

On savoure un gaspacho

Originaire du sud de I'Espagne, ce
potage velouté servi bien froid est
idéal quand la chaleur estivale est
au rendez-vous.

75 g de cubes de mie de pain. 125
ml d’eau. 1 kg de tomates bien
mres, mondées et coupées gros-
sierement. 3/4 d’'un concombre,
pelé, épépiné et coupé en cubes.
3/4 d'un poivron rouge, épépiné et
coupé en cubes. 2 oignons verts,
coupés en troncons. 125 mi d'huile
d’olive. 30 ml de vinaigre de xéres
ou de vin rouge.

Dans un bol, trempez les cubes

de mie de pain dans l'eau 5
minutes avant de les verser dans
le récipient d'un mixeur. Ajoutez le
reste des ingrédients et réduisez
en purée lisse. Salez et poivrez.
Réfrigérez 2 heures. Au moment
de servir le gaspacho, garnissez
les bols de croltons de pain et
arrosez d'un trait d’huile d’olive.

On grignote a l'apéro

Pour changer des chips, du
guacamole ou du houmous, voici
une recette ultra-fraiche et bon
marché de rillettes de radis roses
au chévre.

1 botte de radis. 1/2 oignon rouge.
80 g de fromage frais. 120 g de
fromage de chévre frais. Le jus
d'un 1 citron. Menthe.

Lavez soigneusement les radis.
Réservez-en queiques-uns pour
servir. Pelez I'oignon et coupez-
le grossierement. Mixez les

radis avec 'oignon, le fromage,

le chevre frais pour obtenir une
consistance crémeuse. Ajoutez le
jus de citron et la menthe lavée et
ciselée, salez, poivrez. Placez au
frais 30 minutes. Coupez les radis
réservés en lamelles et ajoutez-
les avec des feuilles de menthe
fraiche pour servir. Dégustez
bien frais par exemple avec des
tranches de pain ou des grissini.

Des ateliers pour découvrir le monde des graines

Le saviez-vous : il est possible, comme pour un livre, de se procurer
des graines dans le cadre d’'une grainothéque. Vous pouvez y dépo-
ser, échanger et obtenir librement des graines de fruits, de légumes,
de fleurs... A Uccle, un groupe de bénévoles, dont des seniors, gere
un tel projet, a la Bibliothéque néerlandophone De Bib. Envie de les
rejoindre ? Pas besoin de maitriser le flamand, rassure I'équipe. Tout
le monde y est le bienvenu, méme débutant, y compris pour profiter
de la convivialité de ces moments d'échange. Les permanences de la
grainothéque se tiennent un vendredi sur deux, au moment de votre
choix entre 14h et 18h, rue de Broyer 27. Les activités reprennent a
partir du 2 ao(t prochain.



Les petits malins disent qu’un avocat ou une tomate est un fruit et non un légume. Mais pourquoi ? La
réponse ne manque pas de subtilité. D’'une part, le fruit est I'organe comestible des plantes a fleurs, qui
contient les graines et succéde a la fleur. D'autre part, le légume est la partie d’'une plante potagere qui se
consomme. Ce peut étre le fruit, la graine, la fleur, la tige, le bulbe, la feuille, le tubercule, le germe ou la
racine de la plante. Tous les fruits sont donc des légumes, mais tous les iégumes ne sont pas des fruits.

Un fruit, c’est une fructification donc ce qui, en principe, porte des
graines. Un légume, c’est une plante dont certaines parties sont
comestibles. Tout cela n'a rien a voir avec I'usage plat-dessert ou le
sucré-salé. Les bananes sont des fruits mais pourquoi n'y trouve-
t-on pas de graines ? Parce gu'elles sont cueillies avant maturité.
De leur c6té, I'aubergine, le concombre, la tomate mais aussi... le
haricot sont des fruits tandis que la rhubarbe ou la canne a sucre
sont des Iégumes. Une seule certitude : en manger cing rations par
jour, des uns et des autres, contribue a une alimentation saine !

Savourer chez soi un repas équilibré lorsqu’on est senior ou a
mobilité réduite, c’est possible grace au service de livraison
de repas a domicile de la commune d'Uccle. Ces repas sont
proposé a un prix modéré.

