septemore

SAMEDI 6 SEPTEMBRE

FORUM DES ASSOCIATIONS
10h-17h, Parc des sports Langrenay
Lire Accas KKk,

JEUDI 11 SEPTEMBRE
CONFERENCE ET ATELIERS :

CYBERSECURITE

14h - 16h, Résidence Madeleine Chemin

Un cycle dateliers pour mieux com-
prendre les risques liés a F'usage d'inter-
net (démarches administratives en ligne,
achats, réseaux sociaux...). Lobjectif :
sensibiliser a [a sécurité numérique et aux
principales menaces sur Internet grace a
des conseils concrets et des mises en si-
tuation. Dates des ateliers : jeudis 18 et 25
septembre et jeudi 2 octobre, de 14ha 16h.
En partenariat avec DeltaZ. 4 i &,

VENDREDIS 12 ET 26 SEPTEMBRE

REMUONS NOS MENINGES

10h30-12H, Résidence Avril le 12/09
10h30-12h, Résidence Chemin le 26/09
Améliorez votre quoticiien et trouvez les
astuces de mémorisation qui vous corres-
pondent tout en vous divertissant. I8 7 (&,

LUNDIS 15, 22 ET 29 SEPTEMBRE

BALADE SANTE

14h-16h, RDV au parking de Iécole H. Boucher
Donnons-nous rendez-vous pour une
bréve balade de 2h a petite vitesse, pour
prendre lair, discuter et se retrouver en-
semble.[dj ¢

MERCREDI 17 SEPTEMBRE
LES MERCREDIS PARTAGES :

CUEILLETTE DES POMMES

14H-16h, RDV devant I'école H. Boucher
Participez a un aprés-midi convivial au
verger, placé sous e signe du lien intergé-
nérationnel. Un moment simple et joyeux
pour cueillir des pommes ensemble, pe-
tits et grands réunis autour de la nature et
dupartage. [ 7 &

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

VENDREDI 19 SEPTEMBRE
SENSIBILISATION A L'HYGIENE

BUCCO-DENTAIRE

10h30-12h, Résidence Madeleine Chemin
14h-15h30, Résidence Avril

La santé bucco-dentaire joue un role es-
sentiel dans le bien-étre au quotidien.
La Ville vous propose une apres-midi de
sensibilisation animée par FUFSBD (Union
Francaise pour la Santé Bucco-Dentaire).
Au programme : conseils pratiques, gestes
(e prévention et astuces pour préserver un
sourire en pleine santé a tout age. A ¢y

MARDI 23 SEPTEMBRE

INITIATION AU PILATES

11h-12h, Salle Bretten

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. 9 j ¢!

MERCREDI 24 SEPTEMBRE
PISCINE DE PALAISEAU :

ESPACE BIEN-ETRE

9h30, RDV points de ramassage de la navette
Plongez dans la détente a la piscine de
Palaiseau ! Un moment unique pour se
relaxer dans l'espace hien-étre, suivi
d’une haignade dans le bassin balnéo
ludique. Un programme bien-étre a
savourer pleinement ! 2€ a 'inscription
et 12€ sur place. il ¢!

JEUDI 25 SEPTEMBRE
RELAXATION ET INITIATION

A LA SOPHROLOGIE

11h-12h, Espace de la Retraite Active

Un moment pour apprendre a se dé-
tendre, gérer ses émotions ou lutter
contre linsomnie. @ 7 &,

PROJET DECLIC’SENIORS

15h30, Salle Manouchian

« Le numérique, méme pas peur ! »
Rejoignez-nous pour un moment convi-
vial autour d’un golter et découvrez le
projet Déclic’Seniors, une initiative pour
Vous accompagner dans les usages du
numérique en toute simplicité et dans la
honne humeur. @ 7 (&

VENDREDI 26 SEPTEMBRE

APRES-MIDI CRE’ACTIVE

14h30-17h, Espace de la Retraite Active
Révélez votre esprit créatif et venez
apprendre de nouvelles techniques
autour d’activités manuelles traditio-
nelles ou innovantes | 7 ¢k,

RANDONNEE A LA JOURNEE

8h30, RDV au parking de I'école H. Boucher
Prévoir sa carte Navigo ou un ticket de
transport et une tenue adaptée. Circuit
d’environ 20km. [ ] et e?e!

MARDI 30 SEPTEMBRE
TOUS EN SELLE ! PRISE EN

MAIN DU VELO ELECTRIQUE

10h-12h, Parc des sports Langrenay

Envie de découvrir le vélo électrique ? Ce
rendez-vous est fait pour vous ! Enca-
dré par des professionnels, venez vous
initier en toute sécurité a ce mode de
déplacement qui allie utilité, plaisir et
liberté. A j ot e?

