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PROGRAMME
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SENIORS

Le centre communal d’action sociale propose un espace de rencontres,
d’échanges et d’informations aux séniors de la commune
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SPORT ET BIEN-ETRE

o

SOPHROLOGIE

: DANSE DOUCE

Gérer ses émotions, retrouver

un sommeil de qualité ou encore
maitriser son stress... Les ateliers
sophrologie vous permettront d’évoluer
vers un bien-étre intérieur.

Mercredis 7, 14, 21, 28 janvier
Mercredis 4, 11, 18, 25 février
Mercredis 4, 11, 18, 25 mars

De 10h30 a 11h30

Lieu : Résidence la Sérénité

En compagnie de Maria Hermelin.

GYM DOUCE

Participez a la gym douce pour travailler
I’équilibre, la motricité, la coordination
et retrouvez votre vitalité.

Lundis 5, 12, 19 et 26 janvier
Lundis 2, 9, 16 février

Lundis 9, 16 et 23 mars

De 9h20 a 10h10

Lieu : Résidence la Sérénité

En compagnie de Tanguy
(service des sports).

: Alors on danse !

. La danse, @ mi-chemin entre sport et
. loisir, est un excellent moyen de garder
! la forme et le moral au beau fixe.

: Mardis 6, 13, 20, 27 janvier
: Vendredis 9, 23, 30 janvier
: Mardis 3, 10, 17 février
: Vendredis 13 et 20 février
: Mardis 10, 17, 24 mars
. Vendredis 13, 20, 27 mars
. De 14h a 15h
- ¢ Lieu : Résidence la Sérénité
: En compagnie de Sandrine Parente.

QI-GONG

: SOPHROLOGIE DANS L'EAU

Eliane vous propose de découvrir et de
vous initier a cette discipline relaxante
mais sportive qu’est le Qi Gong.

Mardis 6 et 20 janvier

Mardis 3 et 17 février

Mardis 3, 17 et 31 mars

De 10h30 a 11h30

Lieu : Mix’City

Inscription auprés du Mix’City.

NATUROPATHIE

Christophe Natarianni, naturopathe,
vous dispense des conseils pour vous
soigner de facon douce et naturelle et
retrouver une meilleure qualité de vie.

Lundis19 et 26 janvier :
Initiation a la médecine chinoise
Lundis 2 et 16 février :

Le microbiote, notre 2¢ cerveau
Lundis 9 et 23 mars :

La détox de printemps

De 14h a 15h30

Lieu : Résidence la Sérénité

DANSE RYTHMEE

Un moment dédié a la détente
: et au lacher-prise, alliant les bienfaits de
: I'eau et des techniques de sophrologie.

! La séance invite a une profonde
. connexion avec soi-méme a travers
: des exercices doux de respiration, de
: mouvements fluides et de visualisation.
: Elle se termine par un moment de calme
: et de flottement, favorisant

.. : une relaxation profonde et intense.

. Un partage convivial autour d’une

. infusion cléture ce temps de bien-étre,

: permettant d’ancrer les bénéfices de la

: séance dans une ambiance apaisante et
: bienveillante.

: Vendredi 6 février

: De 14h a 16h

. Lieu : Club Belinann & Chanteloup-en-Brie
. Places limitées, inscription auprés

: du CCAS. Séance animée par Caroline

: Grison et Virginie Benoist.

Pratiquez une activité physique
accompagnée de Sandrine Parente,
professionnelle et spécialiste de danse
adaptée.

Tous les lundis de 11Th15 a 12h15
(hors période de vacances scolaires)




PREVENTION ET SANTE

APRES-MIDI PARLONS SANTE !

Visite de la maison de santé
Simone Veil

Mercredi 25 mars

De 14h a 15h

Lieu : 1 rue Simone Veil

En compagnie de Mme Thevenard.
Inscription auprés du CCAS.

Au programme :

- Présentation des 3 types de dépistages
du cancer

- Ateliers et démonstrations :
mammographie, auto palpation
et utilisation du kit de dépistage
colorectal .

