ZEN'IORS

Cultiver le bien vieillir !

PROGRAMME
DES ANIMATIONS

SENI6 RS

2025/2026



LIEUX DES ATELIERS :

'Résidence « Docks de Blois » : 8-12 rue Fleury - 03200 Vichy

2Centre Communal d’Action Sociale de Vichy : 21 rue d'Alsace - 03200 Vichy
3Centre Social René-Barjavel : Boulevard Franchet d'Esperey - 03200 Vichy
*“Médiathéque de Cusset : 8 rue du Président Wilson - 03300 Cusset

SCentre Eric Tabarly : 28 impasse du Champ d'Auger - 03300 Cusset

SEspace Chambon : 2 rue du Faubourg du Chambon - 03300 Cusset
"Maison des associations de Vichy : Place Charles-de-Gaulle - 03200 Vichy
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PRESENTATION Mardi 9 Juec léouive d

) ardi vec l'équipe du
DU PROGRAMME aonties0da | septembre 2025 | Pole animation | GRATUIT
ZD(;-\2|\|5||\2/|3\;?NS ] 310h seniors

PROGRAMMES JOURS &

ANIMATEUR TARIF

ATELIERS HORAIRES

NOUVEAUTE Jeudi 25
CONFERENCE centresodal | oo tembre 2025 | "lly BADUEL
p René-Barjavel® R Reflexologue

SUR LE BIEN-ETRE a 14h

PRESENTATION Résidence Docks Vendredi Carlos
I?U PROGRAMME de Blois' 3 octobrg 2025 BAZO-ANTON GRATUIT
EQUILIBRE de 14h a 15h

NOUVEAUTE

NGUYEATES Maison des Jeudi 13 Séverine
CONFERENCE Associations
«Traverser I'absence de Vichy’ novembre 2025 LUCCHESI

d de 14ha16h | Accompagnatrice

cheminer aveclavie» | Salle desfétes




ACTIVITES PH\'SIQIIES %

PROGRAMMES JOURS &
ATELIERS HORAIRES

. Centre social Vendredi de Carlos
*
GYM ADAPTEE René-Barjavel® 9ha 10h BAZO-ANTON

ANIMATEUR TARIF

Centre social Lundi de Carlos 5
René-Barjavel’ | 11h15312h15 | BAZO-ANTON | 320€/séance

GYM PILATES*

) Centre Mardi de Nadine
Eric-Tabarly 15h45 & 16h45 COPPIN




PROGRAMMES JOURS &
ATELIERS HORAIRES i 17
Vendredi
Résidence de 14ha 15h
Docks de Blois' | du 10/10/2025
PROGRAMME au 23/01/2026 Carlos 12 séances
EQUILIBRE* BAZO-ANTON gratuites
Vendredi
Centre social de 14h a 15h
René-Barjavel® | du27/02/2026
au 19/06/2026
Contre socil i -
. entre socia jeudi arlos ;
STRETCHING René-Barjavel’ | de17ha1sh | Bazo-anToN | Sro0€fséance
NOUVEAUTE Maisondes | 0o o 1 aprés-midi
BOUGEZ DANSEZ Associations M A déterminer dansante
) ars 2026 .
de Vichy’ gratuite
* Certificat médical a fournir pour toutes les activités physiques.
Y

ACTIVITES NUMERIQUES

PROGRAMMES

JOURS &

ATELIERS HORAIRES ANIMATEUR
ATELIER L | cons deviehy? soonmsdi | cedricavsert | GRatum
AUTONOMIE salexisio | pyzonozps | Conseler | Progiamme
NUMERIQUE C8ge | auten2025 | Umenque e 10 séances
¢ Accompagne- L
avotre domicile
CCAS de Vichy? -
T sale | GGhLsy | usRwsoL | GRATUM

Saint-Hubert




ACTIVITES D’ ESPRIT '

