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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 »

Jouons avec les lettres

Avec 'équipe seniors
Cirque i o
Avec Sun and Dance Atelier E-sport
Séance 4/8 Avec Delta 7
Tarif : 16€ le cycle Séance 2/4
o o
Atelier mémoire « Keepass, gestionnaire de mot de passe »
Avec Delta 7 Partage de compétences informatiques avec
Séance 4/11 Hervé
o
Time's Up
Avec 'équipe seniors

aison



Stretching postural
Avec Sylvie Sadrin
Séance 1/4

Tarif : 8€ le cycle

Créa-récup « Puzzle »
Avec 'équipe seniors
Séance 1/2

Avec Michel Berreur, cascadeur sur les
tournages
Tarif: 2€

Anagramme
Avec I'équipe seniors

o
Atelier : « Un chez soi plus agréable
avivre »
Avec Movadom
Séance 1/5

o
Percussions corporelles
Partage de compétences avec Emile
Interprétez des rythmes sur différentes
parties du corps
Séance 1/6

Jeux de société
En accés libre

Origami
Avec 'équipe seniors
Tarif : 2€

Godter autour du raisin
Avec 'équipe seniors
Tarif: 2€

[
Yoga
Avec Jocelyne Rougerie
Tarif: 2 €

o
Inclusion numérique
Avec Hypra
Séance 4/10

Mémoire en mouvement
Avec AS Mouvement

Séance 8/10

Inclusion numérique
Avec Hypra
Séance 4/10



14H30-16H @

Café des aidants

« Pour me protéger et protéger mon proche
rcomment déléguer ? »

Avec Myriam Diallo

16H-17H30 @

Chorale de Noél

Avec Alessandra Springaux

Venez célébrer I'esprit de Noél en participant
a une chorale et chanter lors de I'inauguration
du Village de Noé€l, qui aura lieu place de
Molenes

Séance 1/6

Tarif: 10€ le cycle

MARDI7NOVEMBRE

: 9H30-12H @ :
. Conférence de présentation du cycle Reiki -
Avec Laurence Cauwet :
- Séance 1/8

. Tarif : 16€ le cycle

Atelier numérique : « Se connecter en toute
sécurité »
Avec la Maison du numérique

e,
aIson-seniors

14H-15H @

Méthode Feldenkrais
Avec Sophie Roy
Tarif: 2€

14H-15H30 @
Sudoku
Avec l'équipe seniors

14H30-15H30 @ @

Sophrologie

Atelier pensé pour les aidants familiaux
Avec Aurélie Baquet

Séance 1/4

Tarif: 8€ le cycle

Partage de compétences avec Mireille

16H-17H30 @
Jouons avec les chiffres
Avec l'équipe seniors

MERCREDI8 NOVEMBRE

10H-11H@

Pilates

Avec Sport pour tous
Séance 8/12



Dictée
Partage de compétences avec Cyrianne

Domptez votre matériel Android
Partage de compétences avec Jean-Louis

o
Domptez votre matériel Android
Partage de compétences avec Jean-Louis

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

Atelier nutrition autour du topinambour

Avec I'équipe seniors
Tarif: 2€

Dessiner c'est gagné
Théme . « Les animaux »
Avec I'équipe seniors

Atelier mémoire
Avec Delta 7
Séance 5/11

Aide a I'espace citoyen
Avec ['équipe seniors

Jeux de société
En accés libre

Atelier « Conteur d’histoire »

Avec la médiathéque Germaine Tillion
Venez enrichir votre imaginaire a travers une
lecture active

Atelier E-sport
Avec Delta 7
Séance 3/4

« Initiation a la sécurité informatique »
Partage de compétences informatiques avec
Hervé

o
Petit Bac
Avec ['équipe seniors

o
Pilates
Avec Delphine Charbonneau
Tarif : 2€



Escapade en musique

Mendelssohn, personnalité unique du
romantisme musical allemand

Avec Michel Laserre de Rozel

Tarif: 2€

Créa-récup « Puzzle »
Avec I'équipe seniors
Séance 2/2

Avec Céline Le Bivic
Tarif: 2€

Atelier : « Un chez soi plus agréable
avivre »

Avec Movadom

Séance 2/5

Percussions corporelles

Partage de compétences avec Emile
Interprétez des rythmes sur différentes
parties du corps