- Temps individuel « Etes-vous a jour
sur vos dépistages ? »

Mercredi 25 mars

De 15h15 a 17h

Lieu : Résidence la Sérénité

En compagnie d’une chargée de
prévention du CRCDC (Centre Régional de
Coordination des Dépistages des cancers
d‘fle-de-France).

tester votre souffle et votre endurance !
L’aprés-midi se terminera par un goiter.
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. Inscription auprés du CCAS.

. SMOOTHIE SANTE

: Lors de ces ateliers pratiques

: et interactifs, Patricia vous partagera
: des conseils et des astuces pour faire
: des smoothies maison, bons pour

. la santé et pour les papilles !

: Vendredi 16 janvier :
: Smoothie vitaminé

: Vendredi 6 février :

: Smoothie énergétique
. Vendredi 6 mars :

: Smoothie revitalisant
: De 10h a 11h30

Stand gourmand « Vélo a smoothie » pour : ;... . Foyer Alice Marin

LA SANTE PAR LES PLANTES

Grdéice a l’association Communerbe,
les plantes médicinales n’auront plus
de secret pour vous.

Vendredi 16 janvier :

Fabrication d’un vinaigre des 4 voleurs
antiseptique et antalgique

Vendredi 6 février :

Les plantes du systéme rénal

et lymphatique pour stimuler I’'organisme

en hiver
Vendredi 20 mars :

Les plantes détoxifiantes de printemps
pour tonifier le foie

De 15h30 a 17h

Lieu : CCAS

OBJECTIF « ZERO DECHET »

Venez confectionner vos produits
ménagers ou vos cosmétiques naturels
écolos et zéro déchet.

Vendredi 23 janvier :

Spray désodorisant pour textiles
Vendredi 20 février :

Diffuseur de parfum aux huiles
essentielles

De 10h a 11h30

Lieu : Foyer Alice Marin

Inscription auprés du CCAS.
En compagnie de Patricia.

: ATELIER CUISINE ANTI-GASPI !

: Découvrez une recette de printemps
: allégée et gourmande !

. Vendredi 27 mars

: De 10h a 11h30

: Lieu : Foyer Alice Marin

Inscription auprés du CCAS.




INFORMATIQUE

GERER SA BOITE MAIL

: LINTELLIGENCE ARTIFICIELLE

Dans cet atelier numérique, venez
apprendre a envoyer, classer et
nettoyer vos mails et votre messagerie
électronique.

Jeudi 15 janvier

De 14h a 15h30
Lieu : CCAS

SE REPERER SUR LE BUREAU
WINDOWS

Dans cet atelier numérique,
vous apprendrez a vous repérer
et a organiser votre bureau !

Jeudi 12 février
De 14h a 15h30
Lieu : CCAS

SAVOIR UTILISER SON CLAVIER

Dans cet atelier, nous allons passer en
revue les différentes touches du clavier
afin de comprendre a quoi elles servent.
Jeudi 12 mars

De 14h a 15h30

Lieu : CCAS

Inscription auprés du CCAS
au 01 64 12 17 99.
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: Comprendre I'lA : trois ateliers pour
: déméler le vrai du faux, explorer les
: risques et découvrir comment en faire
: un outil au service de tous.
: Jeudi 22 janvier
: Jeudis 5 et 26 mars
. : De 14h a 16h
: Lieu : Résidence la Sérénité

BIEN SUR INTERNET

: Cet atelier propose un accompagnement
: pour maitriser les outils numériques

: essentiels et naviguer sereinement

: sur Internet.

_: Vendredis 13, 20 et 27 février
: Mardis17 et 24 février

Mardis 3, 10 et 17 mars

: Vendredis 13 et 20 mars

. De 14h a 16h

: Lieu : Mix’City

LOISIRS ET SORTIES

VISITE GUIDEE DU CHATEAU
DE ROSA BONHEUR

Situé a Thomery, en lisiére de la forét
de Fontainebleau, ce lieu historique,
acquis par la célébre peintre animaliére
Rosa Bonheur, incarne la richesse

d’un patrimoine historique.

Vendredi 6 mars
Départ a 12h15

Inscription auprés du CCAS
le lundi 16 février a partir de 13h30.

