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Chers Grands-Parents...

Cay est, 'automne estla!
Et avec lui, 1001 bonnes raisons de mettre le nez dehors.

Non, non, ni la grisaille, ni tout autre petit tracas n'aura le dernier mot !

Avec Semesa, le partenaire des personnes actives touchées par lincontinence,
nous sommes convaincus que rien ne devrait vous empécher de découvrir,
avec vos Petits-Enfants, tout ce que la France a & vous offrir...

Ce cahier a été imaginé pour vous inspirer et vous encourager a explorer,
aimer, sortir et vivre pleinement chaque instant.

Il ne vous reste plus qu’'d ranger vos plaids et & chausser vos bottes en caoutchouc.
Bonne escapade !

0UI, AVEC MA SUPER PROTECTION
JE PEUX TOUT AFFRONTER,
MEME LES FLAQUES |

MAMIE,
TU ES SUPER BIEN EQUIPEE |
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10 lieux gratuits a explorer
en famille cet automne

Avec ces 10 idées en téte, vous ne verrez plus jamais les jours d’automne de la méme fagon !
Voici les activités qui vont tirer toute la famille du canapé. Vous nous suivez ?

1 Ecoutez le brame du cerf dans le parc o Programmez une sortie street art dans
du chateau de Chambord, les rues de votre ville et partez &
un spectacle majestueux et inoubliable la découverte des ceuvres qui colorent
a vivre au moins une fois dans sa vie en les murs, blottis sous un parapluie !

famille.

9 Partez a la chasse aux trésors avec
I'application Géocaching, une activité
qui invite & gambader en pleine nature
et profiter des belles couleurs
de lautomne.

Découvrez les machines de l'ile
9 a Nantes et plongez dans
un étonnant voyage d la croisée des
« mondes inventés » de Jules Verne
et de l'univers de Léonard de Vinci.

3 Apprenez I'air de rien & la Fondation @ Gambadez a la Parcelle, le jardin
Good Planet, située a Paris, et faites culturel du 19°™e & Paris ou petits
découvrir & vos Petits-Enfants, qu’ils et grands sont invités & découvrir
soient petits explorateurs ou grands horticulture, I'art floral et les valeurs
réveurs, un lieu dédié & l'écologie. de lartisanat.

9 Visitez la mini-ferme au Parc le Grand

Défi en Vendée ou une véritable petite C'EST (:A TA SOLUTION
ménagerie (moutons, chévres, P
cochons..) attend d'étre dorlotée ! POUR EVITER LES FUITES URINAIRES 7
JA MIEUX !
5 Flanez a Little Villette, le spot des
enfants dans le parc de la Villette,
un espace de 1000m2 & l'abri ou 'on \

peut venir gratuitement pour s’éveiller
en famille.

o Aiguisez votre sens de I'observation f@ &

dans la forét de Fontainebleau en

partant a la chasse aux champignons —~ P J X
avec vos Petits-Enfants. > - jv
7 Assistez a “'heure du conte” - o

de la bibliothéque de votre quartier
et transmettez le goUt de lire & vos
Petits-Enfants.




51idees de sorties
pour les jours de pluie

Il pleut ? Tant mieux, voici notre top 5 des sorties & partager en famille. Et on vous fait une promesse :
ces idées & I'abri vont vous faire aimer la pluie. A quand la prochaine averse ?

ORGANISEZ UN MARATHON GOURMAND
DANS VOTRE VILLE

Tremper ses levres dans un café au comptoir, se régaler
avec un traditionnel croque monsieur au bistrot, déguster
une pdatisserie signée d'un grand chef... profitez des jours
pluvieux pour initier vos Petits-Enfants & notre belle
gastronomie frangaise. D’'une adresse & 'autre, profitez
d'une balade gourmande qui éveillera les papilles de
toute votre tribu !

JOUEZ COMME A LA TELE
DANS LES QUIZ ROOM

Défiez vos Petits-Enfants & un jeu de questions-réponses
avec un vrai buzzer comme sur un plateau télé ! Musique,
sport, gastronomie, films, chanson frangaise... pas de
panique si vous n'étes pas un as de la culture générale,
les questions sont adaptées a tous. Voildi un lieu idéal et
& l'abri pour votre prochaine sortie en famille !

SQUATTEZ UN CINEMA
D'ART ET D'ESSAI

Et si vous faisiez découvrir le cinéma d’art et d’essai & vos
Petits-Enfants ? Entre chefs d'ceuvres du septieme art et
programmation plus confidentielle et exigeante,

les premiers films que 'on découvre laissent une marque
indélébile. On parie que vos petits cinéphiles vont
attendre patiemment la prochaine averse...




didées de sorties
pour les jours de pluie
LA SUITE !

