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La Ville vous propose un programme comprenant des activités
de prévention sur le bien-vieillir autour de cing themes :

@ La stimulation cognitive : raisonnement, stratégie,
différentes mémoires, orientation...

@ La motricité globale et coordination motrice:
activités physiques

@ La nutrition
@ La qualité de vie : bien-étre, pratico-pratique...

Inscription en ligne sur « Mon Espace Citoyen »
ou sur place a la Maison des seniors

Pour I'ensemble de la programmation ci-dessous, hormis les activités avec la mention « en entrée libre »
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Sudoku
Avec l'équipe de la Maison des seniors
Jeux de société Niveau débutant

En entrée libre
11H30-13H30 @ JEUDI4JANVIER
Atelier nutrition autour de I'endive 10H-11H30 @

Avec ['équipe de la Maison des seniors
Tarif: 2 €

Y

Musculation
O Rendez-vous au centre sportif Gilbert-Noél
O 6 avenue Pierre Semard
Avec ['équipe de la Maison des seniors
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10H-1H30 ® LUNDIBJANVIER

14H-15H @

Visioconférence : « Elisabeth I, la traversée
du siécle »

Avec Happyvisio

Mandala 14H-15H30 @
Avec l'équipe de la Maison des seniors :

14H-15H @

Le petit Bac

Avec l'équipe de la Maison des seniors

16H-18H @ Tennis

Préparation de la soirée Jazz Rendez-vous au 2 avenue de Neptune

Avec l'équipe de la Maison des seniors Avec l'équipe de la Maison des seniors
Tarif: 2 €

18H-20H @

14H-16H @
Atelier numérique : « Qu'est-ce qu'un cookie ? »
Avec la Maison du numérique

15H-16H @

Yoga
Soirée Jazz Avec Jocelyne Rougerie
Avec Hélios Fernandez Tarif: 2 €
Tarif: 2 €

15H-17H @

VENDREDI5 JANVIER Jeux de société

En entrée libre

9H-11H30 @

Aide a l'espace citoyen

& . . MARDIFJANVIER
Avec ['équipe de la Maison des seniors

13H30-15H30 @

Atelier culinaire: « galette des Rois » Avec Laurence Cauwet
Avec I'équipe de la Maison des seniors Séance 5 (sur 8 séances)
Tarif: 2 € Tarif ! 16€ le cycle



10H-11H30 @
Y &

Jouons avec les lettres
Avec I'équipe de la Maison des seniors

10H30-11H30 @

Partage de compétences : échanger en
anglais sans complexe

Avec Evelyne, bénévole

Niveau faux débutant

Séance 1 (sur 2 séances)

13H30-15H @

Partage autour d'une passion ou d'une
collection : les feves

Avec I'équipe de la Maison des seniors

14H30-15H30 @

Sophrologie

Avec Aurélie Baquet
Séance 1 (sur 4 séances)
Tarif: 8 € le cycle

14H30-16H30

Atelier scrapbooking : « carte d'anniversaire »
Avec 'association La Récré

o0
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15H30-17H @
Tangram
Avec I'équipe de la Maison des seniors

16H-17H @

Partage de compétences : Qi Gong
Avec Mireille, bénévole
Séance 1 (sur 6 séances)

MERCREDI10JANVIER

9H30-12H30 @
Bien manger pour gagner en longévité
Avec Aurore Valdant

10H-12H @
? Nokd o
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Partage de compétences: atelier innovation
La convergence entre le brainstorming en
groupe qui stimule la créativité et votre expé-
rience personnelle peut parfois déboucher sur
d'étonnants résultats et étre tres utile.

