14
HIVER
/014

R
J KER@ON

C
C




ANNONCE IMPORTANTE

Nous informons nos lecteurs que nous nenverrons dorenavant
plus le programme danimation mensuel a lextérieur de létablissement.

Nous le distribuerons a nos residants et pour ceux qui aimeraient le consulter,
Il sera disponible a la réeception ou sur notre site internet www.kermont.ch.

N'heésitez pas a faire part de vos envies ou souhaits pour le contenu du journal au
service danimation.

Lesréservations pour le restaurant doivent se faire au plus tard le jour-méme a
10h, pour des raisons organisationnelles, faute de quoi, il ne sera pas possible de
VOUS recevoir.
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Rétrospective de ['année écoulée

SLADJANA VARONE DIRECTRICE

lapproche des fétes, nous voila
déja a I'heure du bilan annuel.
Pour sa premiere annee dacti-
vité, « Le journal du Kermont »
a pu compter sur une participa-
tion de tous les services afin de
vous faire découvrir des sujets tantot
en plein coeur des événements, tantot
acontre-courant via desthémes plus di-
vers. Les retours sont majoritairement
trés positifs. Lceil critique et aiguise
desrésidants nous fait avancer et pour
lannée a venir leur participation plus
active a la création du magazine « tres
chic de notre petite entreprise » donne-
ra une impulsion nouvelle aux articles,
de méme quela participation dune per-
sonnalite publique qui nous racontera
quelques histoires venues dailleurs. Le
journal du Kermont : un magazine qui
évolueaugréedelavie desenviesetdes
saisonstel est notre objectif pour 2020
Du coteé de I'EMS nous avons effectue
tout au long de l'année des travaux de
rénovation et dameénagements tant
a lintérieur qua lextérieur. Diverses
solutions sont etudiées a chaque fois
pour ne se¢lectionner que la meilleure,
celle qui entravera le moins possible la
vie au sein de lamaison. Aussiles deux

cafétérias vont voirles travaux deréno-
vation débuter dés janvier, elles seront
totalement refaites. Suivront les salles
de bains (ameélioration de l'écoulement
et modernisation) et sols des chambres
qui seront refait a neuf avec des mate-
riaux adaptés au confort des résidants.
Pour terminer, les sols des couloirs afin
quenotrebel EMSde 43 ansdage puisse
lui aussi évoluer avec son temps et étre
toujours un endroit ou il fait bon vivre.
Tout ceci dans les grandes lignes car
evidemment plein de petites choses se
font et évoluent au quotidien.

Je profite de ces quelques lignes pour
remercier tous les collaborateurs qui
ceuvrent au quotidien pour guau Nou-
veau Kermont nos résidants se sentent
le mieux possible. Merci a tous pour
votre travail, votre investissement et
votre volonté defairebien. Mercia vous
chers résidants pour tout ce que vous
nous apportez au quotidien, on grandit
a vos coteés.

Je vous souhaite a tous de passer de
trés belles fétes, de profiter des votres,
de rire, déchanger et de partager des
instants de vieles uns avec les autres.
Rendez-vousen 2020 pour denouvelles
aventures|!



Noél orthodoxe

SLADJANA VARONE DIRECTRICE

n petit bout de mes origines
pour vous expliquer comment
les orthodoxes fétent Noél et la
nouvelle anneée. La différence
principale réside dans la date
car le calendrier est différent. 11
sagit du calendrier julien en vigueur
cheztous les orthodoxes chrétiens.

Les Eglises orthodoxes et certaines
Eglises catholiques de rites orientaux
ceélebrent le 7 janvier qui correspond
au 25 décembre du calendrier grégo-
rien : 13 jours de différence. Cest donc
laméme date, car aujourd’hui, le calen-
drier civil dans le monde est le calen-
drier grégorien.

Cest donc une erreur de parler du
“‘Noél catholique”le 25 décembre et du
‘Noél orthodoxe” le 7 janvier. Certains
orthodoxes célebrent Noél, en effet, le
25 décembre, et certains catholiques

le 7 janvier suivant la localisation de
la communauteé : diaspora ou pays de
I'Eglise « mére ».

Le caréme de Noél commence 40 jours
avant Noél et possede deux aspects :
spirituel et corporel. Laspect spirituel
du caréme est I'abstinence de pensees
et conduites mauvaises. Lautre aspect
est une abstinence totale de nourriture
dorigine animale (viande, lait et pro-
duits laitiers, ceufs). Le poisson est au-
torisé seulement certains jours.

