COVID-19 : A Ayguesvives, on s'active !!!!
En ces moments difficiles de confinement, ne laissons ni la
morosité nous envabhir, ni la solitude s’installer.

CC Serrons les coudes ! Soyons solidaires !

Pour égayer un petit peu vos journées, nous vous proposons de retrouver quelques idées
d'activités a realiser en famille, avec les enfants, seul... Nous essayerons de vous en
proposer au moins une par jour.

De plus, tous les jours nous vous communiguerons une vidéo pour vous maintenir en forme,
alors rdv a 17h pour se dépenser et prendre soin de vous !!!!

Suivez bhien les conseils du coach Seb !

Enfin, nous essayons d'organiser des concours de dessins, des confections de repas...pour
soutenir et soulager le personnel soignant, mais aussi tous ceux qui continuent a faire tourner
les différents services comme le personnel d'entretien, les animateurs, les enseignants, le
personnel administratif....

Alors envoyez-nous sur mairie.ayguesvives31l@wanadoo.fr vos dessins ou poemes realisés
a destination des soignants, des résidents du Chiva ou pour nos personnes agées.

Toutes les idées et initiatives sont bonnes a prendre, alors n'hésitez pas a revenir vers nous.

JOUR 1

Agneés vous propose de fabriquer un mini babyfoot, a vous de jouer !

Et en avant pour quelques exercices physiques... Adaptables pour tous les niveaux !

JOUR 2

Voici l'activité proposée ce jour: un oiseau avec un beau plumage pour féter le
printemps.Voici le modele. N'hésitez pas a partager les photos de vos réalisations!


https://www.youtube.com/watch?v=5lDyM4fysNo&t=2s
mailto:mairie.ayguesvives31@wanadoo.fr
https://www.ayguesvives31.fr/_resources/Solidarit%25C3%25A9%2520&%2520coh%25C3%25A9sion%2520sociale/Actions%2520solidaires/MINI%2520%2520BABY%2520FOOT.pdf?download=true
https://www.youtube.com/watch?v=tzwyX3CWz-M&t=2s
https://www.ayguesvives31.fr/_resources/Solidarit%25C3%25A9%2520&%2520coh%25C3%25A9sion%2520sociale/Actions%2520solidaires/L'oiseau.pdf?download=true
https://www.ayguesvives31.fr/_resources/Solidarit%25C3%25A9%2520&%2520coh%25C3%25A9sion%2520sociale/Actions%2520solidaires/canvas%2520oiseau.jpg?download=true

Envoyez-nous aussi sur mairie.ayguesvives31@wanadoo.fr vos dessins ou poémes pour les
personnes mobilisées ou isolées.

Et en avant pour la séance de sport du jour !

Enfin un Ayguesvivois vous propose un jeu photo.

Le principe : faire des photos autour de vous, dans votre maison ou (et) votre
jardin.

Photos de fleurs, d'oiseaux, votre plat préféré, comment vous vous maintenez en forme, vos
occupations (jeux, livres, Tv,...)

Partagez vos photos avec un petit mot (c¢a fait du bien), sur Instagram avec les hashtags

#ayguesvivesalamaison #chezmoijereste

JOUR 3

Aujourd'hui on fait le jeu du morpion !

Vous pouvez toujours envoyer vos dessins ou poemes sur
mairie.ayguesvives31l@wanadoo.fr, ils seront offerts aux soignants ou aux personnes agees.

Quelques photos ont déja été partagées sur Instagram avec les
hashtags ayguesvivesalamaison chezmoijereste

Et voici le lien vers la séance de sport tant attendue !

Nous vous souhaitons une excellente journée, restez chez vous !

Jour 4

Jour 4 ce sera une petite recette santé proposeée par Aline !