 Livraison chaque jour ouvrable
{également livraison anticipée pour le week-end)
* Un repas complet varié de jour en jour
(entrée, plat a réchauffer et dessert)
» Une alternative végétarienne ou plat froid possible

Comment faire pour en profiter ?

Le service Action sociale de la Commune répond a vos questions et prend vos commandes :

e par téléphone : 02 605 12 18

e par mail : servicerepas@uccle.brussels

e sur place : Centre administratif d'Uccle, rue de Stalle 77, de 8h30 a 12h30 et de 13h30 a 15h30

Développant une esthétique des saveurs et parfums, la
cuisine peut-elle se revendiguer comme un art esthétigue

a part entiére ? Le succes durable des émissions culinaires
comme les images de foodporn qui envahissent les réseaux
sociaux témoignent de I'engouement de notre époque pour
le travail de ceux et celles a qui I'on reconnait volontiers

la stature de I'artiste. Reconnaitre la cuisine comme un

art reviendrait par ailleurs a, enfin, donner leurs lettres de
noblesse au go(t et a 'odorat, ces deux sens aux ceeur de
I’émotion culinaire et ignorés dans la classification des arts.
De quoi consacrer la gastronomie comment le 1leart? il y
a de quoi faire... avaler de travers certain(e)s puristes selon
qui la cuisine ne pourrait pas étre un art en raison de son
caractére éphémere : I'ceuvre culinaire est vouée a dispa-
raitre et & finir broyée en étant incorporée. A vous de juger !




Pages libres

Envie de produire vous-méme une partie de vos légumes et de vos fruits, pourquoi ne pas
commencer dans un potager en carré ? Voici nos 6 conseils pour bien réussir la culture

dans un carré potager :

Pour que ca pousse, il faut du soleil ! Assurez-vous
gue votre carré potager soit placé dans une zone qui
recoit au moins six heures de soleil direct par jour. Ne
le placez pas sous de grands arbres qui pourraient
faire de I'ombre et évitez les zones trop exposées au
vent qui fragiliserait vos jeunes pousses. Pensez éga-
lement a ce que la surface soit plane et au niveau pour
positionner proprement votre structure ou vos bacs.

Sélectionnez les fruits et légumes en fonction
de leurs besoins : priorisez des cultures qui se
développent dans des petites surfaces telles que
les courgettes, tomates, haricots, radis, salades,
oignons, fraises, aromates... Evitez les plantes qui
prennent trop d’espace, comme les potirons ou les
pommes de terre par exemple. Pensez également a la
compatibilité des plantes !

il vous faudra un mélange de terreau, de compost
et de terre de jardin pour fournir un environnement
équilibré, riche et drainant a votre carré potager. Un
sol sain abrite également des micro-organismes et
des auxiliaires qui aident a décomposer la matiere
organique, a améliorer la structure du sol et a
combattre les maladies des plantes. Lorsque vous
ajouterez votre terre de jardin, si vous voyez des
petits vers de terre, ne les retirez pas de votre carré,
c'est plus que bon signe.

Organisez les plantes en tenant compte de leur
hauteur et de leurs besoins pour éviter qu'elles se
fassent concurrence... ou profitez de leurs différences
pour en faire une force ! Le compagnonnage est
fortement recommandé pour les petites surfaces.
Pratiquez également la rotation des cultures de saison
en saison, et d'année en année, pour reposer votre
sol et le prévenir de certaines maladies. Pour cela,
alternez les différentes especes.

Afin de bien démarrer votre potager en carré,
vérifiez que vous ayez tout ce dont vous avez besoin :
béche, rateau, binette, sécateur, arrosoir, transplantoir
sont les outils de base pour bien commencer.

Arrosez régulierement, en privilégiant les
arrosages le matin. Vous pouvez aussi couvrir le sol
avec du paillis pour conserver I'humidité, réduire les
mauvaises herbes et maintenir une température du
sol stable. Pensez a retirer les adventices inutiles et
fertilisez votre terre en utilisant du compost. Enfin,
surveillez régulierement les signes de maladies ou
de nuisibles : utilisez des méthodes et des recettes
naturelles pour protéger vos plants et garantir votre
production.

ur aller plus loin :
WWW.UCCLE.BE/FR/VIE-PRATIQUE/
ENVIRONNEMENT/THEMES/POTAGERS

.