Laveille de Noél, totle matin, le pére de
famille part chercher des « badnjak »
(rameaux de jeune chéne) qui est in-
troduit dans la maison lors du coucher
du soleil, pour le réveillon de Noél. Le
diner deréveillon suit lesregles strictes
du caréme. La galette, préparée sans
levure, nest pas coupée avec un cou-
teau, mais morcelée avec les mains.




Il y a aussi du poisson, du miel, du vin,
des haricots « prebranac », des noix,
des pommes, poires, pruneaux, dattes,
fruits secs, amandes, noisettes.

La fin du caréme est le jour de Noél.
Dans la matineée de Noél, la premieére
personne qui entre dans la maison est
qualifiee de convive spécial ou « pre-
mier et seul convive ». Il salue la mai-
sonneéeendisant « Le Christ est né », ses
hoétes répondent : « En vérité, il est née ».
Ensuite il prend une petite branche de
l'arbre du Réveillon etremue le bois qui
brule dans le foyer, en disant : « Autant
détincelles, autant de santé, de bon-
heur, dejoie, dargent!»

Concernant les cadeaux et le pére Noél
bien que moins présent, il fait sa tournée
le 31 décembre au soir. Deda Mraz (Grand-
pere Gel), équivalent du Pere Noél, fait
son apparition pour le plus grand plaisir
des enfants. La distribution des cadeaux
se fait a ce moment entre amis et familles
également.

Le Nouvel an se célébre quant a lui le 13
janvier au soir, car le changement danneée
julienne tombe entre le 13 et le 14 janvier,
féte plus simple mais non moins festive.




DAVID GIROD
RESPONSABLE DES RESSOURCES HUMAINES

ais au fait, depuis quand cé-
lebre-t-on la nouvelle année ?

Latradition de féter lanouvelle
anneée remonte a 2000 ans
avant J.-C. A cette période a Babylone
onceélébraitlanouvelle année «’AKkitu »,
lors de l'equinoxe de printemps, afin
d’honorer le dieu Mardouk, protecteur
desrecoltes.

Dans la Rome antique, Romulus établit
la nouvelle année le ler mars. Il faudra
attendre 45 ans avant J.-C pour que
Jules-Césarinstaurelelerjanviercomme
lepremierjour del’An(calendrier Julien).

Lemoisdejanvier doit sonnom au Dieu
Janus, le Dieu des commencements,
qui avait deux faces, l'une tournée vers
lavant (futur) et l'autre tournée verslar-
riere (passé).

/4

Au cours des siecles qui suivent, en Eu-
rope, la date officielle de la célébration
de la nouvelle année varie. Sous les
Meérovingiens, elle est célébrée le ler
mars et sous Charlemagne, elle débute
le 25 décembre. Au Xeme siecle, sousles
Capétiens,lanouvelle année estfétéele
samedide Paques.

[1faudra attendre le XVéme siécle, sous
CharlesIX (1564), pour queladateduler
janvier soit définie en France comme
le premier jour de lI'an. En 1582, le pape
Grégoire XIII généralise al'ensemble du
monde catholique le calendrier grégo-
rien, qui définit le ler janvier comme le
premier jour delan - ceciafin de simpli-
fier le calendrier des fétes religieuses.

Le calendrier grégorien est aujourdhui
toujours en vigueur.

Mais il sagit 1a que du nouvel an grego-



rien, que nous ceélébrons sous nos lati-
tudes. Lanouvelle année est célébrée a
traverslemondeadautresdates,comme
par exemple le nouvel an chinois qui
sera celebre le 25 janvier 2020.

Le nouvel an orthodoxe sera quant a
lui celébré le 14 janvier et le nouvel an
hébreu « Roch Hachana », du 18 sep-
tembre au 20 septembre. Ma liste n'est
pas exhaustive, car rien quen Asie on
dénombre desdizaines de celébrations
dunouvel an (Coree, Tibet, etc.).

Quimporte le nouvel an que vous choi-
sissez de célébrer, je vous souhaite une
trés belle et heureuse année 2020 (gré-
gorienne), que celle-ci soit synonyme
de bonheur et quelle vous apporte la
santé!