PROGRAMMES JOURS &
ATELIERS HORAIRES LB Ly
Centre social Jeudi de Héléne ;
CHANT COLLECTIF | oo ¢ Barjavel” | 15ha16h30 LANDRIOT e
Lundi de
Résidence 9h15 a 11h45 Patricia
PROGRAMME Docks de Blois" | du 11/11/2025 MELONI
T au 26/01/2026 10 séances
) ) Jeudide gratuites
2
« PEP'S EUREKA » CCASScieI:Ithy 14h 3 16h30 Nathalie
Saint-Hubert du 15/01/2026 CHERVANT
au 2/04/2026
Médiatheque Lundi
de Cusset? de 14h a 16h
2 Résidence Mardi de .
MEMOIRE L . Nathalie
ENTRETIEN Docks de B.I0|s2 9h30a 11h30 CHERVANT ,
CCASSci(IeIZKhy Vendredi de 3,50€/séance
Saint-Hubert 71303 11h30
‘o Centre social Vendredi de Hervé
THEATRE René-Barjavel® 10h30 a 12h MORTHON
Janvier a mars 6 séances
e X
PROGRAMME CCAS de Vichy Lund; o gratuites
, Salle de 14h a 16h A déterminer 8 personnes
NUTRI'ACTIVE Saint-Hubert Dates per:
N maximum
a déterminer
3 séances
gratuites
Janvier a mars 8 personnes
. Mercredi maximum
e ,?U D Risﬁeré(l:e. 1 | de9ha13h30 A déterminer Les mémes
MANGER BIEN ? ocks de Blois Dates participants
a déterminer que latelier

NUTRI'ACTIVE




PROGRAMMES JOURS & ANIMATEUR

ATELIERS HORAIRES
- Jeudi
AQUARELLE esiden® | det0natan fvelyne | 24€lasession
POURTOUS Blois’ du 26/02/2026 PICHON de 6 séances
au 2/04/2026
Mardi
PROGRAMME e | 9décembre2025
SENIORS Salle Isadora | Horaire a déterminer GRATUIT
AU VOLANT D Date avec lauto-€cole
uncan a préciser
Lundide 10ha11h
Du 29 septembre
2025
au 15 décembre BdE,G blNNERS
2005 (débutants)
24€
. s le programme
/VOUVfAUIZ-' Lundide 10ha11h )
Du 23 février 2026 AR
TRAVEL v au 11 mai 2026
WITH ENGLISH CCASS“';lZ" y Jacqueline
(voyagez Saint-Hubert | Lundide1tha12h [ MARION
avec l'anglais) Du 29 septembre
2025 ELEMENTARY
au 15 décembre LEVEL
2025 (intermediaire)
24€
Lundide 11ha12h le programme
Du 23 février 2026 de 10 séances
au 11 mai 2026
Anpartir du 29
Résidence septembre 2025 L
Al Docksde | Lundide14hds5 S GRATUIT
D'ECRITURE Blois’ 216h45
tous les 15 jours




ACTIVITES D’ ESPRIT ‘

PROGRAMMES JOURS & HO-
ATELIERS RAIRES ANIMATEUR TARIF
Jeudi
. 27 novembre 2025
LES RDe;Ic(Iig Tiie de 10ha 1Thi0 Rémy BAS 3,50€/séance
GRANDES DICTEES Blois’ Jeudi 26 février ’
2026
de 10h a 11h30
A9h30 P MELONI
Aci 15/10/2025 atricia
Quiz , R[;e:ctlj:sa r(li(;e 10/12/2025 . 3,50€/séance
PETIT DEJEUNER Blois’ 04/02/2026 Nathalie
01/04/2026 CHERVANT
10/06/2026
R GRATUIT
De 14ha 16h - e
R 5 et 26/11/2025 Patricia MELONI S;:j;;:;::nli:e
CHAUFFE-CITRON Docksde | 14et28/01/2026 Nathali X
: athalie par mois car
Blois’ 11 et 25/03/2026 lo theme est
12et27/05/2026 |  CHERVANT dentigue

00
ACTIVITES ﬂPﬂISﬂnTES .Q

et DE BIEN-ETRE

PROGRAMMES JOURS& — \\IMATEUR  TARIF

ATELIERS HORAIRES

NOUVEAUTE Espace Lundi 14h
ATELIER FLORAL Chambon® 6 et 13/10/2025
Automne Salledubar | 2101724}

novembre 2025 | Aurélie FRADIN 24€

NOUVEAUTE Lundi 10h « Marguerife et | le proglramme
ATELIER FLORAL Residence | 20€t27/04/2026|  compagnie» de 6 séances
Printemps Docks de Blois' 4511;2‘*&212