La bibliotheque, un peu comme si vous y étiez ...

Un service de prét de livres a domicile est organisé par les bibliothéques communales. Que vous soyez en convales-
cence ou en incapacité de vous déplacer, vous pouvez contacter la bibliothéque la plus proche de chez vous pour
bénéficier de ce service gratuit.

Grace au partenariat avec I'asbl Bras Dessus Bras Dessous, des « livreurs » bénévoles viendront apporter les
livres chez vous et rapporter a la bibliothéque ceux que vous avez déja lus. Créant ainsi un duo de voisineurs/
voisinés, la fréquence de passage se décidera ensemble en fonction de vos besoins. Dans chacune des biblio-
théques, une bibliothécaire sera votre personne de contact direct, tant pour vous informer que pour assurer la sé-
lection de livres et la gestion des préts. Ainsi, vous correspondrez soit avec Laura a la bibliothéque du Homborch,
Mélissandre pour la bibliotheque du Centre ou jessica pour la bibliotheque le Phare.

Les bibliothégues proposent un grand choix de romans, magazines, BD, essais, guides pratiques et beaux-livres.
Afin de favoriser le confort et le plaisir de lecture, elies offrent aussi des romans en grands caracteres, ou sur CD
a écouter. Vous pouvez ainsi sélectionner 10 livres a la fois, pour une durée de 4 semaines {(prolongation possible
jusgu’a 8 semaines pour certains livres).

Véritables p6les de médiation culturelle, les bibliotheques ont également un programme d’activités variées, jeux,
lecture, écriture, ateliers créatifs et formations au numérique.

L'agenda de nos activités est disponible sur notre site internet WWW.BIBLIOUCCLE.BE, notre page Facebook « Biblio-
théques - Médiatheque d'Uccle » et dans le magazine du Wolvendael.

LE FONCTIONNEMENT DE CE SERVICE, ETAPE PAR ETAPE :
= Choisissez la bibliothéque la plus proche de votre domicile et contactez-la par téléphone. Les coordonnées
se trouvent au bas de cette page.

>La personne de contact de la bibliotheque prendra rendez-vous avec vous pour vous rencontrer a votre
domicile afin de vous inscrire et vous donner votre carte de bibliotheque. Vous aurez la possibilité durant ce
moment de pouvoir lui communiguer vos préférences de lecture.

> L'asbl Bras Dessus Bras Dessous vous contactera pour vous rencontrer avec une personne bénévole afin de
créer le duo de voisineur/voisiné et fixer un jour de passage pour vous apporter les livres.

> La bibliotheque prépare les livres et les inscrit sur votre carte.

> Le bénévole vous apporte les livres.

A tout moment, vous avez la possibilité de contacter la bibliothéque,
I'asbl Bras Dessus Bras Dessous et la personne bénévole.

=) BIBLIOTHEQUE DU HOMBORCH
Laura
@ 02/605 14 97

BIBLIOTHEQUE DU CENTRE
Mélissandre
02/605 14 60

w
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=
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) BIBLIOTHEQUE LE PHARE

= Jessica
=) 02/605 14 80

a 4

BRAS (/'BKAS BRAS DESSUS BRAS DESSOUS ASBL
MS}US \}DE’W)UX Mar'anne
920 0488433887




A I'approche de cette période estivale, les bibliothécaires vous proposent une sélection de livres, a savourer sans
modération et a retrouver dans les rayons des bibliothéques d'Uccle, ou via le service de prét a domicile.

Un soir d'été
Philippe Besson

Mois de juillet
baigné de so-
leil, amourettes
saisonniéres,
bieres fraiches
et boites de

nuit en bord de
plage. A 18 ans,
la bande d’amis
a des réves plein
la téte et toute la vie devant elle...
jusqu’a cette soirée ou rien ne
sera plus jamais pareil. il lui faut
dés lors composer avec la culpabi-
lité de n'avoir rien vu, rien deviné.
Pour Philippe Besson, c’est enfin
I’heure, des décennies plus tard,
de laisser une trace de cet ami
disparu pour lui rendre hommage.