Séance 2/6

Atelier nutrition autour du topinambour
Avec ['équipe seniors
Tarif : 2€

aison

Atelier : « Regarde-moi et je te raconte »
Avec 5°™ saison

Un projet pensé comme un voyage entre
théétre et danse, entre 2 générations
Séance 3/7

Inclusion numérique
Avec Hypra
Séance 5/10

Tennis

Avec ['équipe seniors

Rdv au club VGA, 2 avenue Neptune
Munissez-vous d'une raquette !
Tarif : 2€

Inclusion numérique
Avec Hypra
Séance 5/10

Mémoire en mouvement
Avec AS Mouvement
Séance 9/10

o
Chorale de Noél
Avec Alessandra Springaux
Venez célébrer I'esprit de Noél en participant
a une chorale et chanter lors de l'inauguration
du Village de Noél, qui aura lieu place de
Molénes
Séance 2/6
Tarif : 10€ le cycle



: 16H-18H @

: Conférence: « Les biais cognitifs »
- Avec Alexandre Valensi

Tarif: 2€

MARDI 14 NOVEMBRE

9H30-11H30 @

Atelier numérique : « Naviguer sur
internet »

Avec la Maison du numérique

10H-11H30 @
Créa-récup : « Puzzle »
Séance 1/2

Avec I'équipe seniors

10H-12H @

Vivre sans voir aprés 60 ans
Démonstration de matériel de compensation
de la vision

Avec le comité Valentin Haly du
Val-de-Marne

14H-15H30@

Café philo : « Faut-il oublier les épreuves

ou les sublimer ? »

Avec Dominique Paquet

Tarif : 2€
:14H-16H @ :
. Conférence de présentation de la Maison
: du diabéte :
. Dépistage sur place
- Avec la Maison du diabéte

Jeux de société
En accés libre

Partage de compétences avec Mireille

MERCREDI 15 NOVEMBRE

9H30-11H30 @

- gy
=

Balade a vélo
Avec l'‘équipe seniors

Départ de la Maison des seniors équipé de
votre vélo

Tarif : 2€

10H-TH@

Pilates

Avec Sport pour tous
Séance 9/12

11H30-13H30 @

Atelier nutrition autour du chou
Avec l'‘équipe seniors

Tarif: 2€

14H-15H30 @

Origami
Avec 'équipe seniors
Tarif: 2€



14H-17TH @ 13H30-18H30 @

, « Gardez I'équilibre au quotidien »
' Venez évaluer votre forme

Avec 40 étudiants de 'UPEC

1RE | =) A Permanence de médiation familiale

Randonnée commentée : « La butte Avec I'Union Départementale des

Montmartre » Associations Familiales du Val-de-Marne
Partage de compétences avec Christian Rendez-vous individuel de 45 minutes
Rendez-vous métro Blanche, retour métro

Anvers (ligne 2) 18H45-20H15 @
Bonne condition physique et bonnes v
chaussures de marche (peu d’escaliers mais
des montées raides)

14H30-15H30 @

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

VENDREDI17NOVEMBRE

Avec Patrick Bourgogne 9H30-11H @
Tarif: 2€ Taiso
Idéal pour garder la maitrise de son corps et

JEUDI16 NOVEMBRE gagner en qualité musculaire, le Taiso est une

gymnastique japonaise
Séance 1/4
10H-12H @ Tarif: 8€ le cycle
Atelier mémoire
Avec Delta 7 10H-11H @
Séance 6/11
10H30-12H @ 3
Cirque A 5 i Wi
Avec Sun and Dance ; 2 &V E-a
) o/
Séance 5/8 2l S o 4 ’L’

Tarif ! 16€ le cycle Atelier créatif autour des estampes sur le
conte et la forét puis visite de I'exposition
« Si la forét m'était contée »
Avec les Ateliers d’Art

O O Rendez-vous au 5 Ter avenue du Bac
aIson-seniors



Atelier : « Un chez soi plus agréable
avivre »

Avec Movadom

Séance 3/5

Percussions corporelles

Partage de compétences avec Emile
Interprétez des rythmes sur différentes
parties du corps

Séance 3/6

Atelier nutrition autour du chou
Avec l'‘équipe seniors
Tarif: 2€

[ ]
R000 PEHOR

BASTO

ACADEMIE

POUM TCHAK ACADEMIE
Sensibilisation au bruit gréce a un instrument
phare : « la batterie »