1¢juin 2026




PROGRAMMES
ATELIERS

JOURS &
HORAIRES

ANIMATEUR

Centre social Lundi de Angélique .
SOPHROLOGIE René-Barjavel | 13h45 3 14h45 CLOSTRE Stk
Résidence Jeudi Blandine ,
QI GONG Docks de Blois' | de 9ha 10h GUERIN A
Jeudi GRATUIT
. de9h30a12h15 Programme
CAP BIEN'ETRE coorte | 1a0etzy | NOWBDUEL g g ogances
ric-Tabarly v eflexologue 12 personnes
4 décembre 2025 maximum
NOUVEAUTE
DANSE INCLUSIVE | Centre social Margi | 'S°Bele FRISCH |12 personnes
“EN CORPS” René-Barjavel” | deTTha12h spécialisée 3,50€/séance
NOUVEAUTE A17h
22/09/2025
17/10/2025
21/11/2025
VQYAGE SONORE e 19/12/2025 | lsabelle FRISCH
RESONANCES Docks de Blois’ 30/01/2026 Educatrice 3,50€/séance
et VIBRATIONS 270012006 | speciaisée
24/04/2026
22/05/2026
19/06/2026
| NouVEAUTE TS 9/10/2025 .
oot depas | 132055 | etice
Départa 13h30 1111212025 MELON! GRATUIT
BALADE depuis la résidence 258%8%2 Nathalie 16 personnes
ET PATRIMOINE des Docks de Blois 5/03/2026 CHERVANT maximum
(dates et horaires .
e 2/04/2026 Guillaume
modifiables en fonc-
- ” 710512026 DESVIGNES
tion de la météo) 4/06/2026
NOUVEAUTE A partir de 14h
o 21/10/2025 .
< ésidence 23/12/2025 atricia
CAFE - TRICOT Docks de Blois' |  17/02/2026 MELONI GRATUIT

14/04/2026




TOUTES LES ACTIVITES

* AQUARELLE POUR TOUS : Développer la créativité, l'attention, I'imagination en couleur. Acquérir les
techniques de base pour réaliser a chaque séance une composition personnelle.

© ART FLORAL : Explorer I'univers des fleurs au travers de la confection de compositions personnalisées. Ces
ateliers offrent 'opportunité de se reconnecter a la nature tout en développant sa créativité.

o ATELIER D'ECRITURE : Libérer sa plume et donner vie & ses idées au travers d'exercices ludiques Partager
sa passion des mots, améliorer sa mémoire, sa concentration et sa réflexion.

o AUTO-DEFENSE / REMISE EN FORME : Prendre connaissance de son corps, connaitre ses limites
d'intervention face a un péril, gagner en assurance, travailler I'endurance physique et articulaire, la
psychomotricité, le renforcement musculaire dans un esprit convivial.

* AUTONOMIE NUMERIQUE : Accompagner les seniors dans I'utilisation de 'outil numérique.

© BALADE ET PATRIMOINE : Rencontrer des territoires et de I'environnement de maniére singuliére.
Accessible au plus grand nombre.

* BIEN MANGER OU MANGER BIEN : Concevoir, réaliser et partager un repas en groupe apreés a la suite
de l'atelier NUTRI'ACTIVE.

* BOUGEZ DANSEZ : S'initier a différents styles de danses et en découvrir les bénéfices sur la santé.

o CAFE - TRICOT : Manier les aiguilles dans un lieu de détente, de créativité, de rencontres et de solidarité,
durant les vacances scolaires.

o CAP BIEN-ETRE : Développer|a capacité  adopter un comportement approprié et positif face aux épreuves
de la vie quotidienne, notamment la gestion du stress et des émotions.

e CHANT COLLECTIF : Chanter ensemble, sans condition de niveau, pour travailler la concentration, la
respiration et son maintien.

© CHAUFFE-CITRON : Travailler sa mémoire instantanée et différée autour d'un théme mystérieux de culture
générale au cours d'ateliers collectifs.

* DANSE INCLUSIVE : Explorer les possibilités infinies qu'offre le corps en mouvement en mettant en valeur
les singularités de chacun et favoriser I'¢panouissement de chacun par le travail sur la cohérence globale
entre le corps, I'esprit et les émotions.

* GRANDES DICTEES : Réviser, en samusant, les régles d'orthographe et de grammaire.

* GYM ADAPTEE : Reprendre ou maintenir un activité physique réguliére afin de préserver lautonomie et
améliorer ses capacités physiques.

* GYM DOUCE : Renforcer ses muscles et s'assouplir par des exercices physiques variés et ludiques.
 GYM PILATES : Travailler la musculature profonde des abdominaux et le maintien de la colonne vertébrale.
* MARCHE NORDIQUE : Tonifier le corps et renforcer les chaines musculaires et articulaires.

» MEMOIRE ENTRETIEN : Continuer d'entretenir samémoire par la pratique collective d'exercices ludiques.
Destiné a celles et ceux qui ont suivi I'atelier mémoire "PEPS EUREKA".



