REMUONS NOS MENINGES

Stimulez votre mémoire tout en vous
amusant ! Grace a des exercices ludiques,
découvrez des astuces simples et person-
nalisées pour entretenir vos capacités de
mémorisation et améliorer votre quoti-
dien dans la bonne humeur. @7 (&,

PISCINE DE PALAISEAU
ESPACE BIEN ETRE

Plongez dans la détente a la piscine de
Palaiseau ! Un moment unique pour se
relaxer dans espace bien-étre, suivi
d’une haignade dans le bassin balnéo
[udique. Un programme bien-étre a sa-
vourer pleinement ! 2€ a l'inscription et
12€ sur place. ff ¢!

RELAXATION ET INITIATION
A LA SOPHROLOGIE

Un moment pour apprendre a se dé-
tendre, gérer ses émotions ou lutter
contre Finsomnie. @ j (&

MARCHE NORDIQUE

Envie de bouger en pleine nature ? Venez
découvrir la marche nordique, une activité
accessible a tous, idéale pour allier bien-
étre, convivialité et dynamisme. Un vrai
moment de ressourcement pour le corps
et lesprit ! (Prét de batons inclus). [ 7 ¢!

ﬂ - inscriptions et réglement a la régie centrale de la Mairie.
i - inscriptions auprés du service Intergénérationnel et Retraite Active.

BALADE SANTE

Donnons-nous rendez-vous pour une
bréve halade de 2h a petite vitesse,
pour prendre Iair, discuter et se re-
trouver ensemble. [ j ¢

DECLIC'SENIORS

Rejoignez-nous pour un moment convi-
vial, une initiative pour vous accompa-
gner dans les usages du numérique en
toute simplicité. @ 7 &,

ATELIERS «BIENVENUE
A LA RETRAITE»

Voir le programme au verso. @ ¢k,

INITIATION AU PILATES

Découvrez les bienfaits du Pilates avec
cette initiation, idéale pour renforcer
votre corps en douceur et améliorer votre
souplesse. Un moment de hien-étre pour
tous niveauy, alliant respiration et mou-
vements fluides. @ j ¢!

LE COMPTOIR DES SENIORS

Rendez vous au comptoir seniors pour
découvrir les activités du mois prochain.
Libre acces @ (&,

DEFI DICTEE

Suite au succés de la premiére édition, vous
&tes de nouveau invités a tester vos connais-
sances de la langue Francaise. Un moment
ludique et stimulant pour se challenger,
partager unbon moment. I 7 (&,

APRES-MIDIS CRE’ACTIVE

Révélez votre esprit créatif et venez ap-
prendre de nouvelles techniques autour
dactivités manuelles '@ 7 (&

OUVERTURE DES INSCRIPTIONS
POUR LE SEJOUR SENIORS A CALVI

Offrez-vous une parenthése ensoleillée
(u 29 o0t au 5 septembre 2026.

BALADE SANTE

Rendez-vous pour une bréve balade de
Zh pour se retrouver ensemble. [ 7 ¢

RANDONNEE A LA JOURNEE

Prévair un titre de transport et une tenue
adaptée. Circuit d’environ 20km. & 7 et et et

ATELIER CUISINE

Participez a un atelier avec le chef
Marc-Antoine DEGARDIN pour réaliser
un «mini buffet  partager ». @ i &

LES MERCREDIS PARTAGES

Retrouvons nous au parc Nativelle pour
un moment convivial de rencontre entre
enfants et seniors. @ 7 ¢k,

SORTIE «BIEN ETRE» A LIEUSAINT

Profitez de 2 heures de détente aux
bains de (alicéo. La journée se poursuit
par une apres-midi shopping. Restau-
rant a votre clharge. 2€ a l'inscription et
30€ sur place. ff ¢*

APRES-MIDI CRE’ACTIVE
Venez apprendre de nouvelles tech-

niques autour dactivités manuelles
traditionelles ou innovantes | i (&,

ATELIERS «BIENVENUE
A LA RETRAITE»

Voir le programme au verso. @ i &,

& Accessible aux personnes a mobilité réduite.  [@: Gratuit.

¢! : Niveau de difficulté (marche).

CAFE CAUSETTE

Installez-vous autour d'un café pour un
moment d’échanges convivial. [ 7 (&

CONFERENCE : «PREVENIR
LES ARNAQUES»

Participez a une conférence animée par
[a police Municipale pour apprendre a
reconnaitre les pieges et adopter les
bons réflexes. [@ i (&

REMUONS NOS MENINGES

Découvrez des astuces simples et person-
nalisées pour entretenir vos capacités de
mémorisation et améliorer votre quoti-
dien dans la bonne humeur. [ 7 (&,

RELAXATION ET INITIATION
A LA SOPHROLOGIE

Un moment pour apprendre a se dé-
tendre, gérer ses émotions ou lutter
contre I'insomnie. 4 i

MARCHE NORDIQUE

Une activité accessible a tous, idéale
pour allier bien-étre, convivialité et dy-
namisme. (Prét de batons inclus). @ 7 ¢!