PHILIPPE
BESSO

S'inspirant d'une histoire vécue,
Philippe Besson retrace un drame
de sa jeunesse, survenu sur l'lle
de Ré, un soir de juillet, au milieu
des années 80. Lauteur y ex-
plore le passage a I'age adulte,
coincidant avec la fin brutale de
I'innocence, dans une atmosphére
chargée de mélancolie.

Les parts oubliées
Charmaine Wilkerson

Chaque année,
Barack Obama
publie sa tres
attendue liste de
recommandations
littéraires. Et, on
peut dire qu’avec
Black cake, I'an-
cien président
américain ne
s’est pas trompé puisque non seu-
lement il a été traduit en francais
sous le titre « Les parts oubliées »
mais il a également été adapté en
série télévisée !

Un enregistrement et un gateau
au congélateur, c’est tout ce
qu’'Eleanor Bennett a laissé en
guise de dernieres volontés a
Benny et Byron, ses deux enfants
en froid depuis quelgues années.
Les souvenirs consignés sur les
cassettes les feront voyager

des Caraibes aux Etats-Unis en
passant par la Grande-Bretagne.
Le fil rouge de ces confidences,
c'est le gateau noir, sorte de
variation du plum pudding

aux fruits imbibés de rhum,
traditionnellement servi lors des
mariages caribéens puis conservé
pour étre dégusté tous les ans.
Secrets de familles, racisme,
préjugés, sororité, violences
faites aux femmes, un roman
pluriel a partager avec toutes les
personnes qu’on aime.

« Joindre les deux bouts »

Une expression qui fait référence a la gestion du budget et employée lorsque l'on a
des difficultés financiéres, et que I'on peine a payer ses factures en fin de mois.

A l'origine, cette expression est apparue dans la société du 16e siecle. Chez les
nobles et les bourgeois, la mode est a la collerette (ces especes de cols montants
plissés en dentelie, portés autour du cou). Surnommeée « la fraise » a cause de sa
forme, sa taille dépend de la réussite et de la richesse de celui qui la porte. Elle
est méme introduite a la cour de France d’Henri 1l et de Catherine de Médicis.
Lors des banquets, il arrivait que les serviettes de table soient trop petites pour
étre nouées autour du cou, a cause des fraises démesurées de certains nobles.

lls avaient ainsi du mal a joindre les deux bouts !

La Louisiane
Julia Malye

1720, a la Sal-
pétriére a Paris.
La supérieure
Marguerite
Pancatelin est
chargée de sélec-
tionner nonante
femmes en 4ge
de procréer parmi
ses « pension-
naires ». Celles-ci sont envoyées
en Louisiane pour devenir les
épouses des colons francais, le
pays manquant cruellement de
présence féminine. Pour la plupart
d'entre elles, ce départ représente
une perspective comme une autre
d’échapper a I'enfermement et la
promesse de tout recommencer

a zéro. Charlotte, une orpheline
de 12 ans élevée a la Salpétriere,
Genevieve, condamnée pour avoir
aidé des femmes a avorter, et Pé-
tronille, dont le seul tort est sans
doute de ne pas convenir a ses
parents, se retrouvent ensemble

a bord de La Baleine a destination
de la Louisiane.

Cette saga offre un regard saisis-
sant sur une facette souvent mé-
connue de I'histoire coloniale fran-
caise. C'est aussi I'histoire d'une
formidable amitié qui se tisse peu
a peu entre toutes les protago-
nistes. C'est a la fois passionnant,
remarguablement documenté et
brilant d'actualité !
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Besoin de plus d’informations sur nos activités ?

Envie de vous inscrire ? L'équipe de I'’ASBL Generation+

est a votre disposition pour répondre a vos questions.

Comment vous inscrire ?
Pour toutes les activités, vous avez le choix:

< 02 6051554 — 02 605 15 55 — 02 605 15 56
X seniors@uccle.brussels

Précisez toutes vos coordonnées dans votre mail:
Nom-Prénom, adresse, téléphone/GSM.