Atelier en intergénérationnel, groupe 1

Avec la Poum Chak Académie

o
POUM TCHAK ACADEMIE
Sensibilisation au bruit gréce a un instrument
phare : « la batterie »
Atelier en intergénérationnel, groupe 2
Avec la Poum Chak Académie

Atelier CEnologie : « Beaujolais nouveau »
Venez découvrir le Beaujolais de 'année
autour d'une dégustation

Avec Mickaél Haelling, sommelier

Tarif: 2€

Permanence juriste

Rendez-vous individuel de 45 min

Avec le Conseil départemental de I'acces au
droit

Inclusion numérique
Avec Hypra
Séance 6/10

Mémoire en mouvement
Avec AS Mouvement

Séance 10/10

o
Inclusion numérique
Avec Hypra
Séance 6/10

Chorale de Noél

Avec Alessandra Springaux

Venez célébrer I'esprit de Noél en participant
a une chorale et chanter lors de l'inauguration
du Village de Noél, qui aura lieu place de
Molenes

Séance 3/6

Tarif ! 10€ le cycle



14H30-15H30 @ @

MARDI21NOVEMBRE

9H30-11H30 @

Atelier numérique : « Ranger ses
documents »

Avec la Maison du numérique

Sophrologie

Atelier pensé pour les aidants familiaux
Avec Aurélie Baquet

Séance 2/4

Tarif: 8€ le cycle

16H-17H @
Qi Gong
Partage de compétences avec Mireille

Avec Laurence Cauwet

Seance 2/ MERCREDI 22 NOVEMBRE
Tarif ! 16€ le cycle

10H-11H30 @ 10H-1TH @
Créa-récup : « Puzzle » Pilates
Séance 2/2 Avec Sport pour tous
Avec l'‘équipe seniors Séance 10/12
: 14H-15H30 @ © 10H-1H @
. Conférence : « Comment mieux vieillir : Domptez votre matériel Android
- S‘approprier le concept de fragilité » . Partage de compétences avec Jean-Louis
- Avec le Docteur Ferrat et le Docteur Medlioni,
. professeurs en médecine générale 10H30-12H @
NN
8
bk 4 &
Tai-Chi
C Avec Vincent Laclotte
Jeux de société Séance 2/4
En acces libre Tarif! 8€ le cycle
11H-12H @
Domptez votre matériel Android
O Partage de compétences avec Jean-Louis

aIson-seniors



Compétition Top Chefintergénérationnelle
Avec le Conseil Municipal des Enfants

Venez participer a la nouvelle édition Top
chef, confectionnez et dégustez ensuite
vos recettes avec I'€quipe de la Maison des
seniors et les enfants du CME

Atelier emballage cadeau

Découvrez des techniques efficaces et
rapides pour faire de beaux papiers cadeaux
Avec l'équipe seniors

Tarif: 2€

Atelier mémoire
Avec Delta 7
Séance 7/11

Cirque

Avec Sun and Dance
Séance 6/8

Tarif : 16€ le cycle

Atelier E-sport
Avec Delta 7
Séance 4/4

Café souvenir : « Mon premier cirque »
Avec ['équipe seniors

h. ' X
N\ ) / -
e
: \

¢

Stretching postural
Avec Sylvie Sadrin
Séance 2/4

Tarif . 8€ le cycle

ARTZ vous propose d'explorer I'idéal de
beauté a travers la Grande Odalisque de
Ingres, la magnifique Phryné par Jean-Léon
Géréme

Avec ARTZ

o
Taiso
Idéal pour garder la maitrise de son corps et
gagner en qualité musculaire, le Taiso est une
gymnastique japonaise
Séance 2/4
Tarif : 8€ le cycle

Atelier : « Un chez soi plus agréable
avivre »

Avec Movadom

Séance 4/5

[
Pilates
Avec Delphine Charbonneau
Tarif: 2€

o
Atelier nutrition autour du fenouil
Avec l'équipe seniors
Tarif: 2€



13H30-15H30 @ MARDI28 NOVEMBRE
« Regarde-moi et je te raconte »*

Avec 55 saison
Un projet pensé comme un voyage entre 9H30-12H @
théétre et danse, entre 2 générations
Séance 4/7

14H30-15H30 @ @
Bain sonore et relaxation
Avec Aude Guénu

Le bain sonore est une pratique d'€coute qui Randonnée au bois de Vincennes

permet au corps et a l'esprit d'atteindre un Avec I'équipe seniors

état de profonde relaxation Départ de la Maison des seniors en mini-bus,

Tarif : 2€ équipez-vous de chaussures de randonnées
(10kms)

