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Les Associations d’Habitants Grand Grenoble

Ce document collaboratif est une tentative de centralisation des bonnes idées a faire pendant le
confinement et de ressources sur internet. Toutes les propositions sont gratuites (sauf sur la partie
alimentation) et accessibles a toutes et tous avec une connexion internet. Attention, si une initiative
vous plait pensez a retourner sur le site régulierement car beaucoup sont mis a jour chaque semaine
voir chaque jour.

Le document est divisé en sous parties (bonnes adresses, sport, culture, loisirs, cuisine, formations,
solidarité et alimentation) pour pouvoir s’y retrouver facilement.

Bonnes adresses

Une sélection de sites web avec une large palette d’idées tous sujets confondus

Numotheque - Bibliotheque numérique de la Métropole Grenoble-Alpes, acces a un large
répertoire de musiques, films, livres, articles de presse, autoformations, etc.

Office du Tourisme de Grenoble - Site de I'Office du Tourisme avec de bonnes idées. Et tous
les jours sur leur page facebook.

Ville de Grenoble - Plein d’idées partagées quotidiennement sur leur facebook.

On est ensemble - Plateforme de ressources et d’échange de I'Université Grenoble Alpes
pendant le confinement. Allez voir On fait une pause notamment.

Les Mondaines - “Le city guide des Grenobloises” un réservoir d’idées avec leurs articles
#chezmoi

Coron’Atelier - Un groupe facebook grenoblois pour se former, échanger des compétences
techniques, logicielles, organisationnelles, instrumentales, etc.

Sport

Féte comme chez vous - Ville de Grenoble - Le quart d’heure sportif proposé par la Ville de
Grenoble sur sa chaine youtube (mis a jour régulierement)

Applications pour faire du sport (document pdf) - Ministére des Sports - Sélection
d’applications approuvées par le ministére des sports (attention tout n’est pas gratuit)
Routine d’échauffement de savate - Fédération Frangaise de Savate - Série de vidéo courtes
de routines d’échauffement réalisée par la commission médicale de la FFS

Préparation Physique Générale de surf - Fédération Francaise de Surf - Série de vidéo
d’exercices a poids de corps et sans appareil

Canal Sport Ski - Fédération Francaise de Ski - Exercices de renforcement musculaire, de
vitesse, d’équilibre a réaliser dans son salon ou dans son jardin

Musculation - Fédération Frangaise d’Haltérophilie - Chaque semaine une séance de sport
évolutive a faire au domicile et réalisables sans matériel.

Programme Sportif pour la lutte - Fédération Frangaise de Lutte - Séances de “circuit
training” et vidéos d’étirements.

Renforcement musculaire (document pdf) - Limousin Sport Santé - Exercices de
renforcement musculaire a faire chez soi



https://numotheque.bm-grenoble.fr/
https://www.grenoble-tourisme.com/fr/actualites/des-idees-pour-soccuper-pendant-le-confinement/
https://www.facebook.com/OfficedeTourismedeGrenoble/
https://www.facebook.com/VilledeGrenoble/
https://onestensemble.univ-grenoble-alpes.fr/
https://onestensemble.univ-grenoble-alpes.fr/menu-principal/on-fait-une-pause/
https://lesmondaines.com/category/chez-moi/
https://www.facebook.com/groups/630764844415230/
https://www.youtube.com/watch?v=p0j4-7lUwwI&list=PLaeelSUijVHVgXOq0xNvG1oGSROzhTMU1
http://sports.gouv.fr/IMG/pdf/appsportliste-2.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=6bg9FJr3HM8&list=PLf5Q9rEvXa3YaNore7KJJYxNLNaNcPjVw
https://www.surfingfrance.com/plans-d-entrainements.html
https://ski.canal-sport.fr/fr/activites-physique-confinement-coranovirus
http://www.ffhaltero.fr/La-Federation/Actualites/CIRCUIT-TRAINING-RESTEZCHEZVOUS2
https://www.fflutte.com/sport-a-la-maison/
https://www.youtube.com/watch?v=Eic3L5l2kdE&list=PLwy7l0yLVkrhZwhgVNWlPbVQgaq6bFWvF
https://www.limousin-sport-sante.fr/upload/tests_documents_educateurs/LSS_doc_renforcement_muscu.pdf

Culture

e Festival Ojo Loco - 31/03/2020 au 12/04/2020 - Association Fa Sol Latino - Festival de cinéma
ibérique & latino américain depuis chez vous.

e Ateliers sur |'Histoire du cinéma - Cinématheque de Grenoble - Ateliers consacrés a |'Histoire
du cinéma, adaptés a différents publics.

e Sélection de podcasts qui font du bien - Les Mondaines - Sélection de podcasts, a écouter en
famille ou en solo.