© RUE DE STALLE 77,1180 UCCLE _
BUREAUX OUVERTS DE 09h00 A 12h00
(fermés I'aprés-midi)

Comment payer votre inscription ?
Effectuez votre paiement au plus tard 15 jours avant
la date de l'activité et seulement aprés avoir eu
confirmation de votre inscription:

8 PAR VIREMENT
BE47 0680 48612080 {(compte de 'ASBL Generation+)

E5 EN ESPECES OU BANCONTACT
Directement au bureau

Confirmation de votre inscription

Des réception de votre inscription et de votre paie-
ment, nous vous envoyons votre ticket de participa-
tion. Au cas ou l'activité serait complete, vous serez
placé(e) en liste d'attente et informé{e) de cette situa-
tion par téléphone, courrier ou e-mail. Ne faites donc
aucun paiement sans confirmation de disponibilité.

Merci de ne vous présenter a un départ d'une
excursion, visite, promenade guidée ou activité que si
vous avez regu confirmation de votre inscription.

Annuler votre inscription

Si vous ne vous présentez pas au départ de votre
activité, la moitié du montant de votre inscription vous
sera remboursée sur présentation d'un certificat mé-
dical et a condition d'avoir annulé au moins 48 heures
a l'avance. Vous pouvez également vous faire rempla-
cer. A défaut, aucun remboursement ne sera effectué.

Le jour de votre activité

EXCURSIONS

Le départ et le retour des excursions en car se fait au
méme lieu. Pour des raisons d'assurance, le chauffeur
du car ne peut pas s'arréter sur le chemin du retour
pour déposer des participants prés de leur domicile.

ACTIVITES SAVOIR PLUS

Certaines de nos activités vous sont proposées
sous l'appellation « Savoir Plus » via nos
bénévoles, Mme Christine MARCHAL et Mme
Marie-José GONZALES. |l s'agit des conférences
interuniversitaires et des visites guidées
culturelles du mardi, a la découverte des musées
ou expositions a Bruxelles. Les bénévoles

« Savoir Plus » vous accueillent lors de leur
permanence en nos bureaux :

=] MARDI

® 9h30 - 12h00 < 02 605 15 52

Sports, Ateliers, Jeux de société
Comment vous inscrire ?

Contactez les responsables de chaque activité pour
vous Yy inscrire. Leurs coordonnées sont renseignées
sous chaque activité reprise sous la rubrique Sports
ou Ateliers de ce magazine.

Comment payer votre inscription ?

Votre premiere participation est gratuite. La partici-
pation aux ateliers payants se fait via I'achat d'une
carte de dix séances, valable 6 mois a partir de votre
paiement.

B PAR VIREMENT

BE47 0680 48612080 {compte de I'ASBL Generation-+)
Merci de préciser l'activité de votre choix ainsi que,
pour les cours de gymnastique et les tables de conver-
sation, le nom du responsable, le jour et I'heure.

5 EN ESPECES OU BANCONTACT
Directement au bureau



Les Maisons de quartier vous accueillent

Anciennement Centres récréatifs des seniors, les — désormais — Maisons
de quartier vous sont ouvertes, toute la semaine, pour participer a nos
ateliers, partager un repas a midi ou encore profiter d'une pause-café.

Comme cette nouvelle appellation I'indique, cette évolution est la
marque de la volonté de la Commune de renforcer leur caractere
convivial tout en les ouvrant sur leurs quartiers. Generation+ et
vos activités continuent de s'y dérouler, tandis que des animations
et projets par et pour les habitants, dont les seniors, les jeunes, les
enfants et les familles... s’y dérouleront par ailieurs.

MAISON DE QUARTIER HOMBORCH
© RUE DU KRIEKENPUT 14
<& 026051576
2 BUS 37,43 @ MAISON DE QUARTIER DIEWEG
© AVENUE PAUL STROOBANT 43
(ACCES POSSIBLE A PIED PAR LE
PARC DE WOLVENDAEL,
VIA LENTREE DIEWEG)
< 0260515 83
& TRAM 92, 97

@ MAISON DE QUARTIER
VANDERKINDERE
© RUE VANDERKINDERE 383
<& 0260515 81
2 TRAM 7 - BUS 60

Comment prendre un repas dans une Maison de quartier ?