POUT Ne pas
tomber malade
~cet hiver

EQUIPE DE SOINS

Avec I'arrivée des premiers froids, votre Systéme immuni-
taire reste votre meilleur allié pour lutter contre les rhumes,
grippes et autres angines.

Le froid, mais aussi un état d'esprit négatir, voire une de-
prime, affectent le bon-fenctionnement du corps.



Une alimentation équilibrée

Adopter une alimentation saine, variee
et équilibree est une condition essen-
tielle pour préserver son systeme im-
munitaire. Pendant la saison hivernale,
le choix de fruits et légumes est restreint,
mais il est toujours possible de bien
salimenter. En effet, il v a toujours des
légumes en hiver, comme les carottes,
les poireaux, les pommes de terre, les
«choux». Alors nhésitez pas a consom-
mer des soupes de legumes.

Coté fruits, les oranges, clémentines, le
raisin, les poires, les pommes et les kiwis
sont eux aussi disponibles en hiver.

Bien dormir

Pour se sentir bien, il faut dormir suffi-
samment. Il faut écouter son corps

Il est important davoir des horaires de
sommeil réguliers.

Avant de vous mettre au lit, prépa-
rez-vous une tasse dinfusion a la ver-
veine ou un bol de lait chaud avec du
miel, ce sont des recettes tres efficaces
pour trouver le sommeil.

Se couvrir suffisamment

Pendant la saison froide, on a tendance a
se couvrir et se decouvrir tres souvent. Il
est trés important de toujours shabiller
assez chaudement, et de bien se couvrir
au niveau du cou. Il nest pas bon de sur-
chauffer les piéces.

Dans une maison, on situe la tempéra-
ture idéale a 19°C. Dans les chambres a
coucher,18°C sont suffisants car une tem-
pérature plus basse favorise un sommeil
réparateur.

Respecter les régles d’hygiéne

Pour éviter dattraper un virus,ilconvient
de se laver régulierement les mains. 11
faut se discipliner, et surtout redoubler
de vigilance quand on est soi-méme ma-
lade, ou gquun prochelest. Celanest bien
stir pas seulement valable pour la saison
dela grippe.

Faire de I'exercice réguliérement

Lesbéneéfices pourla santé delapratique
réguliere dune activité physique sont
averes, quels que soient l'age et le sexe.
Une activité physique réguliére renforce
le systeme immunitaire, et présente ega-
lement lavantage de combattre le stress.

Protéger sa peau

Le froid agresse la peau et la desséche. 11
faut appliquer régulierement une creme
hydratante.

Abusez des baumes, sticks et crémes
pour éviter les tiraillements, les déman-
geaisons et les dessechements. Appli-
quez une créeme hydratante sur votre
visage matin et soir.

Se faire vacciner contre la grippe

La grippe est une infection respiratoire
aigué trés contagieuse, provoquee par
unvirus.

La grippe est souvent considérée
comme une maladie bénigne, elle est
pourtant responsable de nombreux dé-
Cés, en particulier aux ages extrémes de
la vie et chez les personnes atteintes de
certaines maladies respiratoires, cardio-
vasculaires, rénales ou encore de dia-
béte...

Silaplupart des cas de grippe guérissent
spontanement, les risques de complica-
tions associées a la maladie et la tres im-
portante contagiosité de la maladie justi-
fie lexistence d'un vaccin permettant de
sen protéger.

Il doit étre administré chaque annee en
raison de lévolution rapide des virusres-
ponsables de la grippe.



8S bienfaits d'une

activite pnysique

A

Elle permet de:

« conserver son poids de forme

« renforcer les os

« développer la musculature

« entretenir la souplesse des articulations

« améliorer le souffle

« protéger le coeur

« réguler le sommeil

« diminuer lerisque de développer des maladies comme I'hypertension
artérielle, I'obésité, le diabéte, les accidents vasculaires cérébraux (AVC),
les maladies cardiaques...

« remonter son moral



Lactivité physique a également un effet
positif sur le bien-étre, lestime de soi, 1a
sensation détre en bonne sante. Et
Cestencore mieux en extéerieur puisque
lexposition au soleil, méme sil est caché,
permet au corps de synthetiser la vita-
mine D, une substance qui aide le cal-
cium a sefixer sur les os et qui est donc
essentielle pour preévenir lostéoporose.