Le gingembre notre allié santé :


https://www.youtube.com/watch?v=jbr9JlmHbX0
https://www.ayguesvives31.fr/_resources/Solidarit%25C3%25A9%2520&%2520coh%25C3%25A9sion%2520sociale/Actions%2520solidaires/jeudumorpion.jpg?download=true
https://www.facebook.com/hashtag/ayguesvivesalamaison?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARBF0UZksfNYU8o5XOnGsXYtnWj9gIKW0nms99ku7OPggiB6p_8IWoATbeAHZ7otZLiRQs-Xao4dO2wddzhEUQz5REqKrYCl-g8ttv0Ba5DqgVJA35DnJCEWSrwxsgWpenavzpZSNqD7ZBaZ6yEE8v1VtG7bjLvm_GrwlddQyfWWYZlDGWyxL7XA82EBg9w134E-o2yhnwqZJO6_dXnvAOc_hAQEgYl27AE3Gug2GemDnwBRNkN7Ka2E2p6wgoEvRtjxFiHbEri51ZsEfnKXy9Gf1edKFyVuNRQ6netKdAmU5b6POO98hRQnjnTBhxrQqq08b4u_pqAcLaS8PisraHUH76BkEBr7SfYZLpJfJYqODZ1Xv-WjZ9GYqAw&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/hashtag/chezmoijereste?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARBF0UZksfNYU8o5XOnGsXYtnWj9gIKW0nms99ku7OPggiB6p_8IWoATbeAHZ7otZLiRQs-Xao4dO2wddzhEUQz5REqKrYCl-g8ttv0Ba5DqgVJA35DnJCEWSrwxsgWpenavzpZSNqD7ZBaZ6yEE8v1VtG7bjLvm_GrwlddQyfWWYZlDGWyxL7XA82EBg9w134E-o2yhnwqZJO6_dXnvAOc_hAQEgYl27AE3Gug2GemDnwBRNkN7Ka2E2p6wgoEvRtjxFiHbEri51ZsEfnKXy9Gf1edKFyVuNRQ6netKdAmU5b6POO98hRQnjnTBhxrQqq08b4u_pqAcLaS8PisraHUH76BkEBr7SfYZLpJfJYqODZ1Xv-WjZ9GYqAw&__tn__=%2ANK-R
https://www.youtube.com/watch?v=65V-mbX9HZU

Il facilite le transit intestinal, est antispasmodique, soulage les diarrhées, lutte contre les
nausées, élimine les gaz intestinaux, calme en cas d’indigestion. Il prévient les rhumes, les
sinusites et les maux de gorge en raison de son action anti-inflammatoire, antiseptique et
antivirale, soulage les migraines et le mal des transports, réchauffe lorsqu’on a les extrémités
froides, favorise la transpiration, régule la glycémie, soulage les douleurs menstruelles, aide
a perdre du poids en régulant I'appétit . Il accélere les périodes de rémission en stimulant le
systéme immunitaire.
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AVEC UNE PETITE CUILLE
LES GOURMAND

Et sans oublier de bouger un peu, c'est aussi bon pour la santé et le moral ! Retrouvez le
programme du jour.

Jour 5


https://www.youtube.com/watch?v=COlNBuZidh8
https://www.youtube.com/watch?v=COlNBuZidh8

Aujourd’hui nous vous proposons de déecorer de jolis arbres de printemps !

Coté sport, on ne lache rien, voici le programme du jour !

La grenouille qui fait coucou ! C'est de saison, avec la pluie elles vont toutes sortir....
Découpe, colorie et colle, c'est prét !

Coté sport, vous restez motivé, motive.... avec ce nouveau programme !

Jour 7
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Du yoga en-s'amusant,

Amandine vous propose une petite sequence de yoga a faire avec les enfants.