® 12h00->13h00
it potage, plat, dessert

EN PRATIQUE

MAISON DE QUARTIER 1180
© RUE ROBERT SCOTT 14
<& 0260515 84

& TRAM 4, 51, 97

Ce service est organisé par le Service de I'’Action sociale. Le menu (mensuel, avec, en alternative,
un plat froid ou végétarien) est disponible en contactant I'’Action sociale ou sur le site Iinternet de

la commune: www.uccle.be/administration/action-sociale/repas.

Renseignements et inscription

=] LUNDI = VENDREDI

® 08h30 - 12h30 et 13h30 > 15h30
© RUE DE STALLE 77

& 02 60512 02

X servicerepas@uccle.brussels

Goiiters intergénérationnels

Les mardis gourmands

Les mardis gourmands vous proposent un moment convivial autour d’'un
thé ou d'un café, accompagné de petits gateaux offerts gracieusement par
la patisserie Saint-Aulaye. Tout le monde est le bienvenu.

# CHAQUE MARDI
®14h00 > 16h00
© MAISON DE QUARTIER VANDERKINDERE

ORGANISE PAR

L'ASBL BRAS DESSUS BRAS DESSOUS

SUR INSCRIPTION UNIQUEMENT &
MARIANNE - 0488 43 38 87 \

Generation+ f
asa page
Facebook!

Vous étes adepte des réseaux
sociaux? Alors, retrouvez-nous
vite sur notre page Facebook,
nouvellement créée! Vous

y retrouverez des photos
d’ambiance et des actualités
de nos activités.

A partager sans modération
avec vos contacts!
www.facebook.com/
GenerationPlusUccle



G+ présente les activités de I'ASBL
communale Generation+. Nous avons
pour mission de développer le lien
avec et entre les seniors a Uccle.

G+ est un magazine a vocation purement informative (il ne revét aucun caractere contractuel).

Le contenu rédactionnel n‘'engage en aucun cas la Commune ou I'ASBL.

Abonnez-
vous!

10€

par an

L'abonnement a G+ vous
offre les avantages suivants :

v Votre magazine envoyé par la
poste a votre adresse en priorité
par rapport a la diffusion gratuite

v Une priorité sur la réservation

v Un prix préférentiel
pour toutes les activités

N’'hésitez pas et rejoignez-nous !

& Belfius BE47 0680 4861 2080
En versant le montant de votre
abonnement sur ce compte, avec

la communication « Abonnement ».

\

Direction

FRANGOIS LAMBERT-LIMBOSCH

Echevin des Seniors et de tutelle de I'ASBL
SOPHIE BASCOUR-PINTE

Présidente de I’ASBL et éditrice responsable
YVETTE LAHAUT-VANDEN EYNDE
Administratrice déléguée de I'ASBL

Comité de rédaction

FRANGOIS LAMBERT-LIMBOSCH

Rédacteur en chef

YVETTE LAHAUT-VANDEN EYNDE, CHRISTINE MARCHAL,
MARIE-JOSE GONZALES, FRANGCOISE AUBERT,

SOPHIE BASCOUR-PINTE

Rédaction
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Contact

Horaires d'ouverture des bureaux
de Generation+ au public:
i8] LUNDI = VENDREDI
® 09h00 = 12h00

(Bureaux fermés I'aprés-midi)
© RUE DE STALLE 77

Vous pouvez également nous appeler:
Echevinat des Seniors de la commune d’'Uccle
9 LUNDI = VENDREDI

® 08h30 > 12h00

® 13h30 = 15h30

< 02 605 15 50

X seniors@uccle.brussels

L'équipe Savoir Plus (visites et conférences)
vous recoit a la méme adresse:

7] MARDI

® 09h30 - 12h00
< 02 60515 52

et en copie a

X savoirplus@uccle.brussels

seniors@uccle.brussels