® Google arts & culture - Google - Acces a de nombreuses oeuvres et collections de plus de
500 musées, et parmi eux, les plus réputés du monde.

® Portail des collections des Musées du Département de l'lsere - Département de I'lsére -
Largement numeérisées, les collections des 11 musées du Département de |'Isere, sont
progressivement mises en ligne.

e Une affaire patrimoniale - Département de I'lsere - web-série youtube sur la gestion du
patrimoine, de I'acquisition d’une ceuvre a la découverte de secrets cachés

e Concerts de Radio France - Radio France - Concerts live a voir en replay et écouter en
streaming audio haute définition.

e Berliner Philhamoniker Digital Concert Hall - Philharmonique de Berlin - Accés gratuit aux
concerts de l'orchestre Philharmonique de Berlin pendant I'épidémie avec le code
BERLINPHIL (en anglais et limité a un mois)

e Spectacles de I'Opéra de Paris - Opéra national de Paris - Acces a certaines des productions
emblématiques dans leur intégralité

e (Ciné-Godter - Association Voir Ensemble - Des films et courts-métrages diffusés tous les jours
a I’heure du golter

e CapCulture - Université Grenoble Alpes - Toutes les semaines I'UGA nous invite a découvrir
des pépites aussi bien artistiques que scientifiques.

e Numéridanse - Numéridanse - Plateforme multimédia de la danse. Une vidéotheque de
spectacles de danse, documentaires et plus encore.

® Arte.tv - Arte - Regardez les documentaires d’Arte en replay

® Ebooks gratuits - FNAC - Sélection de 500 livres gratuits a télécharger

e Nightly Met Opera Streams - 30/03/2020 au 12/04/2020 - Metropolitan Opera of New York -
Diffusion d’opéras et spectacles (en anglais)

Loisirs

e Pate a modeler maison - Les Mondaines - Tutoriel pour faire de la pate a modeler
Boite a jeux - Boite a jeux - Un portail de jeux de société en ligne gratuit mais sur inscription

® Grenoble360 - Office du Tourisme - Série de vidéos sur youtube a voir a 360° (avec
notamment les Crétes de Chartreuse et une traversée de Grenoble en canoé)

e Tournois d’échec - Fédération Frangaise d’Echecs - Tous les mercredis soir a partir de
20h30. Le lien du grand tournoi est disponible sur le site de la Fédération chaque semaine.

e Inventaire des oiseaux - Ligue pour la Protection des Oiseaux - Objectif : dresser I'inventaire
de tous les oiseaux nicheurs visibles de chez vous.

e Grand Clap pour petits films - avant le 27/04/2020 a minuit - Le Prunier Sauvage - Ecrivez

votre scénario sur le theme “Méme pas peur !”, faites un film de 3 minutes avec les moyens
du bord et envoyez le a clemence@lepruniersauvage.com


https://www.ojoloco-grenoble.com/les-films
https://www.cinemathequedegrenoble.fr/actualites/cinematheque/ateliers-sur-lhistoire-du-cinema-en-ligne-et-gratuits/
https://lesmondaines.com/podcasts-qui-font-du-bien/
https://artsandculture.google.com/?hl=en
https://collections.isere.fr/
https://www.youtube.com/watch?v=kmjJcKQ5kiY&list=PLY0W7ni4D2_jZm662DRlnJyxFegxXetbC
https://www.francemusique.fr/concerts
https://www.digitalconcerthall.com/en/concerts
https://www.operadeparis.fr/actualites/spectacles-de-lopera-de-paris-a-redecouvrir-en-ligne
https://associationvoirensemble.wordpress.com/
https://onestensemble.univ-grenoble-alpes.fr/menu-principal/on-fait-une-pause/cote-culture/cote-culture-650891.kjsp?RH=1585146870621
https://www.numeridanse.tv/accueil
https://www.arte.tv/fr/
https://livre.fnac.com/n309183/Tous-les-Ebooks-gratuits
https://www.metopera.org/user-information/nightly-met-opera-streams/
https://lesmondaines.com/pate-a-modeler-maison/
http://www.boiteajeux.net/
https://www.youtube.com/channel/UCFBiOi_Rsk_-5H_6EOgZ7cg
https://lichess.org/
https://isere.lpo.fr/2020/confines-mais-aux-aguets
https://www.facebook.com/events/493807691336455/

