MARCHE D’ALIGRE

2

ATELIERS CAP BIEN-ETRE

%

FESTIVITES DE FIN
D'ANNEE

AIDE AU SPORT

Mercredi 19 novembre, en partenariat avec la Maison Pour Tous de
Courdimanche,. Découvrez le marché d'Aligre (Paris 12). Dans une ambiance
de vieux marché de province, le marché o' Aligre qui existe depuis 1779 esta la
fois un marché d'alimentation et un marché aux puces.

20 places - Départ a 9h30 de la gare de Bures (Frais de transport & votre
charge) - Retour a 15h - Prévoir un sandwich ou autre repas pour midi.
Inscription et reglement auprés de la Maison Pour Tous de Courdimanche.

Les ateliers « Cap Bien Etre » visent a permettre aux participants une
autonomie dans la mobilisation de leurs compétences psychosociales pour
la gestion du stress et des émotions au quotidien. lls apportent de méthodes
Pour identifier et mobiliser les ressources personnelles face aux épreuves de
a vie quotidienne. Au programme, 4 séances de 14h a 16h30 et un entretien
teléphonique individuel de 30 min sur rendez-vous.

o Mercredi 19 novembre : émotions, bien-étre et santeé.

* Mercredi 26 novembre : gestion du stress.

» Mercredi 3 décembre : bien vivre avec soi.

* Mercredi 10 décembre : bien vivre avec les autres.

Inscription obligatoire auprés du Service des Ainés - 15 personnes
Gratuit - Une présence aux 5 ateliers est demandée !

A Maison Pour Tous de Courdimanche.

o Mardi 25 novembre de 9h & 17h et mercredi 26 novembre de 9h a
12h30 : distribution des paniers festifs - salle du Conseil Municipal.

ou

* Samedi 6 décembre a partir de 12h : a I'Espace culturel Boris Vian,
déjeuner convivial et apres-midi dansant (sous réserve des places
disponibles)

NOA (Nord Ouest Autonomie)

Une aide financiere afin de pouvoir s'inscrire a
une activité sportive est accordee par le CCAS en
fonction de votre niveau d'imposition.

A fournir ;

= sa carte d'identité,

= un relevé d'imposition,

= la facture de I'activité sportive.

SERVICE DES AINES
01 69 29 34 36 - aines@lesulis.fr
Espace 128 - 128 avenue des Champs Lasniers

s

Terre de talents

Le service NOA assure |'accompagnement des
personnes agees, familles et entourage, de
la prévention a la situation la plus complexe.
Il permet de favoriser le bien vieillir et le maintien
a domicile des personnes de plus de 60 ans.

Un numéro unique : 01 69 80 59 72

DU lundi au vendredi de 8h30 a 18h
noa@lm.univi.fr
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PROGRAMME

2E SEMESTRE

SERVICE
DES AINES

0169 29 34 36

aines@lesulis.fr

Espace 128
128 avenue des Champs
Lasniers

The

Terre de talents

Restez informés
lesulis.fr aoeom

@lesulisofficiel




VOS RENDEZ-VOUS MENSUELS

LE TEMPS DES AINES

En partenariat avec le Radazik, nous vous proposons de
vous retrouver dans I'ambiance cosy d'un salon de thé
pour passer un moment convivial entre amis.
Rendez-vous au Radazik un mardi par mois de 14h30

a17n.

¢ 18 novembre : un humoriste viendra pour un

stand-up. Surprise !
¢ 16 décembre : karaoké

Inscriptions obligatoires aupres du Service des Ainés.

ATELIERS PHOTOS

Rendez-vous a la Maison Pour Tous de Courdimanche
de 10h a 12h.
* 9 septembre : préparation de I'exposition de photos
e 7 octobre
9 décembre
Inscriptions aupres de la Maison Pour Tous de
Courdimanche

Y

o

V0S5 RENDEZ-VOUS HEBDOMADAIFES

ACCOMPAGNEMENT
NUMERIQUE
AVEC LAVAG

LES CAFES CONNECTES

Ateliers hebdomadaires le jeudi matin de deux groupes de 4 personnes d'1h :
¢ 10h-11h : débutants

¢ 11h-12h : confirmés

Inscription pour le mois complet (soit 4 séances) aupres du Service des Ainés.
Les ateliers se dérouleront en alternance a I'Espace des Ainés et a la
ludothéque - Reprise des cours le jeudi 11 septembre - Gratuit.

Le Service des Alnés, en partenariat avec Habitat Et Tic, met en place des cafés
Connectés a la Maison Pour Tous des Amonts et a 'Espace des Ainés. Ces espaces
d'apprentissage et de convivialité vous permettront d'acquérir des compétences
numériques tout en profitant d'un moment de détente et de socialisation. Vous
pourrez vous initier a l'informatique, a I'utilisation des smartphones et des tablettes,
aux réseaux sociaux, a la navigation sur Internet ainsi qu'a d'autres compétences.

o Vendredi 12 septembre de 13h45 a 15h45 - Maison Pour Tous des Amonts
o Mardi 16 septembre de 9h30 & 11h30 - Espace des Ainés

o Vendredi 26 septembre de 13h45 a 15h45 - Maison Pour Tous des Amonts
o Mardi 30 septembre de 9h30 a 11h30 - Espace des Ainés