ANIMATION MUSICALE AVEC
«THE CARATS 0K»

Un apres midi festif animé par Pascal et
(hristian @ 7 &,

VISITE DU NOUVEAU PALAIS
DE JUSTICE DE PARIS

Pensez votre titre de transport et votre
piece d'identité. Repas au restaurant a votre
charge ou apporter votre pique-nique. 14€
sur place cheque ou espéces. i ¢!

PISCINE DE PALAISEAU
ESPACE BIEN ETRE

Un moment unique pour se relaxer dans
['espace hien-€tre, suivi d’une haignade
dans le bassin balnéo Imﬁ'que. 2€alins-
cription et 12€ sur place. [f ¢!

PROMENADE CULTURELLE A PARIS

Partez a la découverte d’'un quartier, de
son histoire ou d’une exposition (a votre
charge si payante). Prévoir une carte de
transport valide et un repas dans un res-
taurant a votre charge.[d j ¢!

DECLIC'SENIORS

Découvrez le projet Déclic’Seniors, une
initiative pour vous accompagner dans
les usages du numérique. @7 &

LE COMPTOIR DES SENIORS

Rendez vous au comptoir seniors pour
découvrir les activités du mois pro-
chain. Libre acces. 4 &y

REPAS FESTIF ESPAGNOL :
FETONS LARRIVEE DE L'ETE

Venez habillés aux couleurs de I'Es-
pagne et rejoignez-nous pour un
apres-midi festif pour célébrer 'arrivée
de I'été | 20€ a Finscription. @ i &,

INITIATION AU PILATES

Découvrez les hienfaits du Pilates avec
cette initiation. Un moment de hien-
8tre pour tous niveaux, alliant respi-
ration et mouvements fluides. [ 7 ¢!



Rendez-vous tous

ATELIER «BIENVENUE A LA RETRAITE» :

TOUS LES VENDREDIS DU 22 MAI AU 19 JUIN

DE 14H A 16H, RESIDENCE MADELEINE CHEMIN

['atelier « Bienvenue a la Retraite » accompagne la transition vers la retraite en invitant les participants a réfléchir a leurs
projets de vie. Il apporte des informations sur leurs droits, les démarches administratives et les aspects financiers, tout en
mettant 'accent sur limportance d’une démarche proactive en matiére de santé. Ouvert aux personnes proches de la retraite
ainsi qua celles qui y sont entrées récemment. On y propose des interventions d'experts en prévention, nutrition et santé.

Sur inscription par téléphone aupres du Service Intergénérationnel au 0169 7419 00 ou par mail a seniors@longjumeau.fr @ i

JEUX ET LOISIRS CREATIFS RANDONNEE LIBRE BALADE SANTE
TOUS LES MARDIS, TOUS LES MARDIS, TOUS LES LUNDIS

14H-17H, ESPACE DE LA RETRAITE ACTIVE 14H-16H15, DEPART DU PARC MANDELA 14H-16H, RENDEZ-VOUS AU PARKING

Un temps d’échanges et de convivialité  En autonom|e 7 parcours sont ronosés : '
autour de la découverte dateliers créa- ¢ km et 12 km. L|b2e IRy GEL Prop DEL'ECOLE H. BOUCHER

tifs et de feux de societé. Libre A Donnons-nous rende;—vous pour une bré\{e
: brehcs @& balade de 2ha petite vitesse, pour prendre [air,

discuter et se retrouver ensemble. [ 7 ¢!

INSCRIPTIONS

Pour les activités payantes : vous devez vous inscrire a la régie centrale de la Mairie, du lundi au vendredi aux
horaires d’ouverture. Les inscriptions sont définitives aprés réglement par chéque, espéces ou carte bancaire.

Pour les activités gratuites : vous devez vous inscrire auprés du service Intergénérationnel et Retraite Active,
par mail ou téléphone (0169741900 | seniors@longjumeau.fr) ; les lundis, jeudis, vendredis de 8h30a12h30
etde13h30a18h, le mardi de 8h30 a 12030, le mercredi de 8h30 a 12 h.

ATELIER «BIENVENUE A LA RETRAITE»
VENDREDI 22 MAI 2026

VILLE DE
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seniors

MAI/JUIN

CONFERENCE «PREVENIR LES ARNAQUES»
MARDI 9 JUIN 2026

SERVICE INTERGENERATIONNEL
ET RETRAITE ACTIVE

Maison de la Fraternité
86 boulevard du Dr Cathelin | 0169741900 | seniors@longjumeaul.fr
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