IMPLIQUEZ-VOUS

DANS UNE ASSOCIATION LOCALE

Protection des animaux, collecte de déchets, distribution
de repas... pourquoi ne pas vous impliquer avec vos
Petits-Enfants pour défendre une cause qui vous tient

a coeur ? Non seulement c'est 'occasion de passer

du temps en famille, mais c’est aussi un moyen
d’inculquer des valeurs de solidarité et d'engagement
a vos Petits-Enfants.

GRACE AUX PROTECTIONS SEMESA,

JE SUIS BIEN AU SEC !
MAMIE, TU Es SORE aFs -
QU'ON NE DEVRAIT PAS " ] 7

SORTEZ LE GRAND JEU
EN LES EMMENANT A LA LUDOTHEQUE \

RESTER AU SEC 7

Pour découvrir de nouveaux jeux, vos
Petits-Enfants peuvent compter sur
vous ! Ouvertes & tous, les ludotheques
sont 'occasion de tester sur place

ou d’'emprunter des centaines de jeux.
Vous entendez les gouttes qui
clapotent au-dessus de votre téte ?




Nos astuces pour reussir
son escapade familiale

Que ce soit pour renforcer les liens avec vos Petits-Enfants, découvrir de nouveaux endroits
prés de chez vous ou sortir de la routine, une escapade en famille est toujours une bonne idée !
Voici hos astuces pour une sortie 100% réussie.

1

COMMENCEZ l
TOUT DOUCEMENT EQUIPEZ-VOUS
C'est peut-étre LA régle dor ! EN CONSEQUENCE

Pas besoin de partir & des kilométres de
chez soi pour surprendre ses
Petits-Enfants ! Une petite balade

& deux pas de chez vous peut avoir
tout d’'une grande aventure.

Polaire, coupe-vent, chaussures
confortables, gouters, gourdes,
pansements... quand on part
crapahuter avec ses Petits-Enfants,
il faut étre bien équipé. On en profite
pour glisser dans son sac-a-dos
0 une pochette avec ses protections

CREEZ VOTRE PETIT Semesa.
CARNET D’EXPLORATEUR

Pour ne rien oublier de vos découvertes,

glissez dans 0

les sacs-a-dos : un petit carnet vierge

et quelques crayons de couleurs. Invitez OR()‘AN,S'H UNf CHA”E
vos Petits-Enfants & écrire et dessiner AUX TRESORS BOTANIQUES

tout ce que vous observez. Une bonne
habitude & prendre pour garder de jolis
souvenirs de vos sorties.

Commencez par préparer une liste

de plantes, de feuilles ou de fleurs
spécifiques & trouver (fougere, jonquille
des bois, ail des ours, campanule..).

COURIR 7 Objectif : étre le premier & cocher
PAS BESOIN, J'Al TOUJOURS tous les éléments de la liste.
UNE LONGUEUR D'AVANCE
S AVEC SEMESA |




Au coin du feu

En automne, I'envie de s'emmitoufler dans un plaid douillet est parfois trés forte.
Voici de quoi vous occuper au sec !

e

UN P EU Df LECTURE -“—Lea cho5es__

précieuses_
F )

POUR LES PETITS T I

o 2 ol AT
e Les histoires d’Archibald - Les Choses précieuses ‘f\' A =
d’Astrid Desbordes et Pauline Martin /7~ > el = 2
Un magnifique hymne & la nature ; \-t:'r'

qui rappelle & tous qu’il N’y a rien de plus précieux.

POUR LES GRANDS

ORREER e —— k\ e Les cahiers positifs - Lacher prise
Christophe André de Lauranne Chavel et La ville et les huages
Imparfaits,
libres et heureux

,,,,,, 50 pages de conseils, 20 outils & afficher
et 16 pages détachables pour mieux
comprendre cet état d'esprit.

e Imparfaits, libres et heureux

de Christophe André

Un recueil sur 'acceptation de soi qui aide
& agir sans craindre 'échec ou le jugement.

LE MANTRA QUI (REVDONNE LE SOURIRE

« La vie,
ce n'est pas d’'attendre
que les orages passent,
c’'est d'apprendre a danser

sous la pluie. »
Séneque




Au coin du feu AN\
LA SUITE |

LES MOTS MELES DE LAUTOMNE

Dans cette grille, retrouvez les 20 mots suivants:
Feuilles - Couleurs - Récolte - Citrouille - Epouvantail - Pluie - Chataigne - Bonnet - Jardin - Pomme
Champignons - Brume - Cueillette - Halloween - Froid - Cannelle - Douceur - Arbre - Octobre - Brouillard
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grand

'mercredi ©  SEMESA

Pour encore plus d'idées d'activités,
Ce mini-guide vous est proposé invitez tous vos amis Grands-Parents
par Grand-Mercredi, la marque préférée & se connecter sur : www.grand-mercredi.com
des Grands-Parents en France, et a été congu Et pour encourager tous les Grands-Parents
en partenariat avec Semesa, le partenaire des touchés par l'incontinence & retrouver une vie
personnes actives touchées par lincontinence. active, retrouvez notre petite conférence.




