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Lieux 
à parcourir cet automne

avec mes Petits-Enfants



Ça y est, l’automne est là !
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 l’incontinence,
nous sommes convaincus que rien ne devrait vous empêcher de découvrir,
avec vos Petits-Enfants, tout ce que la France a à vous offrir… 
Ce cahier a été imaginé pour vous inspirer et vous encourager à explorer,
aimer, sortir et vivre pleinement chaque instant. 
Il ne vous reste plus qu’à ranger vos plaids et à chausser vos bottes en caoutchouc. 
Bonne escapade !

10 lieux gratuits à explorer en famille cet automne
5 idées de sorties pour les jours de pluie
Nos astuces pour réussir son escapade familiale
Au coin du feu
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sOmMaIrE

Chers Grands-Parents...
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OuI, aVeC mA sUpEr pRoTeCtIoN
jE pEuX tOuT aFfRoNtEr,

mêmE lEs fLaQuEs !

MaMiE,
tU eS sUpEr bIeN éqUiPée !



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

Écoutez le brame du cerf dans le parc 
du château de Chambord,
un spectacle majestueux et inoubliable 
à vivre au moins une fois dans sa vie en 
famille. 

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

Visitez la mini-ferme au Parc le Grand 
Défi en Vendée où une véritable petite 
ménagerie (moutons, chèvres, 
cochons…) attend d’être dorlotée !

Programmez une sortie street art dans 
les rues de votre ville et partez à 
la découverte des œuvres qui colorent 
les murs, blottis sous un parapluie !

Flânez à Little Villette, le spot des 
enfants dans le parc de la Villette, 
un espace de 1000m2 à l’abri où l’on 
peut venir gratuitement pour s’éveiller 
en famille.

Partez à la chasse aux trésors avec 
l’application Géocaching, une activité 
qui invite à gambader en pleine nature 
et profiter des belles couleurs 
de l’automne.

Aiguisez votre sens de l’observation 
dans la forêt de Fontainebleau en 
partant à la chasse aux champignons 
avec vos Petits-Enfants.

Gambadez à la Parcelle, le jardin 
culturel du 19ème à Paris où petits 
et grands sont invités à découvrir 
l’horticulture, l’art floral et les valeurs 
de l’artisanat.

Apprenez l’air de rien à la Fondation 
Good Planet, située à Paris, et faites 
découvrir à vos Petits-Enfants, qu’ils 
soient petits explorateurs ou grands 
rêveurs, un lieu dédié à l’écologie.

Assistez à “l’heure du conte” 
de la bibliothèque de votre quartier 
et transmettez le goût de lire à vos 
Petits-Enfants.

10 lieux gratuits à explorer
en famille cet automne
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C’eSt ça tA sOlUtIoN
pOuR évItEr lEs fUiTeS uRiNaIrEs ?

J’aI mIeUx !



5 idées de sorties
pour les jours de pluie

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

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

oRgAnIsEz uN mArAtHoN gOuRmAnD
dAnS vOtRe vIlLe

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

JoUeZ cOmMe à lA télé
dAnS lEs QuIz RoOm

Et si vous faisiez découvrir le cinéma d’art et d’essai à vos 
Petits-Enfants ? Entre chefs d'œuvres du septième art et 
programmation plus confidentielle et exigeante, 
les premiers films que l’on découvre laissent une marque 
indélébile. On parie que vos petits cinéphiles vont 
attendre patiemment la prochaine averse…

SqUaTtEz uN cInémA
d’aRt eT d’eSsAi

photo

photo
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5 idées de sorties
pour les jours de pluie

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 
à cœur ? Non seulement c’est l’occasion de passer 
du temps en famille, mais c’est aussi un moyen 
d’inculquer des valeurs de solidarité et d’engagement 
à vos Petits-Enfants.

ImPlIqUeZ-vOuS
dAnS uNe aSsOcIaTiOn lOcAlE

Pour découvrir de nouveaux jeux, vos 
Petits-Enfants peuvent compter sur 
vous ! Ouvertes à tous, les ludothèques 
sont l’occasion de tester sur place 
ou d’emprunter des centaines de jeux. 
Vous entendez les gouttes qui 
clapotent au-dessus de votre tête ?