LUNDI27 NOVEMBRE e @

Atelier numérique « Utiliser les

14H-15H30 @ fonctionnalités de Google Maps »
Inclusion numérique Avec la Maison du numérique
Avec Hypra
Séance 7/10 10H-11H30 @

Les danses du moment
14H-15H30 @ Avec I'équipe seniors

14H-15H30 @

Initiation au Modern Jazz

Avec Sun and Dance

Tarif: 2€ Jeux de société
En accés libre

15H30-17H @

Inclusion numérique 14H-16H @

Avec Hypra Keepass, gestionnaire de mot de passe

Séance 7/10 Partage de compétences informatiques avec
Hervé

16H-17H @

Yoga sur chaise 14H-17H @

Avec Jocelyne Rougerie Permanence Point Conseil Budget

Tarif : 2€ Avec I'Union Départementale des
Associations Familiales du Val-de-Marne

O O Rendez-vous individuel de 45 minutes

aIson-seniors



14H30-16H @ , JEUDI 30 NOVEMBRE
Partage autour d'une collection : « Les

marionnettes »
Avec ['équipe seniors 9H-10H30 @

16H-17H @

Tennis de table

Avec I'équipe seniors

Rendez-vous au centre sportif Arromanche,
Partage de compétences avec Mireille 31 bis avenue du Port au Fouarre

Tarif: 2€

MERCREDI 28 NOVEMBAE e

Atelier mémoire

10H-11H @ Avec Delta 7
Pilates Séance 8/11
Avec Sport pour tous
Séance 11/12 10H30-11H30 @ @
Yoga du rire
10H-11H30 @ Avec Néosilver
Initiation a la danse orientale Tarif : 2€
Avec Sun and Dance
Tarif: 2€ 14H-16H @
Découverte et explications sur la reliure
10H-11H30 @ dart
o et . Partage de compétences avec Gérard
A 14H-15H30 @
' Spectacle : « La mer de Poséidon en
‘ caddie »
4 " Avec la bande a Léon
Dictée La mer de Poséidon en caddie nous offre un
Partage de compétences avec Cyrianne spectacle total en tendant le miroir a peine
déformant de notre société de consommation.
11H30-13H30 @ Par la suite, nous organiserons un moment
Atelier culinaire autour du cardon de rencontre et d'échange intergénérationnel
Avec l'équipe seniors avec les lycéens qui assisteront également a
Tarif: 2€ la représentation
Achat des tickets directement auprés du
14H30-15H30 @ théatre
Qi Gong Rendez-vous au 20 rue de la Liberté

Avec Patrick Bourgogne
Tarif : 2€



15H-17H30 @
Aprés-midi jeu de carte
En accés libre

15H-16H30 @

Spectacle de magie
Avec Xavier le magicien
Tarif: 2€

18H-19H @

1 heure, 1 ceuvre : « Hercule et Achélolis »
Avec Mathilde Bellec

Tarif: 2€

10H-12H @

Visite des archives départementales du Val
de Marne

Venez découvrir les coulisses de ce lieu suivi
de la visite de I'exposition « Faites du sport »
sur les pratiques sportives des années 1850
41990

Rendez-vous au 10 rue des Archives, 94000
Créteil

13H30-15H30 @

Atelier nutrition et diététique
Avec Léane Bouillard

Tarif: 2€

14H30-15H30 @
Yoga

Avec Jocelyne Rougerie
Tarif: 2€

VENDREDI1ER DECEMBRE LUNDI 4 DECEMBRE

'Il L P
Initiation a la sécurité informatique
Partage de compétences informatiques avec
Hervé

10H-1TH @

Percussions corporelles

Partage de compétences avec Emile
Interprétez des rythmes sur différentes
parties du corps

Séance 4/6

e,
aIson-seniors

14H-15H30 @
Inclusion numérique
Avec Hypra

Séance 8/10

14H-15H30 @

Initiation au Modern Jazz
Avec Sun and Dance
Tarif: 2€

14H30-16H @

Café des aidants : « Que voudrais-je /
pourrais-je faire si j'avais du temps pour
moi ? »

