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CONSEILS POUR EVITER DE SE FAIRE PIRATER SA CARTE BANCAIRE SUR LA TOILE 
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PROGRAMME DES PROCHAINS CAFES INFOS MDA68 - ATTENTION NOUVELLES 
MODALITES D'INSCRIPTION 
  

Mesdames, Messieurs, 

  

Nous avons le plaisir de vous communiquer le programme des prochains Cafés-INFOS organisés par 

la Maison des Adolescents du Haut-Rhin et ses partenaires.  

4 nouvelles dates et thématiques vous sont proposées : 

  

Jeudi 22 février : Les addictions comportementales (addictions sans substance), Dr Marc-Antoine CROCQ, 

Psychiatre, Référent médical MDA68 

  Lycée Roosevelt – 17 Boulevard du Président Roosevelt à Mulhouse de 14h à 17h 

 Jeudi 15 mars : La prévention de la radicalisation auprès des adolescents et de leurs familles, Delphine 

RIDEAU, Directrice et Dr Guillaume CORDUAN, Pédopsychiatre du réseau VIRAGE (Violence des Idées, 

Ressources et Accompagnement Grand-Est) et Chimène LE MERDY, Psychologue et Yannick CLAUDE, 

Educateur Spécialisé, MDA68 

  Lycée Roosevelt – 17 Boulevard du Président Roosevelt à Mulhouse de 14h à 17h 

    Jeudi 12 avril : Les nouvelles thérapies, Léa LAJEUNE, Psychologue à la MDA68 et au Cap, François 

ACKERMANN et Morgane BOROWIAK, Psychologues au Cap 

  Lycée Roosevelt – 17 Boulevard du Président Roosevelt à Mulhouse de 14h à 17h 

    Jeudi 17 mai : Les adolescents, leurs portables et les réseaux sociaux, Yannick CLAUDE, Educateur Spécialisé 

à la MDA68 

  Lycée Roosevelt – 17 Boulevard du Président Roosevelt à Mulhouse de 14h à 17h 

Pour cette nouvelle année, le mode d’inscription a quelque peu changé ! Il convient désormais de vous 

inscrire directement en ligne. 

Il vous suffit de suivre le lien pour chaque formation et de compléter votre identité. 

Vous y trouverez ainsi des informations complémentaires sur le contenu de chaque formation. 

Ainsi : 

  Les addictions comportementales (addictions sans substance)  

             https://www.weezevent.com/les-addictions-sans-substance  

   La prévention de la radicalisation auprès des adolescents et de leurs familles 

 https://www.weezevent.com/la-prevention-de-la-radicalisation-aupres-des-adolescents-et-de-leurs-

familles 

              Les nouvelles thérapies 

            https://www.weezevent.com/les-nouvelles-therapies  

   Les adolescents, leurs portables et les réseaux sociaux 

  https://www.weezevent.com/les-adolescents-leurs-portables-et-les-reseaux-sociaux  

  

Nous attirons également votre attention sur le fait qu’un mail vous sera envoyé pour confirmer votre 

inscription. 

  

Elisabeth KANMACHER 

Secrétaire 

Maison des Adolescents du Haut-Rhin 

tel :  03.89.32.01.15 

 e.kanmacher@mda68.fr 

https://www.weezevent.com/les-addictions-sans-substance
https://www.weezevent.com/la-prevention-de-la-radicalisation-aupres-des-adolescents-et-de-leurs-familles
https://www.weezevent.com/la-prevention-de-la-radicalisation-aupres-des-adolescents-et-de-leurs-familles
https://www.weezevent.com/les-nouvelles-therapies
https://www.weezevent.com/les-adolescents-leurs-portables-et-les-reseaux-sociaux
https://webmail1c.orange.fr/webmail/fr_FR/read.html?ORIGIN=SEARCH&FOLDER=SF_INBOX&IDMSG=11791&check=&SORTBY=1
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Pour ce mois de février je vous propose 2 ateliers de naturopathie pour prendre soin de vous et enrichir 

encore vos connaissances en médecine naturelle. 

  
La naturopathie contre les maux de l'hiver, le 11 février 

& 
 Initiation aux huiles essentielles, le dimanche 24 février 

   
La naturopathie contre les maux de l'hiver : 
 A l'occasion de cet atelier, je partagerai toutes mes connaissances acquises dans le domaine de la médecine 
naturelle pour contrer les différents maux de l'hiver. 