Cuisine

Quelqgues recettes de saison, testées et validées ! (envoyez nous les votres)

e Cultivons nos toits - Cultivons nos toits - des recettes originales presque tous les jours sur la
page facebook de cette association grenobloise.

e Petits flans de blettes a la moutarde - Au fil du thym

e liquide vaisselle maison au savon de marseille - Les mondaines

Formation

e Enfance et Covid - Enfance et Covid - Ressources pour les parents pour bien vivre le
confinement avec leur enfant

e MOOC Conception en permaculture - inscription du 13/03/2020 au 31/05/2020 - Université
des colibris - Concevoir un jardin en permaculture

e MOOC Botanique - inscription du 19/03/2020 au 7/05/2020 - Tela Botanica - Initiation pour
apprendre a connaitre les plantes

e Masterclass d’échecs - Fédération Frangaise d’Echecs - Masterclass gratuites le lundi soir a
partir de 20h30 pour les débutants et les joueurs confirmés. Egalement sur Twitch.
D’autres sites pour apprendre a jouer gratuitement et pratiquer : chess.com,
europe-echecs.com, chess24.com, lichess.

e Newsroom UGA - Université Grenoble Alpes - Des articles publiés par les scientifiques des
laboratoires de I'Université Grenoble Alpes pour éclairer I'actualité sur le covid-19

e The Conversation covid-19 - The Conversation - Articles en francais issus de travaux
scientifiques pour éclairer I'actualité sur le covid-19 publié sur un média collaboratif

e Collogue virtuel Droit et Coronavirus - Université Grenoble Alpes - Ré-écoutez un colloque
virtuel consacré aux effets juridiques de |'épidémie.

® Fun Mooc - Fun Mooc - Portail de cours en ligne gratuits et ouvert a toutes et tous. Portail
spécifigue des mooc de 'UGA.

° ° ’
Solidarite

e Réserve Civique - Gouvernement Frangais - Plateforme de mise en lien entre associations et
volontaires. Pour celles et ceux qui veulent s’investir bénévolement pendant la crise.

e Entraidons-nous - Grenoble Alpes Métropole - Plateforme d’entraide de la Métropole

e Entraidons-nous Meylan - Ville de Meylan - Plateforme d’entraide de Meylan

e Entraidons-nous Seyssins - Ville de Seyssins - Plateforme d’entraide de Seyssins

e Voisins Voisines - Ville de Grenoble - Plateforme d’entraide de Grenoble

e Echirolles solidaire - Ville d’Echirolles - Toutes les informations sur les mesures mises en
place par la ville d’Echirolles

e Solidarité Grenoble - CCAS de Grenoble - Annuaire et ressources sur les structures de la
solidarité a Grenoble

e Bangue Alimentaire de I'lsére - Banque Alimentaire - Pour les derniéres informations sur les
distributions alimentaires.

® CCAS Grenoble - Ville de Grenoble - Pour trouver des informations sur les lieux de
distribution alimentaire pour les personnes précaires
Magdalena - Association Magdalena - Distributions alimentaire pour les plus démuni-e-s

® Restos du coeur - Restos du coeur - Distributions alimentaires pour les plus démuni-e-s


