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CUISINE










Jeudi 3 mai de 9h30 à 13h : atelier cuisine pour femmes 

Recette : papillotes de poissons avec légumes.

A  l’Entr’aide des Marolles (169 rue des Tanneurs, tel. 02.510.01.80). 

Avec Chadé (Entr’aide des Marolles) et Nora (diététicienne).  

PAF : 1 euro

Mardi 8 mai de 9h30 à 12h30 : atelier cuisine pour femmes 

On cuisine puis on mange ensemble un plat équilibré.

A la Petite Maison (23 place du Jeu de balle, tel. 02.511.15.77) 

PAF : 1 euro

Mercredi 9 mai à 9h30 à 11h: petit-déjeuner  

A la Maison médicale des Riches Claires (41, rue des Riches Claires, tel. 02.513.59.94). 

Avec Marie et Agnès (Maison médicale des Riches Claires).

Gratuit

Vendredi 11 mai de 16h à 20h : atelier cuisine pour tous 

On cuisine puis on mange ensemble un plat équilibré et pas cher.

A la Petite Maison (23 place du Jeu de balle), 

Merci de s’inscrire chez Nicoletta (tel. 02.511.15.77).

Gratuit

Mardi 15 mai à 9h : petit-déjeuner 
Venez prendre avec nous une salade de fruits pour votre petit-déjeuner
A la Maison de quartier de la Samaritaine (41/6, rue de la Samaritaine, tel. 02.513.06.26). 

Gratuit
Mardi 22 mai de 9h30 à 12h30 : atelier cuisine pour femmes 

On cuisine puis on mange ensemble un plat équilibré.

A la Petite Maison (23 place du Jeu de balle, tel. 02.511.15.77) 

PAF : 1 euro

Mercredi 23 mai à 9h30 à 11h: petit-déjeuner  

A la Maison médicale des Riches Claires (41, rue des Riches Claires, tel. 02.513.59.94). 

Avec Marie, Agnès (Maison médicale des Riches Claires) et Nora (diététicienne).

Gratuit

Jeudi 24 mai à 18h : souper de quartier
A la Maison de quartier de la Samaritaine (41/6, rue de la Samaritaine). 

Merci de réserver chez Marie (tél. 02.513.06.26).

PAF : 1,5 euro pour les adultes, 1 euro pour les enfants. 

Vendredi 25 mai de 10h à 12h30 : atelier cuisine 

On cuisine puis on mange ensemble un plat équilibré

A la Maison médicale Santé Plurielle (110 rue de la Victoire, tel. 02.537.71.24). 

Avec Mona (Maison médicale Santé Plurielle) et Sadri (diététicien).

Gratuit

Jeudi 31 mai de 9h30 à 13h : atelier cuisine pour femmes 

A  l’Entr’aide des Marolles (169 rue des Tanneurs, tel. 02.510.01.80). 

Avec Chadé (Entr’aide des Marolles) et Nora (diététicienne).  

PAF : 1 euro

Et régulièrement : des menus diabétiques sont servis sur commande chaque midi du lundi au vendredi au Centre Querelle (32 rue du Lavoir, tel. 02-512-15-89).). Possibilité également de recevoir ces repas à domicile pour les patients invalides (prix en fonction du revenu). Prix : à partir de 4,09 euros le repas servi sur place. 
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EXERCICE PHYSIQUE
          





Lundi 14 mai  et Mardi 29 mai  de 10h à 12h : A vélo, Mesdames ! 

On roule ensemble au Parc Royal avec Chadé (Entr’aide des Marolles) et Carmen (Provélo).

Rendez-vous à 9h45 à la station de bus « Trône ». Infos auprès de Perrine au 02.510.03.17.

PAF : 2,5 euros pour les membres du Groupe Bien-Etre,  5 euros pour les autres. 
Mardi 15 mai à 9h : On marche ensemble environ une heure 

Rendez-vous à 9h à la Maison Médicale des Marolles (120 rue Blaes, tel. 02.511.31.54). Retour vers 12h. 

Gratuit
Mardi 29 mai à 13h : On marche ensemble environ une heure 

Rendez-vous à 13h à la Maison Médicale des Marolles (120 rue Blaes, tel. 02.511.31.54). Retour vers 16h. 

Gratuit
Activités régulières





Cours de gymnastique pour hommes donnés par Quentin, kiné (Centre de Santé du Miroir). 

Tous les vendredis de 11h à 12h, Rendez-vous au Centre Breughel (247 rue Haute).

Inscription pour l’année au Centre de Santé du Miroir (67 rue du Miroir, tel : 02.511.34.74).

Gratuit (assurance pour l’année : 10 euros).

Cours individuels de gymnastique pour patients diabétiques ou en surpoids donnés par une kiné. 

Se renseigner à la Maison Médicale Enseignement (tel : 02.218.35.53).

Cours de yoga pour tous donnés par Karine

Tous les vendredis de 18h30 à 20h

à l’Entr’aide des Marolles (169 rue des Tanneurs). Se renseigner auprès de Perrine (tel. 02.510.03.17). 

PAF : 2 euros la séance. 

Cours de gymnastique douce pour tous  

Tous les mercredis de 12h15 à 13h, 

A la salle de gymnastique du Palais du Midi  (3 rue Roger Van der Weyden - 1000 Bruxelles).

PAF : 34 euros pour 10 séances.

Cours de gymnastique pour femmes :

Tous les lundis de 12h30 à 13h30 (aérobic), 

Tous les vendredis de 13h30 à 14h30 (gym douce), 

à l’Entr’aide des Marolles (169 rue des Tanneurs). Se renseigner auprès de Perrine (tel. 02.510.03.17) 

PAF : 1 euro la séance.

Cours de yoga dynamique pour femmes  
Tous les mardis de 10h à 12h, 

A l’Espace Samir (8 rue Notre Dame du Sommeil,  1000 Bruxelles, près de la place Sainte-Catherine)

Infos au 0474-26-00-64 

PAF : 5 euros pour l’année.

Cours de danse orientale pour femmes
Tous les mercredis de 9h30 à 10h30 et tous les vendredis de 11h à 12h

à l’Entr’aide des Marolles (169 rue des Tanneurs, tel. 02.510.03.17). 

PAF : 2 euros la séance.

Cours de capoera pour tous
Tous les mercredis de 16h30 à 18h, Au Centre Bruegel (247 rue Haute, tel. 02.503.42.68)

PAF : caution de 12.5 euros pour dix séances (on vous rembourse les séances où vous êtes présente).

Cours de mouvement et d’expression corporelle pour femmes
Tous les mercredis de 10h à 11h30, Au Centre Bruegel (247 rue Haute, tel. 02.503.42.68)

PAF : caution de 12.5 euros pour dix séances (on vous rembourse les séances où vous êtes présente).

La Piscine des Marolles (28 rue du Chevreuil, tel. 02.511.24.68) est ouverte au public

Horaires pour tous : Lundi au vendredi : 7h30-19h30, Samedi : 7h30-17h00 

Horaire uniquement pour femmes : le mercredi de 19h30 à 20h30 (pour info, contacter Myriam (0484/67.67.35) ou Samira (0478/805.762)). PAF : 3 euros l’entrée.

 Pour tout renseignement : Judith au 02.511.31.54

 Projet soutenu par la Commission Communautaire Française de la Région de Bruxelles-Capitale
