Bonne anneéee!

Une Novuvelle Année :
Un nouveau chemin
Veys de novveauX

Bonhevuys ...

Meilleurs Voeux de Bonheur
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Récit d'un Tandem a Lescar

Au mois d'aolt 2020, Florence, accompagnée de Marielle, est allee
passer l'apres midi a Lescar.
Elle nous raconte!

Mous avons visité la cathédrale de
Leascar.

J% avais déja été entendre un trés
beau concert il v a longtemps avec
Mes parents.

Je gardais en mémoire les sons
sublimes en général et surtout de
lorgue.

Zachant guiil y avait eu de
nombreux travaux de restauration
intérieure et extérieure javais
envie d'y retourner....

Mous avons commencé notre visite
avec Marielle, par Mextérieur: nous
avons fait le tour de la cathédrale.
Je " buvais " zes paroles. Je
sentais gue c'était une partie de sa
vie, de son histoire.

Entre autre, Fhistoire de cette
fresque complétement rénoveée.

Ensuite, comme nous avions du
temnps, Marielle m'a fait découvrir le
Zo0 Exotigue face au lac des
Carglins gue nous connaissons
bien pour des barbecues......

En fait, nous avons pris des
crépes et boissons au snack .

J'ai beaucoup apprécié cette sortie
qui m'a fait redécouvrir la
Cathédrale de Lescar surtout en
compagnie de Marielle un vrai livre
ouvert sur la région, le Béarn, son
histoire : Jétais comme une enfant
qui écoutait une histoire. ..
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Fitlm "Miss"

Marie Elisabeth est
allée voir avec
Tandem, le film Miss.

Elle partage avec vous
ses impressions.

Peu de temps avant le re confinement du mois doctobre 2020, je suis
allée voir le film "Miss®, accompagnée par Lauren.

Le film n'est pas un documentaire sur Mélection de Miss France, comime ja
le croyais. |l raconte Fhistoire d°Alex, transgenre, gui réve de devenir Miss
France.

Une rencontre imprévue, un drag-queen qui deviendra son meilleur ami,
va réveiller ce réve oublié. Alex décide alors de concourir 4 Miss France
en cachant son identité de garcon.

Lors de la préparation du concours, la responsable est trés mécontente
de lui; il n°arrive pas a s'intégrer dans le groupe avec les autres
candidates |l a tellement peur gu'elles découvrent son secret | Cela
entraine beaucoup de gags et de situations genantes.

Sa colocataire finit par découvrir son secret. |l lui avoue donc tout, et
poursuit son réve.

A la fin du concourt, il dévoile son secret et chogue tout le monde en se
déshabillant.

Personnellement fai beaucoup apprécié ce film. C'est ce que fappelle un

film de "conscience™ car il nous fait refléchir sur des sujets comme les
transgenres, Famitié, les relations hommes [ femmes ...

a EEEST
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4 exercices pour mieux respirer

Si respirer est naturel,
bien respirer est loin
d'étre inné.

Voici 4 exercices pour
ameliorer son souffle.

1- PLUS CONCENTREE GRACE
A LA PAILLE

=Debout ou assize, dos bien droit,
prendre une paille et la placer
devant la bouche.

= Inspirer d"abord lentement par le
nez, tout doucement

= Attendre 1 seconde, puis expirer

o

Commencez par
respirer lentement.
Ensuite, prenez une
grande inspiration

pendant 3 secondes.
Fuis, retenez I'air dans
vos poumons pendant
12 secondes. Enfin,
reléchez I'air dans une
expiration de 51
zecondes. A répéter 5
fois d'affilé jusqu'a
atteindre les 5
minutes. La cohérence
cardiaque régule les
émotions.
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par la bouche entrouverte en
soufflant tout doucement dans la
paille. Sentir le ventre se creuser
au fur et & mesure.

