














Pour cette première édition du journal nous avons choisis de vous présenter l’activité 
“boccia” que nous pratiquons depuis quelques temps à l’accueil de jour.

Public concerné 

– Toute personne handicapée physique où mentale

–"Tout autre public

Organisation de l’activité

Sur le plan national :

La Boccia est avant tout un sport de loisir. Elle est proposée en compétition avec un règlement adapté,

L’activité sportive du moment: La Boccia

7

concentration

la boccia

adresse et        

présicion

Épreuves et réglementation 

Le jeu s’effectue en salle sur un terrain spécifique de 12,5 m de long sur 6 m de large préalablement tracé de 6 

postes de jeu de 1 à 6. Un jeu de boules de Boccia comprend six boules rouges, six bleues et un but blanc

La partie (pour un jeu à 3) : 

Le jeu se joue assis. L’équipe rouge est assise en 1,3 et 5, l’équipe bleue est assise en 2,4 et 6 On distribue 2 

balles à chaque joueur. Le joueur rouge, assis en 1, lance la balle blanche. Ce même joueur lance l’une de ses 

balles et tente d’approcher au plus prèsde la cible. L’équipe bleue lance à son tour une balle pour essayer de 

faire mieux. Celle qui est la plus loin de la balle blanche rejoue jusqu’à ce qu’elle arrive à se rapprocher le plus 

près de la cible et ainsi de suite. Mise à part la balle rouge lancée par le premier joueur, c’est le capitaine de   

chaque équipe qui décide de qui lance. Chaque joueur lance 1 fois la balle blanche (de 1 à 6 dans l’ordre) il y a   

donc six mènes.

Le score : 

Une fois toutes les balles lancées, on comptabilise les points marqués. 1 point par balle la plus proche de la 

balle blanche. L’équipe qui totalise le plus de points sur les 6 sets gagne la partie. (6 mènes).

Matériel 

Les boules d’intérieur sont en cuir et faites entièrement à la main, elles sont remplies de billes de plastique. 

Elles sont entièrement imperméabilisées. Chaque balle pèse entre 270 et 290 gr et a un diamètre de 8.2 cm.



T A R T E  A U X  A B R I C O T S  F A Ç O N  C R U M B L E

Préparation : 20 min      Ingrédients (pour 6 à 8 personnes) : Cuisson : 50 min 

Pâte sablée :                                                                    Garniture :
- 250 g de farine                                                              - 750g d’abricots
- 1 oeuf               - 200g de sucre semoule
- 125 g de beurre coupé en petits morceaux                - 1 sachet de sucre vanillé
- 125 g de sucre glace             - 100g de beurre mou coupé en dés
- 1 pincée de sel              - 100g de farine
               - 75 g d’amande en poudre
Préparation :

Mélanger les ingrédients de la pâte, faire une boule et la placer 1/4 heure au réfrigérateur. 
Garnir un moule à tarte avec la pâte en se servant de la paume de la main; piquer le fond avec une fourchette. 
Laver, sécher les abricots et les couper en deux. Les ranger sur la pâte, côte à côte, peau vers le bas. 
Dans un saladier émietter les ingrédients du crumble avec les doigts; saupoudrer ce mélange sur les abricots. 
Faire cuire au four chaud 50 mn à 200°C. 
Se déguste encore chaud ou froid

     

Préparation : 15 min Cuisson : 40 min Ingrédients (pour 4 à 6 personnes) :

- 2 pâtes feuilletées    - 1 oeuf       - 1 jaune d'oeuf pour dorer
- 100 g de poudre d'amandes   - 50 g de beurre mou     - 1 fève !
- 75 g de sucre     - quelques gouttes d'extrait d'amande amère  

Préparation :

Disposer une pâte dans un moule à tarte, la piquer avec 1 fourchette. 
Mélanger dans un saladier tous les ingrédients (poudre d'amande, sucre, oeuf, beurre mou, extrait d'amande 
amère). 
Etaler le contenu du saladier sur la pâte, y mettre la fève (sur un bord, pour minimiser les chances de tomber 
dessus en coupant la galette!). 
Refermer la galette avec la 2ème pâte, et bien coller les bords. 
Dessiner au couteau dessus et dorer au jaune d'oeuf (dilué dans un peu d'eau). Percer le dessus de petits trous 
pour laisser l'air s'échapper, sinon elle risque de gonfler et de se dessécher. 
Enfourner à 210°C (th 7) pendant 30 min environ (surveiller la cuisson dès 25 min, mais ne pas hésiter à laisser 
jusqu'à 40 min si nécessaire).