Avec Alain, bénévole

Séance 1 (sur 4 séances)

10H30-12H @
A
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Tai-chi

Avec Vincent Laclotte
Séance 1sur 4 séances
Tarif: 8 € le cycle



11H30-13H30 @

Atelier culinaire : « salade liégeoise »
Avec ['équipe de la Maison des seniors
Tarif: 2 €

14H-15H30

Origami
Avec ['équipe de la Maison des seniors

Tarif: 2 €

JEUDI11JANVIER

9H30-11H30 @
Tabou
Avec l'équipe de la Maison des seniors

10H-12H

Art thérapie

Avec Les Fées du mieux étre
Séance 1 (sur 2 séances)
Tarif: 4€ le cycle

13H30-15H30

Crochet

Avec l'équipe de la Maison des seniors
Niveau débutant

Tarif: 2 €

14H-15H @

Partage de compétences : Haiku

Initiation a la poésie bréve autour de la nature
et des 4 saisons

Avec Jean-Hugues, bénévole

15H-17H @

by #

Escapade en musique

Découvrez la 5éme Symphonie et la Sympho-
nie Inachevée de Franz Schubert,

Avec Michel Laserre de Rozel

Tarif: 2 €

16H-18H @
Jouons avec les chiffres
Avec ['équipe de la Maison des seniors

17H-18H @

Stretching postural

Avec Sylvie Sadrin

Séance 1sur 4 séances

Tarif : 8 € le cycle

:18H-20H @ :
: Conférence : « Pour des relations :
“harmonieuses avec le personnel :
* intervenant a domicile ou en structure ;
. aupres du parent dépendant » :
Avec Stéphanie Levavasseur, psychologue

s Tarif: 2 €

......................................



VENDREDI12 JANVIER

9H-10H @
Partage de compétences : dictée
Avec Cyrianne, bénévole

9H30-11H .

Taiso

Avec Matthieu Parthonnaud
Séance 1sur 4 séances
Tarif: 8 € le cycle

10H-12H @

Atelier d'écriture : récit de vie

Racontez des parties de votre vie lors d'un
atelier d'écriture collectif,

Avec Alessandra De Salvatore

Tarif: 2 €

10H30-11H30 @

Pilates

Avec Delphine Charbonneau
Tarif: 2 €

11H30-13H30 @

Atelier culinaire : « salade liégeoise »
Avec I'équipe de la Maison des seniors
Tarif: 2 €

......................................

: 13H30-15H30 @ :
. Conférence: présentation du séjourala :
: Louviere, ville belge jumelée avec la Ville
. de Saint-Maur-des-Fossés :

.....................................

alson-seniors

14H-15H30 @

Découverte de la lithothérapie : « Les pierres
les plus courantes et leurs propriétés »
Avec Aude Guénu

Séance 1 (sur 3 séances)

Tarif: 6 € le cycle

LUNDI13 JANVIER

13H30-16H @

Permanence juridique

Avec le Conseil départemental de I'acces au
droit

Rendez-vous individuel de 45 minutes

14H-15H @

Visioconférence : « Les médecines
alternatives et complémentaires »

Avec Happyvisio

14H-16H @

L

Atelier numérique : « Faire travailler sa
mémoire en jouant »
Avec la Maison du numérique

14H-16H @

Visite : Souvenirs vivants du Paris ouvrier
Découvrez les cours et passages industriels
entre les stations Nation et Bastille.
Rendez-vous a la station de RER « Nation »,
sortie numéro 3 « boulevard Diderot »

Avec Michel Schwarz

14H30-15H30 @

Atelier d'écriture créative

Venez composer de petits poémes au cycle
des saisons et sur I'univers de la nature.
Avec Néosilver

Tarif: 2 €



MARDI16 JANVIER

10H-11H30 @

Initiation au flamenco
Avec Sun and Dance
Tarif: 2 €

10H-11H30 @

Les danses du moment

Venez découvrir les nouvelles chorégraphies
tendances pour des soirées enjouées.

Avec ['équipe de la Maison des seniors

11H-12H @

Méthode Feldenkrais
Avec Sophie Roy
Tarif: 2 €

14H30-16H @

Théatre intergénérationnel

Mise en scéne d'une courte scene sur 'hygiene
bucco-dentaire.

Avec Precilia Brunone

En partenariat avec la creche des Petits chape-
rons rouges

Séance 4 (sur 6 séances)

14H30-16H @

Initiation a I'italien
Avec Nathalie Ordonnez
Niveau débutant

Tarif: 2 €

14H-17H @

Permanence Point Conseil Budget

Avec I'Union Départementale des Associations
Familiales du Val-de-Marne

Rendez-vous individuel de 45 minutes

16H-17H @

Partage de compétences : Qi Gong
Avec Mireille, bénévole
Séance 2 (sur 6 séances)

MERCREDI17JANVIER

9H30-11H @

Initiation a la sophrologie par le jeu
Avec Eugénie Saby

Tarif: 2 €

10H-12H @

Partage de compétences: atelier innovation
La convergence entre le brainstorming en
groupe, qui stimule la créativité, et votre expé-
rience personnelle peut parfois déboucher sur
d'étonnants résultats et étre tres utile.