« Vendredi 10 octobre de 13h45 a 15h45 - Maison Pour Tous des Amonts

« Mardi 14 octobre de 9h30 a 11h30 - ESpace des Alnés

o Mardi 4 novembre de 9h30 a 11h30 - Espace des Ainés

« Vendredi 14 novembre de 13h45 a 15h45 - Maison Pour Tous des Amonts
« Mardi 18 novembre de 9h30 a 11h30 - Espace des Ainés

o Vendredi 28 novembre de 13h45 a 15h45 - Maison Pour Tous des Amonts
o Mardi 2 décembre de 9h30 a 11h30 - Espace des Ainés

o Vendredi 12 décembre de 13h45 & 15h45 - Maison Pour Tous des Amonts
o Mardi 16 décembre de 9h30 a 11h30 - Espace des Ainés

Aucune inscription nécessaire - Entrée libre.

APRES-MIDI JEUX DE
SOCIETE

GUINGUETTE DE L'ETE

ATELIERS MEMOIRE

SORTIE A LA ROSERAIE DE
L'HAY-LES-ROSES

LE SOUTIEN AUX
PROCHES

UN ENGAGEMENT ENCADRE
PAR LE DROIT

SEMAINE BLEUE :
«VIEILLIR, UNE FORCE A PARTAGER ! »

ATELIER CULINAIRE
ENERGY BALLS,
UN GOUTER PLEIN DE VITALITE !

SEANCES D'AQUAGYM

MEDIATION ANIMALE

Jeudis 10, 17, 24 et 31 juillet au Parc Urbain de 15h a 17h
Activités avec fa Médiatheque de 15h a 19h avec I'AVAG de 16h a 19h.
Ouvert a tous.

Vendredi 29 aodt a partir de 19h. Pour féter la fin des vacances, nous
VOUS proposons de venir nous retrouver en famille ou entre amis au
Parc Urbain. Début du bal avec une ambiance guinguette jusqu'a 21h.
Puis, enchainement avec DJ jusqu'a 23h.

Gratuit et ouvert & tous - Possibilité d'apporter son pique-nique ou
restauration sur place.

Premiére séance le mardi 2 septembre suivie de neuf autres chaque mardi.
Les ateliers se dérouleront de 10h a 12h dans la salle Pirandello de la Maison

Pour Tous de Courdimanche. Au programme

« Comprendre le fonctionnement de la mémoire et prendre conscience des
differents facteurs susceptibles d'en optimiser I'efficacite.

* Decouvrir les différentes stratégies de mémorisation.

* Renforcez votre mémoire grace a des exercices qui stimuleront toutes le
formes de mémoire.

Gratuit Inscription  obligatoire aupres du  Service des Ainés

15 personnes - Le planning des séances sera remis aux participants lors de

l'inscription.

Mardi 9 septembre : visite guidée de la roseraie du Val de Marne. Départ a
13h & l'arrét de bus sous la passerelle de la Mairie (avenue du Berry) et retour
aux alentours de 17h30, en fonction des conditions de circulation.

Tarif : 5 € - Participants : 50 - Inscription auprés du Service des Ainés
avant le 2 aolit. Votre inscription vous sera confirmée.

Vendredi 26 septembre a partir de 17h. Vousvous occupez d'un proche &gé
(Un parent, ami(e), voisin(e)....) en perte d'autonomie ? Alors vous étes aidant !
Le docteur Bernadette DROUET vous propose de la retrouver a la salle du
Conseil Municipal afin d'échanger sur vos droits et vos ressources en tant
qu'aidant. Ouvert a tous - Inscription aupres du Service des Ainés.

Du 6 au 10 octobre : Un programme spécifique sera disponible
ultérieurement

Lundi 13 octobre de 14h & 16h : faites le plein d'¢ energ|e et apprenez a
confectionner un goCiter équilibré et ple\n d'énergie a bases d'ingredients tels que
des dattes, amandes, noix... | Vous allez apprendre a créer des collations délicieuses
et nutritives sans cuisson qui combleront vos petits creux tout en fournissant un
regain d'énergie durable.

Rendez-vous 4 la Maison Pour Tous de Courdimanche. - Inscription obligatoire
aupres du service des Ainés - Nombre de places limitées - Gratuit

Les jeudis 23 et 30 octobre (vacances scolaires) de 12h15a 13h.
Inscription aupres du Service des Ainés - réglement de 1 € par séance
directement sur place - Piscine municipale - Avenue de ['Aubrac
15 personnes.

Jeudi 6, 13, 20 et 27 novembre et jeudi 4 décembre : Cycle de 5 ateliers
d"1h de médiation animale pour les ainés (@vec un chien).

Objectifs : stimulation cognitive, bien-étre, lien social et motricité.

\VoUS connaissez peut-étre dans votre entourage une personne a qui ces
ateliers pourraient étre bénéfiques et apporter des bienfaits dans le quotidien ?
Pour vous y rendre, n‘'hésitez pas a faire appel au transport a la demande du
Service des Ainés - Ouvert a 10 personnes.

Inscription aupres du Service des Ainés - LCR du petit Tournemire.