C L U B  S É Q U O I A

        G A L E T T E  D E S  R O I S



Nous avons choisi de restaurer un vieux meuble qui était complètement attaqué par les 
termites, cette activité à été initié par les usagers du service dans le cadre de l’accueil de 
jour du GIHP, à raison d’une fois par semaine; cette activité à duré 2 mois.

la préparation du meuble
Décapez l’ancienne peinture par un ponçage manuel, puis mécanique. Ce travail long et 
fastidieux, risque de vous faire ressembler à un Schtroumf, si la peinture est bleu..., sinon 
à un Yéti si elle est blanche!! A vous de choisir ou de bien vous protéger et de bien aérer 
votre pièce...

le restauration
Traitez le meuble contre les termittes, puis rebouchez les trous du meuble à l’aide d’une 
pâte à bois. 

la Finition
Appliquez une teinture couleur, qui a l’avantage de laisser les veines de bois apparentes 
aspect très joli. Appliquer un verni sur le meuble. Vous pouvez changer les poignées de 
porte afin d’achever le changement d’aspect du meuble.

Activité bricolage:restaurer un vieux meuble

Le meuble au départ de l’activité

Le ponçage manuel

le ponçage mécanique

                                   fin...

 



le poème de Marie José Vidal:         Ma ville

Belle est la mer 

Du haut de la montagne

Quand on la voit de Saint-Clair

Quelle joie qui nous gagne

Du môle à la Pointe-courte en passant par les canaux

Il n’y a pas de doute

Vous ne verrez rien de plus beau

Et dans le petit matin

les chalutiers aux couleurs de l’Hérault

s’en vont au loin

Pêcher le tendre maquereau

Et dans le soir

Quand le soleil se couche

L’eau des canaux forme un même miroir

pour que vos nuits soient douces

Quelle est donc cette ville au charme fou

Qu’il fait si bon

et l’air et si doux

Ce n’est pas Montpellier

encore moins Béziers

C’est au bord de l’étang de Thau

C’est Sète dans l’Hérault   

                                           Marie José Vidal



Le coin des bonnes adresses
Dans cette rubrique nous vous présentons des lieux de sorties qui sont adaptés 
au handicap et qui ont attirés notre attention.

L’aquarium Maré Nostrum  montpellier                      
Odysseum  Allée Ulysse  34000 Montpellier             Tél. :04 67 13 05 50                                                       
ouvert du mardi au dimanche de 10h à 19h    Tarif réduit: 10!

L’aquarium est joli, bien cousu mais parfois il manquait de poisson. 

Le musée de l’Ephèbe
Mas de la clape  34300 LE CAP D'AGDE

                                                                                                                 Tél : 04 67 94 69 60      
ouvert tous les jours sauf le dimanche matin     Tarif réduit: 3!

Ce musée est très bien fait, il y’ a pleins de jolies choses, nous vous conseillons de choisir 
une visite guidée, nous avons étés très bien accueillis par l’ensemble du personnel.            .  
A RECOMMANDER !!!

 Le musée Paul Valéry 
Rue François desnoyer 34200 SETE

Tarif réduit 1,50!                                                          Tél. :04 67 46 20 98

 Ouvert tous les jours de 10h à 12h et de 14h à 18h sauf les mardis.

Ce musée  est très beau, il  ya en plus de  nombreux tableaux qui  partent du 
17éme siècles jusqu’à nos jours, des maquettes de  toutes  beautés.                                      
A recommander (surtout que le prix est dérisoire).

La serre amazonienne
50 avenue d’agropolis 34090 

Montpellier Bus n°9 direct agropolis     Tél: 04 67 54 45 23       

tarif gratuit pour handicapés

Cette endroit est un vrai dépaysement riche en diversité  de plantes et 
d ’ e s p è c e s a n i m a l e s  u n v r a i p l a i s i r p o u r l e s y e u x ,                                    
A ne manquer sous aucun prétexte!!

Restaurant le Bouzou
7 5 3 , a v e n u e d e  P o m p i g n a n e 3 4 1 7 0 C a s t e l n a u  l e l e z                               
ouvert tous les  soirs du lundi au samedi et tous les midis du lundi  au 
vendredi.                                                            Tél: 04 67 72 33 08. 

 Le personnel est aimable, buffet à volonté. On y mange des plats des 
Antilles pour un tarif raisonnable  surtout le  midi. Dépaysement garanti. 

Nous vous conseillons de téléphoner avant, afin de signaler que vous êtes en fauteuil.