Avec Alain, bénévole

Séance 2 (sur 4 séances)

10H-12H @

Partage de compétences : initiation a la
sécurité informatique sur un ordinateur
Windows

Avec Hervé, bénévole

14H30-15H30 @

Qi Gong
Avec Patrick Bourgogne
Tarif: 2 €



14H30-15H30 (
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Mandala

Avec I'équipe de la Maison des seniors

JEUDI18 JANVIER

10H-11H30 @

Musculation

Rendez-vous au centre sportif Gilbert-Noél
6 avenue Pierre Semard

Avec l'équipe de la Maison des seniors
Tarif: 2 €

10H-12H @

Café philo : « Etranger partout donc citoyen
du monde »

Avec Dominique Paquet

Tarif: 2 €

10H30-12H

Aquarelle
Avec Julia Roumi
Tarif: 2 €

e,
alson-seniors

14H-15H @

Partage de compétences : Haiku

Initiation a la poésie breve autour de la nature
et des 4 saisons

Avec Jean-Hugues, bénévole

14H-18H @

Permanence de médiation familiale

Avec I'Union Départementale des Associations
Familiales du Val-de-Marne

Rendez-vous individuel de 45 minutes

15H-17H @

Atelier morphologie du visage
Avec Inés Bidart

Tarif: 2 €

16H30-17H30 @

Initiation a la boxe
Avec l'association 2eme souffle
Tarif: 2 €

:18H-20H @ :
: Conférence : « les plus beaux chateaux :
. de France » :
- Avec Franck Beaumont

cTarif: 2€

......................................

Initiation aux Premiers Secours (IPS)
Avec La Croix Rouge frangaise



VENDREDI19JANVIER

9H30-11H @

Initiation au self-défense
Avec Matthieu Parthonnaud
Tarif: 2 €

10H-12H30 @

Atelier teinture végétale sur tissu
Avec Florence Lespinasse

Tarif: 2 €

10H30-11H30 @ @

Atelier musique en mouvement
Avec Claire Malama

Tarif: 2 €

13H-15H30 @
Dépistage visuel
Avec/opticien Lissac de Saint-Maur-des-Fossés

14H-15H30 @

Découverte de la lithothérapie : « utilisation
et entretien au quotidien »

Avec Aude Guénu

Séance 2 sur 3 séances

Tarif : 6 € le cycle

LUNDI22 JANVIER

14H-16H @

Atelier numérique : « comprendre et utiliser
chat GPT »

Avec la Maison du numérique

15H-16H30 @

Atelier des 5 sens

Avec I'équipe de la Maison des seniors
Tarif: 2 €

15H-17H @

Partage de compétences : atelier numérique
« Keepass, gestionnaire de mot de passe sur
Windows »

Avec Hervé, bénévole

MARDI23 JANVIER

9H-11H30 @

L

Aide sur l'espace citoyen
Avec ['équipe de la Maison des seniors

9H30-12H
’ o3

Reiki

Avec Laurence Cauwet
Séance 6 sur 8 séances
Tarif : 16 € le cycle

10H-11H .

Bain sonore et relaxation
Avec Aude Guénu

Tarif: 2 €

13H30-15H30 @

Découverte des fromages

Avec ['équipe de la Maison des seniors
Tarif: 2 €

14H30-16H @

Théatre intergénérationnel

Mise en scéne d'une courte piece sur
I'hygiéne bucco-dentaire.