  
J'utiliserai différents outils, tels que la naturopathie avec tout ce qu'elle comprend (l'alimentation, détox, 
décodage biologique, phytothérapie...), l'homéopathie, l'aromathérapie, la refléxologie ... 
Cet atelier vous permettra de réagir rapidement et efficacement face aux maux d'hiver, tels que les rhumes, 
maux de gorge, toux etc...  mais ne remplacera pas les conseils d'un médecin si besoin. 

Il vous permettra néanmoins d'acquérir une certaine autonomie et de prendre votre santé en main. 

Sans oublier le rôle préventif de cet atelier pour passer un bon hiver ! 
  
Dimanche 11 février de 9 h à 13 h  
Lieu: 8 rue du Hêtre à Logelbach – 68124 COLMAR  
Tarif : 50 € -  Sur inscription : 06.27.34.44.98 
   
Initiation aux huiles essentielles : 
 L'initiation aux huiles essentielles vous apportera toutes les bases essentielles pour vous servir de ces petits 
cadeaux de la nature !!! 
   
Nous aborderons les conditions d'utilisations, les précautions d'emploi et les huiles les plus courantes à avoir 
dans sa trousse à pharmacie. 
A la fin de cet atelier nous confectionnerons un mélange pour  " Booster notre immunité ". 
  
Dimanche 24 février de 9 h à 13 h 
Lieu à définir (Région de COLMAR ) 
   
Si quelqu'un souhaite faire cet atelier et l'organiser chez lui, c'est avec plaisir que l'atelier lui sera offert en 
échange. 
Il suffit d'avoir une pièce agréable et calme avec une grande table pouvant contenir maximum 10 places. 
Un lieu situé de préférence entre Kaysersberg et Colmar ( Ingersheim , Wintzenheim, Logelbach , Colmar ...)  
Si vous avez une salle à louer qui comporte ses qualités.  

  
Tarif : 57 € (matériel pour confectionner son huile et support écrit compris) 
Sur inscription : 06.27.34.44.98 
  
Sylvie Rubiella   
Site: sylvie-rubiella.com 
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SPORT ET SANTE 
Exercices du mois 

 

NIVEAU BASIQUE 
 

         Effectuer un maximum de rounds en 15 mn : 
 

1 traction / 2 pompes / 3 squats 
2 tractions / 3 pompes / 4 squats 
3 tractions / 4 pompes / 5 squats 

Etc…  
 

NIVEAU INTERMEDIAIRE 
 

Effectuer 10 rounds le plus rapidement possible : 
 

100 sauts à la corde ou montée de genoux sur place 
10 burpees 
10 abdos 

10 squats complets 
10 pompes 

 

NIVEAU AVANCE 
 

Effectuer 5 rounds le plus rapidement possible : 
 

30 secondes frappes pieds poings dans le vide 
30 sec sprint sur place 

50 burpees 
100 abdos 

 
Pensez aux automassages et aux étirements pour éviter les blessures :  

(démonstration sur demande) 
 
Pratiquez les automassages à l’aide d’outils comme le bâton, le rouleau ou les balles de 

massage ou de tennis. Massez particulièrement les membres inférieurs, cuisses, fessiers et hanches si vous 
faites de la randonnée ou du ski afin de lutter contre les tensions, les déséquilibres musculaires et les 
adhérences.  
 

S’automasser chaque soir va accélérer l’élimination des déchets et vous permettre d’être bien 
plus frais le lendemain pour de nouvelles activités. 

 Ne négligez pas les étirements, ils vous permettront de limiter les blessures et de redonner de 
la longueur aux chaînes musculaires qui ont tendance, lors de ces activités à se rétracter (voir exercices 
d’étirements dans dernier bonhommien). 

 
 

 
 
Conseils pratiques pour se relever d’une chute (personne âgée) 
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Prévenir les chutes ne permet pas de les éviter. Il est important alors de savoir se relever seul. 

Exercez-vous une première fois en présence d’une personne qui pourra vous aider à trouver la bonne position 
et les bons appuis. 

 
Prenez votre temps avant de chercher à vous relever immédiatement, pour éviter de chuter 

une nouvelle fois ou d’aggraver des blessures. Même si cela n’est pas agréable d’être au sol, prenez votre 
temps pour retrouver votre calme. 