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



15H30-17H @
Inclusion numérique
Avec Hypra

Séance 8/10

16H-17H30 @

Chorale de Noél

Avec Alessandra Springaux

Venez célébrer I'esprit de Noél en participant
a une chorale et chanter lors de I'inauguration
du Village de Noél, qui aura lieu place de
Molenes

Séance 4/6

Tarif: 10€ le cycle

MARDI 5 DECEMBRE

9H30-11H30 @

Atelier numérique : « Ecouter des
Podcasts »

Avec la Maison du numérique

Reiki
Avec Laurence Cauwet
Séance 3/8

Tarif : 16€ le cycle

10H-11H @

Lecture intergénérationnelle

Avec l'association Lire et faire Lire et la
creche des petits chaperons rouges

10H30-11H30 @
Café post théatre
Avec ['équipe seniors

14H-15H @
Méthode Feldenkrais
Avec Sophie Roy

Tarif: 2€

14H30-15H30 @ @

Sophrologie

Atelier pensé pour les aidants familiaux
Avec Aurélie Baquet

Séance 3/4

Tarif: 8€ le cycle

15H-16H30 @

Atelier emballage cadeaux

Découvrez des techniques efficaces et
rapides pour faire de beaux papiers cadeaux
Avec l'équipe seniors

Tarif: 2€

16H-17H @

Partage de compétences avec Mireille

MERCREDI 6 DECEMBRE

10H-11H @

Atelier Pilates

Avec Sport pour tous
Séance 12/12



Domptez votre matériel Android
Partage de compétences avec Jean-Louis

o
Tai-Chi
Avec Vincent Laclotte
Séance 3/4
Tarif . 8€ le cycle

Domptez votre matériel Android
Partage de compétences avec Jean-Louis

Jeux de société
En accés libre

Godter autour de la clémentine
Avec l'‘équipe seniors
Tarif: 2€

Origami
Niveau intermédiaire
Avec l'‘équipe seniors
Tarif : 2€

aison

Atelier mémoire
Avec Delta 7
Séance 9/11

Cirque

Avec Sun and Dance
Séance 7/8

Tarif . 16€ le cycle

o
Taiso
Idéal pour garder la maitrise de son corps et
gagner en qualité musculaire, le Taiso est une
gymnastique japonaise
Séance 3/4
Tarif : 8€ le cycle

Percussions corporelles

Partage de compétences avec Emile
Interprétez des rythmes sur différentes
parties du corps

Séance 5/6

Atelier : « Un chez soi plus agréable
avivre »

Avec Movadom

Séance 5/5

[
Sudoku
Avec l'équipe seniors



13H30-15H30 @

MARDI12 DECEMBRE

9H30-11H30 @

Atelier numérique : « Reconnaitre les
emails frauduleux »

Avec la Maison du numérique

Atelier culinaire : bliche de Noél

Avec ['équipe seniors 10H-11H30 @
Tarif : 2€ Time's Up
Avec I'équipe seniors
14H30-15H30 @
Pilates 14H-15H30 @
Avec Delphine Charbonneau Jouons avec les lettres
Tarif: 2€ Avec I'équipe seniors
LUNDI41 DECEMBRE 14H30-15H30 O @
14H-15H30 @
Inclusion numérique
Avec Hypra
Séance 9/10
Sophrologie
14H-15H30 @ Atelier pensé pour les aidants familiaux
Avec Aurélie Baquet
Séance 4/4

Tarif : 8€ le cycle

14H30-16H @
= Théatre intergénérationnel

Chorale de Noél Participez au montage d’une scénette de
Avec Alessandra Springaux sensibilisation sur I'hygiéne bucco-dentaire
Venez célébrer I'esprit de Noél en participant en vue d'une représentation aupres des
& une chorale et chanter lors de l'inauguration enfants de la créche des petits chaperons
du Village de Noél, qui aura lieu place de rouges
Molénes Avec Priscilia Brunone
Séance 5/6 Séance 1/6
Tarif : 10€ le cycle

16H-17H @
15H30-17H @ :
Inclusion numérique
Avec Hypra
Séance 9/10
16H-17H @ -
Yoga sur chaise Qi Gong
Avec Jocelyne Rougerie Partage de compétences avec Mireille

Tarif: 2€



16H-17H30 @ 11H30-13H30 @
Jouons avec les chiffres

Avec l'équipe seniors ‘ %
16H-17H30 @ )
Café philo : « Suis-je ce que mon passé a

fait de moi ? »