Avec Precilia Brunone

En partenariat avec la creche des Petits chape-
rons rouges

Séance 5 (sur 6 séances)



16H-17H @

Partage de compétences : Qi Gong
Avec Mireille, bénévole
Séance 3 (sur 6 séances)

16H30-17H30 @

Partage de compétences : échanger en
anglais sans complexe

Avec Evelyne, bénévole

Niveau intermédiaire

Séance 1 (sur 2 séances)

16H30-17H30 @
Anagramme
Avec I'équipe de la Maison des seniors

MERCREDI24 JANVIER

10H-12H @

Marche : la boucle de Saint-Maur
(environ 12km)

Avec I'équipe de la Maison des seniors
Tarif: 2 €

11H-12H30 @
Quiz spécial Belgique

Avec I'équipe de la Maison des seniors

10H-12H @

Jeux de société
En entrée libre

o0
alson-seniors

10H-12H @

Partage de compétences: atelier innovation
La convergence entre le brainstorming en
groupe, qui stimule la créativité, et votre expé-
rience personnelle peut parfois déboucher sur
d'étonnants résultats et étre tres utile,

Avec Alain, bénévole

Séance 3 (sur 4 séances)

10H30-12H @

Tai-chi

Avec Vincent Laclotte
Séance 2 (sur 4 séances)
Tarif: 8 € le cycle

Atelier nutrition autour de la carotte
Avec I'équipe de la Maison des seniors
Tarif 2€

JEUDI 23 JANVIER

9H30-11H @

Aide a la demande de la carte européenne
d'assurance maladie dans le cadre du séjour
aLa Louviere

Avec I'équipe de la Maison des seniors

10H-1IH @

Partage de compétences : dictée
Avec Cyrianne, bénévole



10H-12H ( VENDREDI 26 JANVIER
Art thérapie

Avec Les Fées du mieux étre 9H30-11H @

Séance 2 (sur 2 séances) Initiation au Taiso

Tarif: 4 € le cycle Avec Matthieu Parthonnaud
Séance 2 (sur 4 séances)

14H-15H @ Tarif : 8 € le cycle

Partage de compétences : Haiku
Initiation a la poésie breve autour de la nature 9H30-11H30
et des 4 saisons

Avec Jean-Hugues, bénévole

14H-15H30 @
Tangram
Avec I'équipe de la Maison des seniors

Fleurs en papier
14H30-16H30 @ Avec l'€quipe de la Maison des seniors

Tarif: 2 €

10H30-11H30 @

Pilates
Avec Delphine Charbonneau
Tarif: 2 €
Café philo : « Masque social - et si on était
«vrai» les uns avec les autres ? » 13H30-15H30 @
Avec Célia Poirier-Meurice Atelier nutrition autour de la carotte
Tarif:2€ Avec [équipe de la Maison des seniors
Tarif: 2 €
17H-18H @
14H-15H30 @

N\ ’,'\}
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Découverte de la lithothérapie : « Quelles
pierres pour moi en ce moment ? »
Avec Aude Guénu
Séance 3 sur 3 séances
Y Tarif: 6 € le cycle

4

Stretching postural

Avec Sylvie Sadrin 14H30-15H30 @
Séance 2 (sur 4 séances)

Tarif 8€ le cycle

: 18H-20H @ :

: Conférence sur le rangement et tri du -

: logement . Sophrologie

Apprenez astuces et conseils pour votre bien- = Avec Aurélie Baquet

: étre a votre domicile. . Séance 2 (sur 4 séances)
. Avec Gwénaélle Leroy : Tarif:8€le cycle

: Tarif:2€

.....................................



LUNDI29 JANVIER

13H30-14H30 @

Visioconférence: « Désencombrer sa cuisine
dans une démarche écoresponsable »
Avec Happyvisio

14H-16H @
Atelier numérique : « Embellir son écrit »
Avec la Maison du numérique

14H-17H

Atelier plumbago
Décoration en macramé
Avec Véronique Gascon
Tarif: 2 €

15H-16H @

Tennis de table
Avec l'‘équipe de la Maison des seniors
Tarif: 2 €

15H-16H @

Yoga

Avec Jocelyne Rougerie
Tarif: 2 €

MARDI30JANVIER

9H45-11H @
Papot'age autour du ciné-senior
Avec I'‘équipe de la Maison des seniors

o0
alson-seniors

10H-11H30 @

Les danses du moment

Venez découvrir les nouvelles chorégraphies
tendances pour des soirées enjouées.