Le sport sans risque

La pratique dun sport implique de res-
pecter deux régles dor : la modération
etlaprogressivite. Avant de pratiquer
une activité physique, renseignez-vous
aupres de votre medecin traitant.
Au-dela de 40 ans, pour les hommes
comme pour les femmes, un bilan me-
dicosportif comprenant notamment un
électrocardiogramme deffort est recom-
mandé.

Lors delapratique sportive, a aucun
moment vous ne devez vous sentir
géne. Leffort doit étre soutenu mais pas
excessif. Entre la possibilité de tenir nor-
malement une conversation (leffort est
insuffisant) et l'essoufflement (Ieffort est
trop important), un bon point de repére
se situe dans l'aisance respiratoire (ca-
pacité de dire quelques mots). Toute
nouvelle activite doit étre commencee
doucement et modulée en fonction de
votre forme.

1. Choisissez une activité que vous
aimez, celle qui vous motive le plus.

2. Fixez-vousdes objectifs réalisables
et raisonnables.

3. Commencez doucement en durée
et enintensite.

4. Attendez aumoins deux heures
entrelafindurepasetle début de
votre activité.

5. Adaptez votre effort a votre condi-
tion physique.

6. Buvezdeleau pendant et apres
leffort.

1. Sivousavezun «coup debarre »,
grignotez quelques fruits secs.

8. Stoppezvotre activité si vousressen-

tez une douleur.
8. Apprenezaconnaitre vos limites,
arrétez-vous avant détre épuiseé.
10. Pratiquezrégulierement.
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CHRISTIANE HENZIRESPONSABLE ANIMATION

Ous avons eu ces derniers
temps souvent loccasion de
lire ou dentendre dans les mé-
dias parler dun sujet a la fois
trés ancien et pourtant bralant
dactualite. Il sagit de la sexua-
lité!
Sans elle, nous ne serions pas de ce
monde et nous naurions pas non plus
cesinstants debonheur, de plaisir etde
chaleur qui nous permettent de nous
sentir pleinement homme ou femme.
Clest pour elle aussi que nous prenons
du plaisir a nous montrer sous notre
meilleur jour, que nous choisissons
avec soin nos vétements, que nous
nous maquillons ou nous coiffons
avec art .. Le bonheur de plaire, de sé-
duire ou détre séduit existe depuis la
nuit des temps et reste vivace en nous
beaucoup plus longtemps que nous le
croyons.
Pourtant, dans nos societés occiden-
tales, il existe une croyance qui veut
due, passeé un certain age, cest comme
si le désir sarrétait et que la sexualité
devenait tabou. Or, il nen est rien. Bien
sur, chacun vit ce pan de sa vie intime
comme il l'entend et les désirs ne sont
pasles mémes pour tous, mais comme
il est difficile quand on est vieux dex-
primer l'envie de rencontrer quelquun
avec qui il serait tellement bon de par-
tager une certaine intimite | Affection,
tendresse, complicité, caresses ou
sexualité, le champ est vaste|

Le sentiment de solitude peut se réve-
ler abyssal et devenir étouffant aussi
le manque de sensualité peut faire
mal parfois. Labsence du sentiment
détre desirée en tant quhomme ou
que femme entraine la négation dun
corps vivant et ne reste alors plus que
le corps souffrant.

Dans la situation de locataire dun EMS,
avec parfois des difficultés de mobilité
et une perte dautonomie liee a l'age,
il est difficile de faire des rencontres.
Cest pourquoi il est désormais pos-
sible pour ceux qui le souhaitent de
faire appel a des assistants ou des as-
sistantes sexuel/les. Issus de l'associa-
tion « Corps solidaires » ce sont des
personnes formees qui aiment don-
ner de laffection, de I'amour ou de la
sexualité et qui viennent a larencontre
de ceux qui ne peuvent plus faire le
mouvement inverse pour un moment
déchange sensuel. Ces moments ont
bien str un cott mais cest 1a la garan-
tie d'avoir affaire a des personnes bien-
veillantes et aptes a comprendre avec
pertinence quel est le désir de l'autre.
Par cet article, nous avions envie tout
simplement de vous dire que I'EMS
Nouveau Kermont est parfaitement
en accord avec ce genre de demande
et que chacun ici est libre dexprimer
cette sorte de désir en toute sécurité et
gue nous pensonsimportant de mettre
ceux qui le souhaitent en relation avec
l'association « Corps solidaires ».
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CHRISTIANE HENZI RESPONSABLE ANIMATION

‘autre jour, l'une de nos résidantes
parlait de toutes ces derniéres fois
dont on ne prend conscience que
trop tard ...