: VISITE DU MUSEE DES ARTS FORAINS

: Situé dans les anciennes halles

: aux vins de Bercy a Paris, le musée

: des arts forains est un lieu unique

: qui met en scéne l'univers des fétes

: foraines des XIX® et XX siecle.

: Laissez-vous transporter dans un voyage
: hors du temps, composé de manéges,

. attractions anciennes, et décors de

: spectacles.

. Jeudi 19 février

: De 10h a 17h

. Inscription auprés Mix’City

: le jeudi 5 février a partir de 17h30.




VISITE DE L'OPERA GARNIER

: « TOUS EN CHCEUR »

Chef-d’ceuvre architectural de Charles
Garnier inauguré en 1875, I’Opéra
Garnier est I’'un des symboles les plus
emblématiques de Paris. Son grand
escalier monumental en marbre et ses
foyers décorés comme des galeries de
musée, ne vous laisseront, a coup sir,
pas de « marbre ».

Jeudi 19 mars

De 10h a 17h

Inscription aupreés du Mix’City

le jeudi 5 février a partir de 17h30.

CINE SENIOR

Evadez-vous le temps d’un aprés-midi
au cinéma Le Cinq !

Jeudi 8 janvier
Jeudi 5 février
Jeudi 19 mars
De 14h a 16h
Lieu : CCAS

Départ en navette a 13h20 depuis
la résidence la Sérénité.
Inscription obligatoire auprés du CCAS.

MUSEE NUMERIQUE NOMADE
MICRO-FOLIE

Cette séance Micro-Folie propose

un parcours a travers lhistoire du
portrait, de I’Antiquité a aujourd’hui.
Depuis quand I’humain se représente ?
Pourquoi réalise-t-on un portrait ?

Et sous quelles formes ?

Lundi 9 février

De 14h30 a 15h30

Lieu : Résidence la Sérénité

Inscription auprés du CCAS.

MARDI, ON SORT

Envie de sortir ? Partons ensemble
pour une balade, une exposition

ou un événement culturel en transport
en commun.

Mardi 20 janvier
Mardi 24 février
Mardi 31 mars

De 10h a 15h30

Inscription auprés du Mix’City.

Atelier chant en compagnie de Sandrine.
: Jeudis 8, 15, 22 et 29 janvier

: Jeudis 5, 12, 19 février

: Jeudis 12, 19 et 26 mars

: De 10h30 a 11h30

: Lieu : Résidence la Sérénité

: Inscription auprés du CCAS.

| SPECTACLE CARNAVAL
| « A VOS MASQUES... CHANTEZ ! »

: Dimitri vous entraine dans un spectacle
: musical haut en couleur sur le théme

: du carnaval.

: Spectacle suivi d’un goiter partagé.

. Lundi 23 février

. De 14h30 & 16h30

. Lieu : Résidence la Sérénité

Inscription auprés du CCAS.

PERMANENCES SENIORS
EN VACANCES

La ville, en partenariat avec ANCYV,
peut vous accompagner vers un départ
en vacances a prix réduit.

Lundi 12 janvier
Lundi 9 mars

De 14h a 16h
Lieu : CCAS

Inscription et renseignement auprés
du CCAS.

LES ATELIERS CREATIFS

Vous souhaitez réduire votre stress

et vous apaiser ? Cet atelier est fait
pour vous ! Venez explorer de nouvelles
techniques comme le zentangle ou

le mandala intuitif dans un moment

de détente et de partage.

Vendredis 9 et 30 janvier
Vendredis 13 et 27 février
Vendredi 13 mars :

Réalisons une ceuvre unique a la peinture :

au pochoir
De 10h a 11h30
Lieu : Foyer Alice Marin

Inscription auprés du CCAS.

CARTERIE CREATIVE

: LES JEUX D’ELSA

: Découvrez des jeux de mémoire et de

Initiez-vous a la carterie créative,
une activité manuelle pour faire
soi-méme des cartes originales et
authentiques !

Mercredi 4 février
Mercredi 18 mars

De 15ha 17h

Lieu : Résidence la Sérénité

Inscription auprés du CCAS.

AQUARELLE

Venez découvrir la peinture a I'aquarelle
avec Eliane, bénévole passionnée.