LA MEMOIRE ET SES TROUBLES :
CONFERENCE ANIMEE PAR

FRANCE ALZHEIMER ESSONNE

18h, Halle Mandela

Sur inscription auprés du Service
Santé-Handicap :  mbayssiere@lon-
gjumeau.fr ou du secrétariat Alzheimer Es-
sonne: secretariat@alzeimeressonne.fr
01608820 07.@

octobre

VENDREDIS 3, 17, 24
ET 31 OCTOBRE

REMUONS NOS MENINGES

10h30-12h, Résidence Automne le 3/10 et 31/10
10h30-12h, Résidence Avril le 17/10

10h30-12h, Résidence Chemin le 24/10
Améliorez votre quotidien et trouvez les
astuces de mémorisation qui vous corres-
pondent tout en vous divertissant. [ 7 ¢&,

VENDREDI 3 OCTOBRE
APRES-MIDI CRE’ACTIVE

14h30-17h, Espace de la Retraite Active
Apprenez de nouvelles techniques
autour d’activités manuelles traditio-
nelles ou innovantes | IE 7 &,

R

Semaine
— Bleue

A tout age, ensemble |

SEMAINE BLEUE

Le service seniors vous accompagne aux
ateliers et animations proposés par les
villes partenaires. Inscrivez-vous avant le
26 septembre auprés de la commune or-
ganisatrice et contactez-nous pour réserver
votre transport (nombre limités).

MARDI 7 OCTOBRE .
CINE DEBAT - FILM : UN HOMME PRESSE

PREVENTION SUR LE THEME DE LAVC
9h30-12h, Auditorium Barbara

Une comédie dramatique dans laquelle
['ancien PDG d’Airbus et de PSA Peugeot
(itroén retrace son accident vasculaire
cérébral et le long parcours de sa réédu-
cation. La projection sera suivie d’un dé-
hat animé par un intervenant. [ 7 &,

MERCREDI 8 OCTOBRE

ACTION INTERGENERATIONNELLE :
«LE CERVEAU MELOMANE»

14h-17h, Halle Mandela

(onférence sur les bienfaits de la musique
sur le cerveau, suivi d’un blinoltest musical
intergénérationnel. Conférence animée par
(hristophe Pavan, neuropsychologue 7 (&,

& Accessible aux personnes a mobilité réduite [ Gratuit

¢! : Niveau de difficulté (marche)

LUNDIS 13, 20 ET 27 OCTOBRE
BOOSTEZ VOTRE MEMOIRE !

10h-12h, Résidence Madeleine Chemin
Améliorez votre attention, votre concentra-
tion et votre raisonnement. En partenariat
avecDelta7 @ 7 &

BALADE SANTE
14h-16h, RDV parking de I'école H. Boucher
Une balade de 2h a petite vitesse.[@ 7 ¢

LUNDI 13 OCTOBRE

ANIMATION MUSICALE AVEC

«THE CARATS 0K»

14h30-16h30, Résidence Madeleine Chemin
Un temps festif animé par deux chan-
teurs et musiciens. [@ 7 &,

MARDI 14 OCTOBRE

SOIREE AU BOWLING

18h30-22h, RDV points ramassage de la navette
Venez partager un moment convivial
au howling. Repas a votre charge. 2€ a
Finscription et 8€ sur place. & ¢!

MERCREDI 15 OCTOBRE

LES MERCREDIS PARTAGES :

JEUX DE SOCIETE

10H-11h30, Résidence Avril

Un temps d'échange intergénérationnel
pour jouer et pourquoi pas découvrir de
nouveaux jeux @ 7 (&

VENDREDI 17 OCTOBRE
ATELIER DECLIC’ SENIORS : RENDEZ-

VOUS LUDIQUE AVEC LE NUMERIQUE
14h30-16h30, Espace de la Retraite Active
(et atelier ludique vous permettra dexplorer
les outils numériques en toute simplicité.

MARDI 21 OCTOBRE

RANDONNEE A LA JOURNEE

8h30, RDV parking de I'école H. Boucher
Prévoir un titre de transport et une tenue
adaptée. Circuit dfenviron 20km. A 7 e e® et

MERCREDI 22 OCTOBRE
PISCINE DE PALAISEAU

ESPACE BIEN-ETRE

9h30, RDV points de ramassage de la navette
Un moment unique pour se relaxer dans
lespace bien-étre, stivi d’une baignade
dans e bassin balnéo ludique. 2€ a fins-
cription et 12€ sur place. ff ¢!