La derniere fois ou l'on part en va-
cances .. ou l'on achete un abonne-
ment des TPG annuel .. ou Ion conduit
sa voiture .. ou lon va au parc da cote
donner a manger aux pigeons..

Elle trouvait que plutbét que nous rappro-
cher de la sacro-sainte sagesse que tous
Imaginent étre le grand cadeau de l'age,
ce genre de renoncement ressemble
plutdt a une perte. Lhorizon se restreint!
Elle a été confrontée comme tous ici a
la perte inattendue d'un étre cher et a
connu aussi la difficulté de devoir chan-
ger de cadre de vie et donc de revisiter
ses habitudes.

Comme je me sentais de plus en plus
triste en lécoutant je me suis demandée
comment elle faisait elle-méme pour ne
pas sombrer dans la meélancolie et gar-
der cejoli sourire qui la caractérise.




ment

Elle ma donné ses trucs pour conserver
delajoie malgré le renoncement.

Elle regarde la nature
Elle s'occupe de nos chats
Elle admire les arbres

Elle pense que cela ne sert arien
de se cramponner

Elle se concentre sur une émission
qu’elle aime

Elle regarde « La Boum » et surtout
la grand-mere de Vic qu’elle trouve
formidable

Elle lit les chroniques de
Rosette Poletti

Elle médite les idées d’Alexandre
Jollien, esprit libre dans un corps
tourmenté

Elle cite Boris Cyrulnik
qui parle si bien de résiliance

Elle repense a son modeéle qui est
Poliana dans « Poliana et le jeu du
contentement » qui cultive I'art de
trouver I'élément positif dans toutes
les épreuves de la vie

Elle pense que I'échec permet de
rebondir ...

Devant cet art de vivre, je me sens rasse-
rénee et je quitte cette merveilleuse rési-

dante avec du bonheur plein le coeur !l

Merci




Innovation
et securite

fin d’accroitre la sécurité au tra-
vail, le service technique sest
doté d'un nouveau dispositif in-
novant : une plate-forme éléva-
trice mobile de personnel !

En effet, l'innovation fait au-
jourd’hui partie intégrante du monde
du travail, y compris du travail manuel.
On peut dans tous les domaines obser-
ver l'incursion grandissante de la tech-
nologie et de l'informatique.

Ces nouvelles technologies prennent
une place incontournable dans notre
vie tant professionnelle que privee.
Bien sur, elles ne réalisent pas en-
core tout, heureusement .. mais il faut
avouer quelles ameliorent parfois
considérablement lexecution du tra-
vail et surtout sa sécurité, ce qui na
pas échappe ala direction du Nouveau
Kermont.

Pour étre en adéquation avec ce que
préconise la SUVA dans tous les cas ou
les personnes emploient a leur travail
oulors deleursloisirs des échelles por-
tables pour réaliser des travaux en hau-
teur, il existe aujourdhui des équipe-
ments de travail plus strs : plate-forme
¢lévatrice mobile, échafaudage rou-
lant, échelle mobile avec plate-forme ...
Au moment de planifier des travaux, il
faut par consequent respecter le prin-
Cipe suivant:

Les échelles portables sutilisent uni-
quement sil n'y a pas dautres possibi-
lités plus appropriées | Cela permet de
réduire le nombre daccidents car on
dénombre quand méme chaque an-
née en Suisse quelque 6000 accidents
professionnels liés a lutilisation de
I'échelle.




tt en cuisine...

ROMAIN ROUGET CHEF DE CUISINE

es Fétes arrivent a grands pas...

Unepériodetrésactive dansnotre

metier, nous nous attendons a

de nombreuses visites comme

chaque annee.

Le foie gras et le saumon fume,
nos délicieuses huitres et crevettes,
ainsi que nos succulentes patisseries
seront au rendez-vous ; cest certain |...
Léquipe de cuisine sera a I'appui, fiere
et honorée de travailler des produits si
savoureux et respectables.

Certes un mois plus épuisant que
dautres..

Mais chaque « Sourire et Merci » re-
donnent de la force et nous apporte
satisfaction, tout ce dont on a besoin
durant ce long mois...