Bon dimanche et namasté | #### it

Voici la 7ieme séance de sport a la maison. Un grand MERCI a Seb pour ce programme a
faire en boucle pour garder la forme ! #####

Jour 8


https://www.ayguesvives31.fr/_resources/Solidarit%25C3%25A9%2520&%2520coh%25C3%25A9sion%2520sociale/Actions%2520solidaires/activit%25C3%25A95.jpg?download=true
https://www.ayguesvives31.fr/_resources/Solidarit%25C3%25A9%2520&%2520coh%25C3%25A9sion%2520sociale/Actions%2520solidaires/activit%25C3%25A95-arbres.jpg?download=true
https://www.youtube.com/watch?v=yZIt5ZUN_y0
https://www.ayguesvives31.fr/_resources/Solidarit%25C3%25A9%2520&%2520coh%25C3%25A9sion%2520sociale/Actions%2520solidaires/la%2520grenouille.odt?download=true
https://www.youtube.com/watch?v=3eF3C47zHg0
https://www.youtube.com/watch?v=pr9JeJWHj08
https://www.youtube.com/watch?v=biiYhDNmmqA

MERCI

DE TRAVAILLER
POUR QUE L'ON
PUISSE TOUS

RESTER CHEZ

NOUS ET SAUVER
DES VIES %

ON PENSE A
VOuUS
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Lundi, on reste confinés, pour d'autres il vous faut repartir travailler afin que nous puissions
rester chez nous et sauver des vies.

Ayguesvives vous dit merci !

A l'image de cette affiche créée par Carolame, collez-la sur votre porte, votre boite aux
lettres, prés du conteneur a ordures, a votre supérette ou encore pour votre voisin soignant,
professeur, animateur...

Vous pouvez aussi créer votre propre affiche !

Partageons du positif ##

Jour 9

En ce 1% avril quelques idées de poissons a fabriquer... Quel sera votre poisson d'Avril ?


https://www.ayguesvives31.fr/_resources/Solidarit%25C3%25A9%2520&%2520coh%25C3%25A9sion%2520sociale/Actions%2520solidaires/MERCI-onpense%25C3%25A0vous.jpg?download=true



https://www.ayguesvives31.fr/_resources/Solidarit%25C3%25A9%2520&%2520coh%25C3%25A9sion%2520sociale/Actions%2520solidaires/poisson1.jpg?download=true
https://www.ayguesvives31.fr/_resources/Solidarit%25C3%25A9%2520&%2520coh%25C3%25A9sion%2520sociale/Actions%2520solidaires/poisson2.jpg?download=true
https://www.ayguesvives31.fr/_resources/Solidarit%25C3%25A9%2520&%2520coh%25C3%25A9sion%2520sociale/Actions%2520solidaires/peche%25C3%25A0laligne.jpg?download=true
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Aujourd'hui, pour faire venir le soleil, fabriquons un joli vase avec des fleurs multicolores !

Et la petite sirene pourrait s'y promener....

Jour 11

Aujourd'hui Vendredi, Aline nous propose une recette pour l'apéro (avec modération!)


https://www.ayguesvives31.fr/_resources/Solidarit%25C3%25A9%2520&%2520coh%25C3%25A9sion%2520sociale/Actions%2520solidaires/VASE%2520%2520avec%2520%2520des%2520FLEURS.docx?download=true
https://www.ayguesvives31.fr/_resources/Solidarit%25C3%25A9%2520&%2520coh%25C3%25A9sion%2520sociale/Actions%2520solidaires/Petite%2520sir%25C3%25A8ne.docx?download=true

APERO!!

ACRAS DE LEGUMES
ET SAUCE FRAICHE.

INGREDIENTS ACRAS

2 courgettes

3 carottes

1 gousse d'ail

3 oeufs

225g de farine

1/2 sachet de levire
Self Poivre/Curcuma

INGREDIENTS SAUCE FRAICHE

2 CS de creme fraiche
Herbes (ici coriandre)
Le jus d'un citron
Sel/Poivre/Curcuma

Preparation:

Raper les légumes et |"ail.
Faire dégorger et bien essorer,
Dans un saladier mélanger les
legumes, les oeufs, la farine, le
sel, le poivre et le curcuma.
Faire frire.

Préparer la sauce en
mélangeant tous les ingrédients,

On peut servir ces acras de légumes avec une
salalde verte pour une entrée,