JEUDI 23 OCTOBRE
RELAXATION ET INITIATION

A LA SOPHROLOGIE

11h-12h, Espace de la Retraite Active

Un moment pour apprendre a se dé-
tendre, gérer ses émotions ou lutter
contre Finsomnie. @7 ¢k,

MARCHE NORDIQUE

14h-15h30, RDV parking de école H. Boucher
Venez découvrir la marche nordique,
une activité accessible a tous. (Prét de
batons inclus). @ ¢!

VENDREDI 24 OCTOBRE

DEFI DICTEE

14h-16h, Salle des Tribunes, Parc des sports
Langrenay

A vos plumes ! Jeunes et moins jeunes
sont invités a tester leur connaissance de
lalangue franaise | @ 7 &

MERCREDI 29 OCTOBRE

LE COMPTOIR DES SENIORS

10h-12h, Marché Bretten

Rendez vous au comptoir citoyen pour
découvrir les activités du mois prochain.
Libre Acces 4

JEUDI 30 OCTOBRE

RALLYE PHOTOS

14h-17h, RDV devant I'Hotel de Ville
Formez une équipe avec les jeunes de la
ville et partez ensemble a la découverte de
Longjumeau lors d’un rallye photos | A 7 e*

VENDREDI 31 OCTQBRE
ARBORETUM DE LA VALLEE-AUX-LOUPS
ET MAISON DE CHATEAUBRIAND
13h30-17h, RDV points ramassage de la navette
Partez sur les traces de Chateaubriand,
grand écrivain du XIX siecle, en visi-
tant la maison ou il S’installa en 1807.
Aprés un déjeuner dans un restaurant
(a votre charge), profitez d’une prome-
nade au coeur de 'Arboretum de I3 Val-
|6e-aux-Loups. 2€ a I'inscription. [ ¢*



Rendez-vous tous les mois

seniors

SEPTEMBRE / OCTOBRE

GYMNASTIQUE TONIQUE ET GYMNASTIQUE DOUCE

TOUS LES VENDREDIS, AU DOJO MARQUEZ (HORS VACANCES SCOLAIRES),
GYMNASTIQUE TONIQUE : 11H30-12H30

GYMNASTIQUE DOUCE : 12H30-13H30

DEBUT DES SEANCES VENDREDI 3 0CTOBRE 2025

Izrésgiptio? a partiHu.sa.medi 6 septembre. Formulaire a retirer au Forum des Associations, au stand Animation Seniors. Forum des
pour l'année. | * ¢!

assocmtlons
fXOOL

TS

FORUM DES ASSOCIATIONS
SAMEDI 6 SEPTEMBRE 2025

JEUX ET LOISIRS CREATIFS : RANDONNEE LIBRE : DECLIC’ SENIORS :

TOUS LES MARDIS, 14H-17H, TOUS LES MARDIS, 14H-16H15  JEUDI 25 SEPTEMBRE 2025 ; ARBORETUM DE LA VALLEE-AUX-LOUPS
ESPACE DE LA RETRAITE ACTIVE DEPART DU PARC MANDELA VENDREDI 17 OCTOBRE 2025 _ ET MAISON DE CHATEAUBRIAND
Un temps d’échanges et de convivialité En autonomie, 2 parcours sont proposés:  Envie de mieux comprendre le numérique VENDREDI 31 OCTOBRE 2025
autour de la découverte d'ateliers créatifs 6 km et 12 km. Libre Accas 41 ¢! tout en vous amusant ? (et atelier ludique .

et de jeux de société. Liore Acces 4 ¢y, vous permettra d'explorer les outils numé-

riques en toute simplicité. 4 7 (&,

VILLE DE A
INSCRIPTIONS SERVICE INTERGENERATIONNEL
Pour les activités payantes : vous devez vous inscrire a la Régie centrale de la Mairie, du lundi au vendredi aux E‘E

horaires d'ouverture. Les inscriptions sont définitives aprés reglement par chéque, espéces ou carte bancaire. ET RETRA"E A("VE
Pour les activités gratuites : vous devez vous inscrire auprés du service Intergénérationnel et Retraite Active, ..“ Maison de la Fraternité

par mail ou téléphone (0169741900 | seniors@longjumeau.fr) : les lundi, jeudi, vendredi de 8h30 & 12h30 et on umedaqu 86 boulevard du Dr Cathelin | 0169741900 | seniors@longjumea.fr
de13h30a18h, le mardi de 8h30 a 12h30, le mercredi de 8h30 a 12h. ql WWW.LONGIUMEAURR - f X ©® © kg