La Magie de Noél, si je puis dire, va aus-
si opérer, quoi de plus beau que la joie
de nos enfants autour d'un Sapin !!!
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a direction du Nouveau Kermont
a a ceceur davoir des résidants
et du personnel en bonne sante.
Cest pourquoi elle veille a une
alimentation saine avec des pro-
duits frais, elle propose des fruits
au personnel pour prendre un bol de
vitamines pendant les pauses et elle a
accepte lachat de vélos dappartement
semi-coucheés pour que ceux qui le
souhaitent puissent faire de l'exercice.

Dés que ces veélos seront en notre pos-
session, nous les installerons a la salle
de physiothérapie et organiserons des
seances de mise en forme réguliéres.

Nous avons également parmi notre
personnel des collegues qui aiment
le sport et qui font tous les jours du
fitness pendant leur pause. 25 minutes
de sport puis repas bien merité. Ils font
cela a la salle polyvalente et suivent
des cours en ligne. Musculation, yoga,
assouplissement .. tout est possible!

Avis aux amateurs

0I1

au Nouveau Kermont
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SUDOKU FORCE3

Complétez la grille en utilisant les chiffresde1a 9
IIs doivent obligatoirement figurer une seule fois dans
chaqueligne, chaque colonne et chaque carré de 3X3

5 1

ENIGME

Dés que l'on me prononce, je disparais!
Qui suis-je?

Votreréponse:

ENIGME

Jesuis ce quejesuis,
mais silon dit ce queje suis,

jene serai plus ce que je suis.

Quisuis-je?

Votreréponse:
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MOTS CROISES

Remplissez la grille de mots alaide des définitions.

A B CDEFGH

N

0 D o 0N U WN -

HORIZONTALEMENT

©EON®OUAWN S

Elles filent en boite

Loin détre accompli

Avoir recoursaladalle

[Ichantaleslouanges d Ajax

Cafait froid dansle dos !+ Accompagnement de cor
Téte dceuf + Plante malodorante

Unrien familier + Voila le probleme!

Le vrai est cultivé pour saracine

Union économique + Symbole de tantale

10. Degreé d'une échelle + Période de neiges

11

Est plein de jus + Affluent du Danube

12. Unité de mesure. Localisable

VERTICALEMENT

A

B.

N

~NoNCNCN

Bureau alétranger

Il collectionne les images + Princesse de Star Wars
+Servicerapide et soigné

Pesai + De largent pour le peuple

+Plus petit que M, plus grand que S

Pritle meilleur + Il doit garder sa contenance

Toiture en dents de scie + Loulou de Poméranie
Adjectif de choix + Pas un autre

Elle ma pas connu sa mere + Sont donnes par un artiste
Prise de chasse + Affaire détat

MOTS COUPES

Trouvez alaide de seulement 2 syllabes un

maximum de mots (32).

AGE

CAL

CIR

DAM

EUR

FOR

GAV

HAL

IER

JAS

LEV

MIN

MIX

MUR

POT

RAM

1 17.

2. 18.
3. 19.

4. 20.
5. 21.

6. 22.
7. 23.
8. 24.
9. 25.
10. 26.
11 27.
12. 28.
13. 29.
14. 30.
15. 31

16. 32.

Vous pouvez venir chercher la solution des jeux a la salle d'animation.



JEUXDES 7 ERREURS

Sept erreurs se sont glissées dans le dessin du bas.

Saurez-vous lesretrouver !

23

PETIT CALCUL!

Quand javais 2 ans, ma soeur avait le triple de mon age.
Aujourd’hui, jailé ans, quel age a ma soeur a present ?

a)48ans
b) 22 ans
c)30ans
d)20 ans
e)18ans

P60 ans



A

MEGA SUDOKU

Complétez la grille en utilisant les chiffresde1a 16

IIs doivent obligatoirement figurer une seule fois dans

chaqueligne, chaque colonne et chaque carré de 4X4

1 2134 12 6 7/
8 7/ 3 9110 6 |11
12 10 1 13 11 14
3 15| 2 14 9 12
13 8 10 12| 2 1115
11176 16 15 5113
10 5|15 4 8 11
16 51912 1 8
2 13 1258 3
3 15 3 14| 8 16
5|8 1 2 1319 15
12/ 4 616 13 7 5
3 12 6 4 111 16
7/ 16 5 14 1 2
111 115] 9 13 2 14
14 11 2 13135 12

Vous pouvez venir chercher la solution des jeux a la salle d'animation.
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