Avec l‘équipe de la Maison des seniors

10H-12H @

L

Partage de compétences : initiation a la
sécurité informatique sur un ordinateur
Windows

Avec Hervé, bénévole

10H30-12H @

Initiation a la danse folklorique belge
Avec Sun and Dance

Tarif: 2 €

14H-15H @

Aide a la demande de la carte européenne
d'assurance maladie dans le cadre du séjour
aLa Louviere

Avec I'équipe de la Maison des seniors

14H30-16H @

Théatre intergénérationnel

Mise en scéne d’une courte scene sur 'hygiene
bucco-dentaire.

Avec Precilia Brunone

En partenariat avec la creche des Petits chape-
rons rouges

Séance 6 (sur 6 séances)

15H30-17H30 @

Fabrication de produits ménagers maison
Avec I'équipe de la Maison des seniors

Tarif: 2 €



16H-17H @

Partage de compétences : Qi Gong
Avec Mireille, bénévole
Séance 4 (sur 6 séances)

MERCREDI 31JANVIER

10H-12H @

Partage de compétences: atelier innovation
La convergence entre le brainstorming en
groupe, qui stimule la créativité, et votre expé-
rience personnelle peut parfois déboucher sur
d'étonnants résultats et étre tres utile.

Avec Alain, bénévole

Séance 4 (sur 4 séances)

11H30-13H30 @

Atelier nutrition autour de I'endive
Avec l'équipe de la Maison des seniors
Tarif: 2 €

14H-15H30 @
Le petit Bac
Avec l'équipe de la Maison des seniors

14H-16H30 @

Randonnée: « Le quartier chinois du 13éme
art »

Avec Christian Lamotte

Rendez-vous a la station de métro Olympiade
(Métro de la ligne 14)

14H30-15H30 @

Qi Gong
Avec Patrick Bourgogne
Tarif: 2 €
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o0
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Repas de Nodl :
Vous avez 70 ans et étes détenteurs du pass senior ?
Vous recevrez tres prochainement vos invitations au déjeuner des seniors.

Nous vous invitons a nous transmettre votre réponse dans les délais indiqués sur votre invitation.

Séjouralalouvviere:

La Ville vous propose un séjour du 9 au 11 mars a La Louviere en Belgique, ville jumelée avec Saint-Maur-
des-Fossés. Pour participer a ce séjour, vous devez étre détenteur du pass senior.

Tarif : 292 € pour 1 personne - 484 € pour 2 personnes occupant la méme chambre d’hétel (transport,
hébergement 2 nuits avec petit déjeuner, 2 diners avec boisson alcoolisée non comprise, déjeuner du
dimanche et 1sortie culturelle comprise dans le tarif)

Inscriptions a la Maison des seniors a partir du 8 janvier a 13h30 (attention les places sont limitées, 48 places).

Programme Restons enforme:

Nouveau trimestre des « RESTONS EN FORME » qui débutera la premiére semaine de janvier jusqu'a
mi-mars

Inscriptions a la Maison des seniors

SERICE O TR ORT B m ...............................................

La Ville met en place un nouveau service de transport a la demande, flexible et 100 % électrique.

: Ce service gratuit s'adresse & tous les détenteurs du pass senior. Ce dispositif dessert sur réservation,
: jusqu'a la veille du trajet souhaité, 'ensemble des structures municipales et/ou les retours au domicile, du
¢ lundi au vendredi de 9h & 17h30.

Réservation 7 jours sur 7 via le portail « Mon espace citoyen », par courriel a :
: navetteseniors@mairie-saint-maur.com ou par téléphone les mardis et jeudis matins au 0145 1165 78.

Partenaire: (7agp VAL e
% MARNE oo

AVA Le Département

Infos pratiques: Horaires d'ouverture:

Maison des seniors lundi 13h30-18h
6, promenade Louis Vuillermoz ~ mardi 9h-12h & 13h30-18h

94210 La Varenne-Saint-Hilaire ~ mercredi 9h-16h
Tél.: 0145116517 jeudi 9h-12h & 13h30-20h30

service.seniors@mairie-saint-maur.com  vendredi 9h-16h

Ne pas jeter sur la voie publique