» NUMERIQUE ET VOUS : Accompagner a I'usage numérique individuel & domicile sur tout support :
tablette, ordinateur portable, smartphone, PC.

* PERMANENCE NUMERIQUE : Accompagner l'apprentissage du numérique au quotidien.

* PROGRAMME EQUILIBRE : Réassurer la stabilité posturale et prévenir la perte de I'équilibre. Diminuer
I'impact psychologique d'une chute en apprenant a se relever.

* PROGRAMME MEMOIRE “PEPS EUREKA" : Comprendre le fonctionnement de sa mémoire et l'origine
de ses oublis pour agir au quotidien, tout en se divertissant.

° PROGRAMME NUTRI'ACTIVE : Découvrir et sapproprier les clés d'une alimentation équilibrée, variée et
adaptée a ses besoins nutritionnels et a son mode de vie.

* PROGRAMME SENIORS AU VOLANT : Maintenir sa mobilité en toute sécurité. Remettre a jour ses
connaissances sur le code de la route et les pratiques de conduite.

© 0l GONG : Préserver une bonne santé physique et mentale au travers de cet art énergétique. Favoriser la
détente et la relaxation, apaiser le mental et aider a réduire l'anxiété.

* QUIZ PETIT-DEJEUNER : Tester ses connaissances générales lors de quiz sur des themes ludiques
mystérieux et pédagogiques autour d'un petit déjeuner.

© SOPHROLOGIE : Reprendre contact avec son corps autrement que par la douleur, accéder au mieux-étre
physique et mental.

 STRETCHING : Se détendre, étirer ses muscles pour gagner en souplesse et améliorer sa mobilité.
o THEATRE : Développer l'aisance corporelle, les réflexes et la mémoire dans le plaisir du jeu théétral.

» VOYAGE SONORE : Harmoniser les énergies et induire une relaxation sonore pour soulager l'esprit et le
corps a travers le son et les vibrations des instruments.

* VOYAGEZ AVEC L'ANGLAIS : Apprendre ou revoir I'anglais par des mises en situation pratique dans divers
contextes de la vie quotidienne.

* YOGA / ETIREMENT-RESPIRATION / RELAXATION : Améliorer la circulation sanguine, la posture, la
souplesse, I'4quilibre du corps et stimuler '€limination des toxines. Apporter un mieux-étre et optimiser
I'estime de soi.

* YOGA SUR CHAISE / ETIREMENT-RESPIRATION / RELAXATION : Améliorer la circulation sanguine, la
posture, la souplesse, I'équilibre du corps et stimuler I'élimination des toxines, au travers de la pratique du
yoga adaptée. Apporter un mieux-étre et optimiser l'estime de soi.

Inscriptions obligatoires préalables a la participation a tous programmes

et/ou aux ateliers avant chaque période.

« INSCRIPTIONS A LA PERIODE - SUR RENDEZ-VOUS

Période 1:
du 22 septembre 2025 au 19 décembre 2025 - Inscriptions a partir du 8 septembre 2025

Période 2 : du 5 janvier 2026 au 3 avril 2026 - Inscriptions a partir du 15 décembre 2025
\Période 3 : du 20 avril 2026 au 26 juin 2026 - Inscriptions a partir du 30 mars 2026. )




TOUTES LES CONFERENCES

* CONFERENCE SUR LE BIEN-ETRE : Mieux comprendre les mécanismes psychologiques qui
sous-tendent nos émotions. Appréhender I'importance de la vie sociale pour la santé.

* CONFERENCE « TRAVERSER L'ABSENCE, CHEMINER AVEC LA VIE » : Perdre un étre cher
bouleverse profondément. La vie avancant, il arrive que I'on soit confronté a la perte succes-
sive d'étres aimés. Cette conférence propose de mieux comprendre ce que l'on vit aprés la
mort d'un étre aimé et découvrir les ressources qui peuvent nous accompagner.

* CONFERENCE SUR LA MEMOIRE : Comprendre et mieux appréhender les enjeux de la
démarche de prévention santé pour la mémoire.

* CONFERENCE GESTUELLE « QUAND JE SERAI GRANDE, JE SERAI VIEILLE » : Vieillir
pleinement tout en cultivant ses réves, malgré les défis du temps qui passe. Avoir les clés
pour préserver sa mémoire, sa vitalité a tout age.

&t d'autves accasions de vencontves tout aw long de € année....
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