Vendredis 9, 23 janvier
Vendredis 6 et 20 février
Vendredis 13 et 27 mars
De 9h30 a 12h30

Lieu : Mix‘City

: ATELIER BIJOUX

. Encadrés par Michéle, notre bénévole,

: initiez-vous a la fabrication de bracelets,
: boucles et colliers en découvrant

. différentes techniques.

: Vendredis 9 et 23 janvier
: Vendredis 6 et 20 février
: Vendredis 6 et 20 mars

: De 14h a 17h

Lieu : Mix’City

: stratégie pour développer vos capacités
: cognitives.

: Dimanche 18 janvier

: De 15ha 17h

: Lundi 23 février

: De 14h a 16h

: Dimanche 15 mars

: De 15ha 17h

: Lieu : Résidence la Sérénité
: En compagnie d’Elsa Parin.
: Inscription auprés du CCAS.




RENCONTRES

INTERGENERATIONNELLES

INSTANTS PARTAGES
ADULTES ET SENIORS

Venez participer a un temps d’échange,
d’animations et de partage.

Tous les jeudis (hors vacances scolaires)
De 16h a 17h30
Lieu : Mix’City

QUESTIONS POUR UN CHAMPION !

Vous aimez tester vos connaissances,
relever des défis et partager un moment
convivial ? Animé par Anthony, venez,
par équipes de binémes, participer

au grand jeu « Questions pour un
champion », inspiré de la célébre
émission télévisée !

Préparez-vous a buzzer... et a briller !
Jeudi 8 janvier

Jeudi 5 février

De 15h a 16h

Lieu : Mix’City

100 % LOGIQUE : LE JEU OU
LA REPONSE EST SOUS VOS YEUX !

Vous pensez avoir I’esprit vif

et une bonne dose de logique ?

Entre énigmes surprenantes, piéges
malins et questions qui font travailler
les méninges, réussirez-vous a trouver

la fameuse question a 1 % ? Venez tester :

vos capacités dans notre version

du célebre jeu 100 % Logique, animée
par Anthony.

Jeudi 12 mars

Jeudi 2 avril

De 15h a 16h

Lieu : Mix’City

SOIREE « RACLETTE »
EN COMPAGNIE DES JEUNES DU FJT
DE LAGNY-SUR-MARNE

: LES ATELIERS PART ‘AGE

: La résidence « la Sérénité » ouvre ses

: portes aux enfants des centres de loisirs
: pour des activités partagées.

: Mercredi 21 janvier

: De 14h30 a 16h30

: Lieu : Résidence la Sérénité

. Inscription auprés du CCAS

: « PARTAGEONS LA GALETTE
. DES ROIS »

: Mercredi 11 février
: De 14h30 a 16h30
i Lieu : Résidence la Sérénité
. Inscription auprés du CCAS

. APRES-MIDI KARAOKE :
: « CHANTONS ENSEMBLE ! »

: Mercredi 11 mars

: De 14h30 & 16h30

: Lieu : Résidence la Sérénité
. Inscription auprés du CCAS

« ATELIER RECYCLAGE POUR PETITS
: ET GRANDS »

Mercredi 25 février

De 18h a 22h

Lieu : Résidence la Sérénité
Inscription auprés du CCAS
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: Mercredi 11 mars

: De 14h30 a 16h30

: Lieu : Résidence la Sérénité
i Inscription auprés du CCAS
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RENDEZ-VOUS DES

iy |

LES LIEUX DE RENDEZ-VOUS

CENTRE COMMUNAL
D’ACTION SOCIALE
3 bis rue des Poids aux Lombards

0164121799

MIX'CITY
19 bis rue Louis Blériot
01 60 93 45 08

OPTI’'MIX
33 avenue de la République
01641247 57

FOYER ALICE MARIN
3 rue des Poids aux Lombards
0164121799

RESIDENCE « LA SERENITE »

33 rue Henri Dunant
01600773 28

INSCRIPTIONS AU 01 64 12 17 99 OU A L’ACCUEIL DU CCAS
CCAS DE LAGNY-SUR-MARNE
3 bis rue des Poids aux Lombards
RESIDENCE « LA SERENITE »
33 rue Henri Dunant

X3 LAGNY

Francs Services sur Marne