SoRtEz lE gRaNd jEu
eN lEs eMmEnAnT à lA lUdOtHèqUe

lA sUiTe !

GrâcE aUx pRoTeCtIoNs SeMeSa,
jE sUiS bIeN aU sEc ! 

MaMiE, tU eS sûrE
qU’oN nE dEvRaIt pAs

rEsTeR aU sEc ?
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Nos astuces pour réussir
son escapade familiale
Que ce soit pour renforcer les liens avec vos Petits-Enfants, découvrir de nouveaux endroits 
près de chez vous ou sortir de la routine, une escapade en famille est toujours une bonne idée ! 
Voici nos astuces pour une sortie 100% réussie.

CoMmEnCeZ
tOuT dOuCeMeNt ÉqUiPeZ-vOuS

eN cOnSéqUeNcE

CréeZ vOtRe pEtIt
cArNeT d’eXpLoRaTeUr

OrGaNiSeZ uNe cHaSsE
aUx tRésOrS bOtAnIqUeS

C’est peut-être LA règle d’or ! 
Pas besoin de partir à des kilomètres de 
chez soi pour surprendre ses 
Petits-Enfants ! Une petite balade 
à deux pas de chez vous peut avoir 
tout d’une grande aventure. 

Polaire, coupe-vent, chaussures 
confortables, goûters, gourdes, 
pansements… quand on part 
crapahuter avec ses Petits-Enfants,
il faut être bien équipé. On en profite 
pour glisser dans son sac-à-dos 
une pochette avec ses protections 
Semesa.

Pour ne rien oublier de vos découvertes, 
glissez dans 
les sacs-à-dos : un petit carnet vierge 
et quelques crayons de couleurs. Invitez 
vos Petits-Enfants à écrire et dessiner 
tout ce que vous observez. Une bonne 
habitude à prendre pour garder de jolis 
souvenirs de vos sorties.

Commencez par préparer une liste
de plantes, de feuilles ou de fleurs 
spécifiques à trouver (fougère, jonquille 
des bois, ail des ours, campanule…). 
Objectif : être le premier à cocher
tous les éléments de la liste.
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CoUrIr ?
PaS bEsOiN, j'aI tOuJoUrS
uNe lOnGuEuR d'aVaNcE

aVeC SeMeSa !



Au coin du feu

En automne, l’envie de s’emmitoufler dans un plaid douillet est parfois très forte.
Voici de quoi vous occuper au sec !

Sénèque

uN pEu dE lEcTuRe

PoUr lEs pEtItS

PoUr lEs gRaNdS

« La vie,
ce n’est pas d’attendre 
que les orages passent, 

c’est d’apprendre à danser
sous la pluie. »

Le mAnTrA qUi (rE)dOnNe lE sOuRiRe

    Les histoires d’Archibald - Les Choses précieuses
d’Astrid Desbordes et Pauline Martin
Un magnifique hymne à la nature 
qui rappelle à tous qu’il n’y a rien de plus précieux. 

    Les cahiers positifs - Lâcher prise 
de Lauranne Chavel et La ville et les nuages 
50 pages de conseils, 20 outils à afficher 
et 16 pages détachables pour mieux 
comprendre cet état d’esprit.

    Imparfaits, libres et heureux
de Christophe André 
Un recueil sur l’acceptation de soi qui aide 
à agir sans craindre l’échec ou le jugement. 
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LeS mOtS mêlés dE l’aUtOmNe
Dans cette grille, retrouvez les 20 mots suivants :
Feuilles · Couleurs · Récolte · Citrouille · Epouvantail · Pluie · Chataîgne · Bonnet · Jardin · Pomme 
Champignons · Brume · Cueillette · Halloween · Froid · Cannelle · Douceur · Arbre · Octobre  · Brouillard

Ce mini-guide vous est proposé 
par Grand-Mercredi, la marque préférée 
des Grands-Parents en France, et a été conçu
en partenariat avec Semesa, le partenaire des 
personnes actives touchées par l’incontinence.

Pour encore plus d’idées d’activités, 
invitez tous vos amis Grands-Parents 
à se connecter sur : www.grand-mercredi.com 
Et pour encourager tous les Grands-Parents 
touchés par l’incontinence à retrouver une vie 
active, retrouvez notre petite conférence. 

Au coin du feu
lA sUiTe !
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