- Attendre 1 seconde et effectuer
une dizaine de respirations
completes en essayant dallonger
lexpiraticn au fur et & mesure

2 - LA RESPIRATION ABDOMI -
MALE

Assis sur une chaise, mettez vos
mains sur le ventre. Ensuite,
inspirez 3 secondes, sans oublier
de gonfler votre ventre. Retenez
l'air pendant 3 autres secondes
puis prenez le temps d'expirer
lentement, en relichant l'air avec
votre bouche et laissez votre
ventre retrouver sa taille. A répéter
trois fois dans la journée

3 - RESPIRATION AVEC

&

WISUALISATION

A pratiqguer debout, les yeux
fermés. Prenez une grande

ins piration pendant 5 secondes.
Pandant ce temps, projetez vous
dans des moments joyeux de votra
vie. Ensuite, expirez par votre
bouche en extirpant chaque
pensées négatives. A répéter
jusqu’a ressentir un sentiment de
bien-étre
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Adhesion
202171

Sivous souhaitez

Centre Social
La Pepiniere
ferme aux ...

renouveler votre
adhésion a activités de groupe
lassociation Tandem, mais ... vous pouvez

pour Fannée 2021,
merci de bign voulsir
résgler votre cotisation
d'un montant de 17€.

Deux possibiltés:
envoyer un chéque a

Fordre de Massociation,

Ou régler en espaces

rendre visite A Anais
au bureau de
lassociation, aprés
étre passé par
laccueil pour vous
désinfecter les mains
au gel hydro
alkcoolique, vous
inscrire sur le registre

auprés d'Anais. de passage. Cette

organisation est
susceptible détre
mdifiée en fonction
des directives

Fin d'année 2020, chaque adhérent accompagneé par gouvernementales.

Tandem, a regu un petit sachet de friandises joliment

Sorties décoré par Anne Marie.

Et rire encore!

Lors de la distribution par Anais, chague adhérent a

realisables en tenu a remercier Anne Marie pour ses créations en
ce moment laine.

Alors de la part de tous, merci Anne Marie!

Pour rire un peu!

LIn homime lit le journal et
dit 4 son épousea:

= 3avais tu gue les
fernmes utilisent 30000
mots par jour et les
hommes 150007

La fermime lui répond:

= Clest facile a expliquer, il
faut toujours répéter deux
fois la méme chose aux
hommes.

L’homime se retourne vers
elle et dit:

= Quoi

e
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Comment est ce que
les abeilles
communiguent entre
elles? Par e-migl ...

Est ce qu'une poule
peut parler anglais?
Yes chiken ...

CQu'est ce quune
carotte dans une
flaque d'eau? Un
bonhomme de neige
an até ...

Quel est le pays e
plus cool du monde?
Le Yéédmen ...
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Tu dois remplir les cases vides avec les

chiffres de 1 4 9 en respectant 3 conditions ! o e .
Chaque chiffre de 1 4 9 doit étre présent une Jm_mm gorg nf‘m je nﬁ Fﬂm E':s F?d?r’ je oL
seule fois par ligne, par colonne et par mais ne me noie pas, jai un lit mais je ne dors

résgion. Une région est un grand carré de 9 jamais. Qui suis-je ?

cases.

Je suis toujours mouillé, mais je ne suis jamais dans
l'eau.J'habite dans un palais qui n'est pas le mien.
Qui suis je 7

Trouvez lM'errreur : 123456789

Trouve lintrus parmi les 4 dessins suivants.

Découvre Fanagramme du mot suivant.

VIO|Y|A|GIE

INVAOD - INNYHOYNY, ]
i subobig e|jnes sjuap sap snojjuo s),nb aned aubobi] e|1sa snyuLT - SAHELNIL]
inauua ajlang Jnaua e 4, ¢ e A ||/ anbue| g/ 319 sun - SILLINIATA
jooyanbog f nea -y -y - boo - sNg3Y

¥
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LeS n9red,ents

= 10 crépes
- 200 g de pate & tartiner

Sucetles de crépes

Voici une présentation originale pour les crépes
de la chandeleur!

= 50 g d'dclats de

Etape 4 obtenir une sucette.
Par-dessus, placer une crépe at Dégustez!

enrouler le tout en serrant bien -

Recouvrir de film alimentaire.

Etape 5

Recommencer cette étape 5 fois
puis placer les roulés au frais

pendant 30 min. geskyons dw Chef

o

'..]

Etape &

Acecommuodez calle

i fte selon vos godis!
Badigecnnez les rouleaux de pite rece go
A tartiner puis les enrober d'un Vous pouvez remplacer

mélange pistache et pralingé. la pate i tartiner par du

chocolat fondu (noir,
T . blanc ou au lait); les
Derniére étape: 5
pe pistaches ef praling par
- : des amandes, des
Enfin, découper les rouleaux &n
trongons et planter un pigue en brisures de petits gateaux

bois dans chaque trongon pour

sur touwte la surface d'une

<o - T
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