Avec Dominique Paquet Atelier nutrition autour du poireau
Tarif : 2€ Avec l'équipe seniors
Tarif: 2€
MERCREDI 13 DECEMBRE H3018H30 ©

Atelier décoration de fétes de fin d'année
9H30-12H @ en intergénérationnel
Course d'orientation Avec la Maison de la thure '
Rendez-vous au 77 quai de la pie

Avec I'équipe seniors

Départ de la Maison des seniors en minibus

vers le parc du Tremblay a Champigny 14H-17H . ® 3

Tarif: 2€ Randonnée commentée : « Les passages
couverts parisiens et ses illuminations »

10H-12H @ Partage de compétences avec Christian

Rendez-vous au forum des halles, sortie

Keepass, gestionnaire de mot de passe . .
« Saint Eustache », retour métro « Grands

Partage de compétences informatiques avec

Hervé Boulevards» N ‘
Bonnes conditions physiques et bonnes
10H-11H30 @ chaussures de marche requises

14H30-15H30 @

Jeux de société
En accés libre

10H-12H @ Avec Patrick Bourgogne

Atelier décoration de fétes de fin d'année 1@/ 2€

en intergénérationnel
Avec la Maison de la Nature
Rendez-vous au 77 quai de la pie

JEUDI14 DECEMBRE

9H30-11H @
Petit Bac

O O Avec l'équipe seniors
aIson-seniors



Atelier mémoire o

Avec Delta 7

Séance 10/11
Avec Julien Mazeas
Tarif: 2€

o

Dessiner, c'est gagné
Theme ! le cirque
Avec l'équipe seniors

Cirque

Avec Sun and Dance

Séance 8/8

Tarif ! 16€ le cycle

Créa-récup : « Couronne de Noél »

Avec l'équipe seniors

Origami

Avec l'équipe seniors

Tarif : 2€

o

Carte de Voeux Lo J(x
Avec ['équipe seniors S
Venez répondre aux cartes envoyées par les |
enfants autour d’'un atelier scrapbooking |

Dictée

Partage de compétences avec Cyrianne

o

Atelier nutrition autour du poireau
Avec l'équipe seniors

) Tarif: 2€
Stretching postural
Avec Sylvie Sadrin o
Seapce 3/4 Découverte et explications sur la reliure
Tarif . 8€ le cycle d'art

Partage de compétences avec Gérard



14H-15H30 @
Aide a I'utilisation de I'espace citoyen
Avec l'‘équipe seniors

14H-15H30 @
Initiation au madison
Partage de compétences avec Anna

14H30-15H30 @

Bain sonore et relaxation

Avec Aude Guénu

Le bain sonore est une pratique d'‘€coute qui
permet au corps et a l'esprit d'atteindre un
état de profonde relaxation

Tarif : 2€

LUNDI18 DECEMBRE

13H30-16H @

Permanence Juriste

Rendez-vous individuel de 45 minutes

Avec le Conseil départemental de I'acces au
droit

14H-15H30 @

Tennis

Avec ['‘équipe seniors

Rdv au club VGA, 2 avenue Neptune
Munissez-vous d'une raquette

Tarif : 2€

14H-15H30 @
Inclusion numérique

Avec Hypra
Séance 10/10
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15H-17H15 @

Escapade en musique

Le sens poétique de Brahms s’exprime a
merveille dans sa musique de chambre
instrumentale et vocale

Avec Michel Laserre de Rozel

Tarif : 2€

15H30-17H @
Inclusion numérique
Avec Hypra

Séance 10/10

MARDI19 DECEMBRE

9H30-11H30 @
Atelier numérique : « Quizz musical »
Avec la Maison du numérique

Reiki

Avec Laurence Cauwet
Séance 4/8

Tarif : 16€ le cycle

10H-1H @ @

Atelier Arts de la table

Venez découvrir de nouvelles techniques de
pliages de serviette et de dressage pour une
table de féte réussie

Avec l'équipe seniors

Tarif : 2€

14H-15H @

Café souvenir : « Mon beau sapin, roi des
foréts »

Avec ['équipe seniors

Venez partager vos anecdotes de Noé/



14H-16H @

Initiation a la sécurité informatique
Partage de compétences informatiques avec
Hervé

14H30-16H @

Théatre intergénérationnel

Participez au montage d’une scénette de
sensibilisation sur I'hygiéne bucco-dentaire
en vue d'une représentation aupres des
enfants de la créeche des petits chaperons
rouges