 
1) Position à terre sur le dos : L’objectif est de vous tourner sur le ventre. Pour cela, pliez votre 

jambe la plus forte. En poussant sur cette jambe et en ramenant votre bras pour vous 
donner de l’élan, basculez sur le côté puis sur le ventre. 

 
2) Se mettre à 4 pattes : Prenez appui sur vos avant-bras et ramenez la jambe pliée vers vos 

bras. Ramenez ensuite l’autre jambe et soulevez-vous doucement pour vous mettre à 4 
pattes. Ecartez les mains de la largeur des épaules et les jambes de la largeur des hanches 
pour plus de stabilité 

 
3) Analyse : Regardez autour de vous et déplacez-vous lentement à 4 pattes vers un appui 

(chaise, table..) ou vers un endroit où vous pourrez demander de l’aide. 
 

4) Hissez-vous en prenant appui sur un meuble stable pour vous remettre debout 
 

             Contact : Bertrand SCHLUPP -  tél : 06.48.48.40.03  bertrand.schlupp@orange.fr 
 

 

  

mailto:bertrand.schlupp@orange.fr
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CHRONIQUES DU PAYS WELCHE (Philippe Jéhin) 
 

Une nouvelle route vers le col du Bonhomme 

Le 19 octobre 1839, le projet de construction d’une nouvelle route entre Lapoutroie et le col du Bonhomme 
était approuvé par le sous-secrétaire d’état aux Travaux Publics. 
Au début du 19ème  siècle, le développement industriel de la région colmarienne nécessitait l’aménagement 
d’une voie de communication avec la Lorraine. Dès 1835 plusieurs dossiers sont présentés pour le 
franchissement du massif. Chaque vallée revendique alors la nouvelle route. 
La ville de Munster préconise l’aménagement du col de la Schlucht, Orbey propose de relier le Valtin par le 
col du Louchbach et Ste Marie aux Mines souhaite la réhabilitation de son col. 
 
Le projet d’Orbey séduit à cause de l’importance de sa population et des nombreuses usines textiles. 
Pourtant, le service des Ponts et Chaussées penche pour le tracé par le col du Bonhomme qui a l’avantage 
d’être le moins onéreux. Les industriels de Colmar, à l’initiative des établissements Haussmann de Logelbach, 
apportent leur soutien au projet du col du Bonhomme. 
Cependant, cette voie s’avère très souvent impraticable. A partir du Bonhomme, la pente est trop raide pour 
les voitures chargées. De plus, en hiver, le trafic est interrompu par les intempéries. La neige était parfois 
présente de septembre à mai.  

 
 
 
Le choix de la vallée de la Béhine 
Le 2 octobre 1837, une enquête publique est ouverte. Le projet prévoit la construction d’une route dans le 
prolongement du village, le long de la Béhine. Le Conseil Général du Haut Rhin vote une importante 
subvention, tout comme la ville de Colmar et de nombreuses communes de la vallée de la Weiss. 
Une souscription est même lancée à laquelle participent de nombreuses usines textiles et 160 particuliers. 
La réalisation des travaux est confiée à l’entreprise Joseph Munier à Badonviller près de Baccarat. La nouvelle 
route est percée, les talus comblés et la chaussée tracée. Mais progressivement, le chantier ralentit. 
Le bois fourni pour les ouvrages d’art s’avère de mauvaise qualité. Les chefs de chantier sont fréquemment 
ivres et le nombre d’ouvriers est réduit. 
 

Un axe majeur pour la traversée des Vosges 
A partir de 1841, un second tronçon est mis en chantier à la sortie du village du Bonhomme, du Grand-Trait 
à Lapoutroie. L’ancienne route sur la rive droite de la rivière est abandonnée au profit d’un nouveau tracé 
sur la rive gauche. Ce chantier est confié à un autre entrepreneur lorrain originaire de Sainte-Pôle près de 
Badonviller. 
De façon concomitante, une nouvelle route est tracée sur le versant lorrain, entre Plainfaing et le col. 
Le nouvel axe de circulation, de Lapoutroie au col du Bonhomme est inauguré le 20 août 1846. 
Il devient un axe majeur pour la traversée des Vosges tandis que l’antique voie, passant par le lieu-dit La 
Chapelle devient la « vieille route ». 
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CONSEILS POUR PREVENIR LES ACTES DE DELINQUANCE 
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