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Maison des Habitant-es Anne Frank / Les Granges
1 rue de Lorraine 38130 Échirolles
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mdh-annefrank@echirolles.fr 

PERMANENCES ÉCRIVAIN PUBLIC          
Le mardi de 9h à 12h au CCAS

> Sur rendez-vous à la MDH Anne Frank/Les Granges.

PERMANENCES NUMÉRIQUES                 
Le mardi, mercredi et vendredi de 9h15 à 12h

> Sur rendez-vous à la MDH Anne Frank/Les Granges.

Accompagnement personnalisé selon vos besoins.

ORDINATEURS EN LIBRE ACCÈS            
Du lundi au vendredi de 8h30 à 12h et de 13h30 à 17h30 sauf vendredi 17h.

Accès internet et impressions pour les démarches administratives.

PERMANENCES TRAVAILLEUR SOCIAL                   
Le mercredi de 9h à 12h

> Sur rendez-vous à la MDH Anne Frank/Les Granges.

PERMANENCES SANTÉ                          
> Sur rendez-vous au CCAS - 04 76 20 99 43.

TARIFICATION SOLIDAIRE                    
Le  mercredi de 14h à 17h.

Le vendredi de 9h à 11h30.

> A la MDH Essarts/Surieux au 04 76 20 99 50.

PERMANENCES RETRAITES - ARAPR                       
Le jeudi de 9h30 à 11h30 à la MDH La Ponatière

> Sur rendez-vous au 06 99 68 91 37.

PERMANENCES ÉLUE AU LOGEMENT     
Mercredi 19 novembre de 14h à 17h à la MDH Jacques Prévert

> Sans rendez-vous.

PERMANENCES VIE QUOTIDIENNE            
> Sur rendez-vous à la MDH Anne Frank/Les Granges.

ACCEDER A SES DROITSACCEDER A SES DROITS

Assemblée de quartier villeneuve

« Les Générations en lien »

Jeudi 20 novembre

de 17h30 à 20h30

Soirée parentalité‘’Familles connectées,liens déconnectés ?’’Vendredi 14 novembrede 18h30 à 20h- Sur inscription -



CAP OU PAS CAP > Mercredi 12 novembre de 14h à 17h30

Ouvrez grand vos oreilles pour une partie de loto sonore. Un temps éveil sonore pour
les tous petits.   Ouvert à toutes et à tous.

les lundis de 16h à 18h
les mercredis de 9h30 à 11h30 et de 14h à 17h30

Entrez dans l’univers du jeu sous toutes ces formes.
Des nouveautés vous attendent pour cette rentrée !
Ouvert à toutes et à tous.

JEUX LIS, TU CHANTES, NOUS JOUONS >
Mercredi 19 novembre de 10h à 10h45

Sur inscriptions - Gratuit - Places limitées.

changement

de jour

REPAIR’COUTURE >  LES lundis de 13h30 à 16h
& les MERCREDIS DE 13H30 A 17H30  

Vendredi 7 et 28 nov. de 9h30 à 12h
Comprendre mon stress et agir au

quotidien avec l’intervention d’Émilie Vivo
‘’Stop au stress !’’

Vendredi 7 et 28 nov. de 14h à 15h30
Et si on réapprenait à manger autrement ?

Bien manger, sans se priver !
 Alimentation et bien-être : on en parle

avec la CPTS Drac Sud.

Vendredi 14 nov. de 14h à 15h30
Séance de Qi Gong avec

l’intervention de Solimut :
découvrir les bienfaits du
mouvement et du souffle.

Vendredi 21 nov. de 14h à 15h30
Activités physique.

MA SANTÉ EN MOUVEMENT > Les 7. 14, 21 et 28 novembre

Sur inscriptions - Gratuit - Places limitées.

ATELIER GOURMAND > MERCREDI 26 NOVEMBRE
de 14h30 à 16h

Réparez, ne jetez plus !
Venez réparer, customiser ou transformer vos
vêtements dans une ambiance chaleureuse.
Avec une professionnelle et des bénévoles.
Ouvert à toutes et à tous.

‘’Petits sablés deviendront grands’’.  Pour sensibiliser
en expérimentant des situations de handicap.
Sur inscriptions - Gratuit - Places limitées.

sport/santé/bien être > les mardis de 13h45 à 15h30

En partenariat avec le service des sports et OSE, découvrez plusieurs disciplines
sportives pour bouger, respirer et prendre soin de vous.
Gratuit – Pré-inscriptions conseillées.

1er cycledu 18/11 au 16/12/2025

Venez échanger vos vêtements et/ou accessoires
(en bon état) contre d’autres vêtements et/ou
accessoires.
Ouvert à toutes et à tous.

TROC’VETEMENTS > Mercredis 5 et 19 novembre
de 15h à 16H30

INSTANT POUR SOI > Mardi 25 novembre de 14h à 16h

Découvrez l’art du mandala : un moyen d’expression personnel et une source de
relaxation.
Sur inscriptions - Gratuit.

LES ACTIONS DU MOISLES ACTIONS DU MOIS
LABO ECO - ATELIER RECYCL’ART > Mercredi 5 novembre
de 9h30 à 12h avec l’association REG’ARTs

Atelier plumes et récup’ !
Donnons une seconde vie aux objets... la nature nous inspire, à nous de la sublimer.
Sur inscriptions - Gratuit.

adultes

changement
de jour

(hors vacances scolaires)

Sortie vélo a meylan > samedi 15 novembre

Balade jusqu’au parc ‘’l’île d’amour’’
puis pique-nique sur place.   Prévoir son vélo + son casque.
A partir de 10 ans - Sur inscriptions - Gratuit.

rdv à 9h30

à la mdh

essarts/surieux