Avec Priscilia Brunone

Séance 2/6

14H-17H @

Permanence Point Conseil Budget
Avec ['Union Départementale des
Associations Familiales du Val-de-Marne
Rendez-vous individuel de 45 minutes

16H-17H @
‘a4

Qi Gong
Partage de compétences avec Mireille

MERCREDI 20 DECEMBRE

9H30-11H30 @
Créa-récup : « Couronne de Noél »
Avec I'équipe seniors

10H30-12H @
Tai-Chi

Avec Vincent Laclotte
Séance 4/4

Tarif : 8€ le cycle

10H-11H @
Domptez votre matériel Android
Partage de compétences avec Jean-Louis

10H-11H30 @

Initiation a la danse orientale
Avec Sun and Dance

Tarif: 2€

11H-12H @

Domptez votre matériel Android
Partage de compétences avec Jean-Louis

11H30-13H30 @

Atelier nutrition autour du rutabaga
Avec l'équipe seniors

Tarif: 2€

JEUDI21 DECEMBRE

9H-10H30 @

Tennis de table

Avec l'équipe seniors

Rendez-vous au centre sportif Arromanche,
31 bis avenue du Port au Fouarre

10H-12H @
Atelier mémoire
Avec Delta 7
Séance 11/11

10H-11H30 @

Partage autour d'une collection: les boules
aneige

Avec l'équipe seniors

14H-15H @

Anagramme
Avec 'équipe seniors



Théatre intergénérationnel

Participez au montage d'une scénette de
sensibilisation sur I'hnygiéne bucco-dentaire
en vue d'une représentation aupres des
enfants de la créeche des petits chaperons
rouges

Avec Priscilia Brunone

Séance 3/6

Permanence de médiation familiale
Avec ['Union Départementale des
Associations Familiales du Val-de-Marne
Rendez-vous individuel de 45 minutes

Atelier Quilling : fabrication de flocons de
neige décoratifs en papier

Avec Aude Guénu

Tarif : 2€

K Z . i
Préparation de la soirée de Noél
Avec l'‘équipe seniors

Stretching postural
Avec Sylvie Sadrin
Séance 4/4

Tarif . 8€ le cycle

aison

Soirée de Noél

Theme strass et paillettes, apportez ce dont
vous avez envie pour un partage culinaire
Tarif : 2€

o
Taiso
Idéal pour garder la maitrise de son corps et
gagner en qualité musculaire, le Taiso est une
gymnastique japonaise
Séance 4/4
Tarif : 8€ le cycle

Percussions corporelles

Partage de compétences avec Emile
Interprétez des rythmes sur différentes
parties du corps

Séance 6/6

Jeux de société
En accés libre

o
Pilates
Avec Delphine Charbonneau
Tarif: 2€

®

Atelier nutrition autour du rutabaga
Avec l'équipe seniors
Tarif: 2€

L
Atelier Arts de la table
Venez découvrir de nouvelles techniques de
pliages de serviette et de dressage pour une
table de féte réussie
Avec l'équipe seniors
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COLIS DE NOEL
un repas de féte pour les seniors

A I'approche des fétes de fin d'année, la Ville offre aux seniors saint-mauriens un colis
gourmand composé de délicieux produits typiques de Noél.

Si vous n'étes pas encore détenteur du pass senior, pensez a vous inscrire.

Conditions d'acces au colis de Noél :
- Vous avez 80 ans et plus : aucune condition de ressources, étre détenteur du pass senior.

<> Vous étes agés de 60 a 79 ans : étre non imposable, étre détenteur du pass senior
(présentation du dernier avis de non-imposition obligatoire).

Inscriptions au pass senior jusqu'au 10 novembre a 16h auprés de la Maison des seniors (fournir une
piece d'identité et un justificatif de domicile). Si vous étes déja détenteur du pass senior, vous
recevrez automatiquement l'invitation pour venir récupérer votre colis.

Inauguration du village de Noél le16 décembre,
venezretrovvernotre choralea14h puisunspectacle decirque.

Repas deNodl:

Vous avez 70 ans et étes détenteurs du Pass senior ?
Vous recevrez d'ici peu vos invitations au repas de Nogl,
merci de nous transmettre votre réponse dans les délais indiqués.

Partenaire: ,, VAL de
I oQ

AYAY [cDépartement

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-maurcom  vendredi 9h-16h

Ne pas jeter sur la voie publique