https://www.facebook.com/CultivonsNosToits/
https://aufilduthym.fr/flan-de-blette-a-la-moutarde/
https://lesmondaines.com/liquide-vaisselle-maison/
http://www.enfance-et-covid.org/
https://colibris-universite.org/formation/mooc-conception-en-permaculture-2
https://mooc.tela-botanica.org/course/view.php?id=12
https://www.youtube.com/channel/UCn6wdVs-gSmZBJXSAWPzf7Q
https://www.twitch.tv/ffechecs
https://www.chess.com/lessons
https://www.europe-echecs.com/apprendre-les-echecs.html
https://chess24.com/fr/learn
https://lichess.org/learn#/
https://newsroom.univ-grenoble-alpes.fr/societe/covid-19-la-pandemie-sous-toutes-ses-facettes-646856.kjsp
https://theconversation.com/fr/covid-19
https://www.youtube.com/channel/UCt5wUH1TPlejhoOCMi-w-Gw/videos
https://www.fun-mooc.fr/
https://www.fun-mooc.fr/universities/grenoblealpes/
https://www.fun-mooc.fr/universities/grenoblealpes/
https://covid19.reserve-civique.gouv.fr/
https://grenoblealpesmetropole.entraidonsnous.fr/
https://meylan.entraidonsnous.fr/
https://seyssins.entraidonsnous.fr/
https://www.grenoble.fr/1700-voisins-voisines.htm
https://www.echirolles.fr/echirolles-solidaire
http://www.solidarites-grenoble.fr/
https://ba38.banquealimentaire.org/informations-liees-lepidemie-covid-19-2975
https://www.facebook.com/CCASGrenoble/
https://www.magdalena38.fr/2020/03/covid19-noublions-pas-nos-freres-et.html
https://www.restosducoeur.org/associations-departementales/les-restos-du-coeur-disere/

e Point d’eau - Point d’eau - Un accueil de jour pour les personnes en grande précarité sociale
et / ou sans domicile fixe.

e Confinement Agglo Grenobloise - Groupe facebook d’information et d’entraide

e Urgence covid-19 - CHU Grenoble Alpes - Plateforme de dons pour soutenir les soignants
mobilisés pendant cette période de crise, accompagner les patients hospitalisés séparés de
leurs proches pendant le confinement et soutenir la recherche contre le covid-19

e Patio du RUSF38 (email) - Réseau Universités Sans Frontiéres - Dons pour acheter des
produits d'hygiéne, d'aide pour la nourriture et parfois les vétements pour les personnes
démunies, les lieux classiques d'aide étant fermés.

e (Création de masque - Maison de la Couture - Tutoriel pour coudre des masques pour aider
les soignants du CHU de Grenoble

e Ville amie des ainés (email) - CCAS Ville de Grenoble - Envoyez des messages de soutien, des
dessins, des photos au Conseil des Ainé-e-s pour les personnes seules dans les Résidences
autonomies et EHPAD de Grenoble

Alimentation
Ou trouver des produits locaux ? Quels magasins sont ouverts ?

e Carte des produits locaux en Isere - Chambre d’Agriculture de I'lsére - Une carte interactive
pour trouver des lieux de vente de produits locaux

e Sapprovisionner pendant le confinement - Conseil Départemental - Inventaire de
producteurs de l'isere

e Paniers de légumes frais locaux : Au local, Label bio, Oclico, Potager city, L’equytable, La
charrette bio, Desclics paysan, La cagette

e Liste des marchés et magasins ouverts - Les mondaines - Liste des petits magasins ou faire
ses courses a Grenoble pendant le confinement

e Boites a vélo - Boites a vélo - Service de livraison a vélo et liste des magasins acceptant les
livraisons a vélo

e® Sicklo - Sicklo - Livraison a vélo


https://www.pointdeau.org/
https://www.facebook.com/groups/300733804222890/
https://www.fonds-chuga.fr/faire-un-don/
mailto:rusf38@gresille.org
https://www.lamaisondelacouture.com/blog/post/couture-solidaire-des-masques-pour-aider-les-soignants-du-chu-de-grenoble/
mailto:conseildesainees@grenoble.fr
https://extranet-isere.chambres-agriculture.fr/actualites/covid-19/ou-trouver-des-produits-locaux-dans-lisere-durant-le-confinement/
https://iseremag.fr/actualites/2020-coronavirus/sapprovisionner-pendant-le-confinement
https://au-local.org/
https://www.mon-panier-bio.com/distributeur/labelbio-livraison-de-paniers-bio-a-domicile-grenoble-isere/
https://www.oclico.com/
https://www.potagercity.fr/
http://www.lequytable.fr/
http://www.lacharrettebio.fr/
http://www.lacharrettebio.fr/
https://www.desclicspaysan.fr/
https://www.cagette.net/
https://lesmondaines.com/courses-grenoble-covid19/
https://docs.google.com/document/d/1IQ_Po6ydhn3jL9q_GQ7oiadSlgcUQagT9Evahr_mh1s/edit?fbclid=IwAR1m77MN4QJYGMJaQ7cCmnDgj_GvmpIG_E8wggrpfszCFY0InrAS9RBkUJA
https://sicklo.fr/

