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INSCRIPTIONS POUR LES + DE 55 ANS Lic)

Lundi 13 février au mercredi 15 février - Nordev - des 8h0O0O
+ d’infos : www.saintdenis.re ou au 0693 88 52 06 / 0693 33 41 69




Nos seniors font partie intégrante de la vie de Saint-Denis et leur bien-étre
fait partie de nos priorités. D'autant plus qu'au fil des années, leur nombre
ne va cesser daugmenter. Les aider a bien vieillir, tout en les maintenant
dans une dynamique, est donc devenu primordial pour notre mandature.
C'est notamment dans cette logique que la ville a recu fin 2022 le label Or « Ville Amie
des Ainés ».

Les accompagner au quotidien et rendre plus accessible tout ce gu'ils souhaitent
entreprendre est notre objectif. Nous voulons les rendre acteurs de Saint-Denis, de
leur quartier, en les intégrant pleinement dans notre politique publique. Du fait
de leur expérience, ils apportent une autre vision, complémentaire, pour imaginer
les changements de la ville, leur ville. C'est ainsi que leur donner la parole grace au
Conseil des Sages a été comme une évidence. Nos ainé.e.s peuvent ainsi participer
aux échanges pour faire bouger les choses et co-construire le territoire de demain.

Notre Plan Seniors en Action regroupe toutes les activités que nous proposons pour Nos
gramounes. Des activités diversifiées, peu colteuses et directement dans vos quartiers.
Saint-Denis, ville fraternelle et d'hyper-proximité, souhaite offrir le meilleur a nos ainés.
Que ce soit a travers des actions sociales, des offres de mobilité, des activités sportives,
culturelles, intellectuelles ou encore des logements adaptés, nous tenons a rompre avec
leur isolement et a recréer du lien social, voire intergénérationnel. Notre but est que nos
gramounes se sentent intégré.e.s et épanoui.e.s a Saint-Denis.

. Activités sportives p4
. Activités manuelles P8

Activités intellectuelles p10






ACTIVITES
fPORTIVES

La Ville de Saint-Denis propose une large palette
d'activités sportives, sur terre ou dans l'eau, afin
de vous permettre de vous muscler le corps, le
coeur, de travailler concentration et motricité et/
ou de pratiqguer un sport en se divertissant.

En fournissant un équipement adéquat, le Plan
Seniors en Action (PSA) permet également
de découvrir et de pratiquer des activités telles
que le golf, le vélo, la marche nordique, le tir a 'arc,
la pétanque et méme cette année le football en
marchant.

Faire du sport, c'est aussi danser ! Rien de tel
pour conserver la joie et rencontrer de nouvelles
personnes. La danse peut-étre de salon, salsa ou
rock and roll. La danse en ligne, la danse sociale
par excellence est ainsi proposée sur 17 sites du
territoire.

290 places disponibles

Mercredi : 7h30 - 8h30
8h30 - 9h30

Mercredi : 09h30 - 10h30

Mercredi : 14h30 - 15h30

Lundi : 14h15 - 15h15

Vendredi : 8h00 - 9h00
9h00 - 10h00

Jeudi : 14h20 - 15h20
15h20 - 16h20

135 places disponibles Tai-chi
80 places disponibles Tai-so

TAI-CHI

Lundi : 10h00 - 11h00

Jeudi : 8h30 - 9h30 (Tai chi)

Mardi : 10h00 - 11h00 (Tai so)

Jeudi : 14h30 - 15h30 (Tai so)

Vendredi : 08h45 - 09h45

Vendredi : 11h00 - 12h00




470 places disponibles

INITIATION
DANSE EN LIGNE

Lundi : 09h00 - 10h00

Lundi : 9h30 - 1030
10h30 - 11h30

Mardi : 9h00 - 10h00

Mardi : 10h30 - 11h30

Mardi : 14h00 - 15h00

Mardi : 14h00 - 15h00

Mercredi : 9h00 - 10h00

Mercredi : 9h00 - 10h00

PERFECTIONNEMENT

DANSE EN LIGNE

120 places disponibles

Lundi : 08h30 - 09h30

Mercredi : 15h00 - 16h00

Jeudi : 10h30 - 11h30

DANSE DE SALON

40 places disponibles

Mercredi : 16h00 - 17h00
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260 places disponibles

INITIATION
DANSE EN LIGNE

Mercredi : 11h00 - 12h00

Mercredi : 14h00 - 15h00
Jeudi : 14h00 - 15h00
15h00 - 16h00

Jeudi : 8h30 - 930

Jeudi : 9h00 - 10h00

Vendredi : 8h30 - 9h30
Vendredi : 9h45 - 10h45

Vendredi : 10h30 - 11h30

Samedi : 8h00 - 9h00
9h00 - 10h00

SALSA /ROCK

80 places disponibles

Lundi : 14h00 - 15h00

Vendredi : 10h00 - 11h00

P ey

40 places disbonibles 3

EN MARCHANT

Lundi : 8h00 - 9h00
9h00 - 10h00

TRE

100 places disponibles =

MARCHE
NORDIQUE

Mardi : 7h30 - 9h00

Lundi : 8h15 - 9h45
Mercredi : 7h30 - 9h00

Jeudi : 7h50 - 9h20
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135 places disponibles

Mardi : 9h00 - 10h30
10h30 - 12h00

Mercredi : 9h00 - 10h30
10h30 - 12h00

Jeudi : 9h00 - 10h30
10h30 - 12h00
Vendredi : 8h00 - 09h30
9h30 - 11h00

11h00 - 12h30




60 places disponibles

ZUMBA FITNESS

Mardi : 7h30 - 8h30

Jeudi : 7h30 - 08h30
Vendredi : 11h00 - 12h00

Mercredi : 8h30 - 9h30
10h45 - 11h45
Vendredi : 16h30 - 17h30

)

300 places disponibles

GYM DOUCE

Mardi : 8h00 - 9h00

Mardi : 9h00 - 10h00

Mardi : 10h30 - 11h30

Lundi : 12h15 - 13h15

Lundi : 11h00 - 12h00

Mercredi : 08h00 - 09h00

Lundi : 13h30 - 14h30
Lundi : 15h00 - 16h00

Jeudi : 8h00 - 9h00

250 places disponibles

GYMNASTIQUE
STRETCHING

Vendredi : 11h45 - 12h45

Mardi : 14h30 - 15h30

Mardi : 11h00 - 12h00
12h00 - 13h00

Vendredi : 8h00 - 9h00
9h00 - 10h00

Vendredi : 10h15 - 11h15

Mardi : 14h30 - 15h30

GYMNASTIQUE

155 places disponibles

Lundi : 12h00 - 13h00
13h00 - 14h00

Mardi : 13h10 - 14h10

Mardi : 13h30 - 14h30
Jeudi : 10h30 - 11h30

CARDIO GYM

190 places disponibles

Mardi : 9h30 - 10h30

Jeudi : 11h50 - 12h50

Jeudi : 9h30 - 10h30
Lundi : 10h00 - 11h00

Mardi : 14h50 - 15h50

Samedi : 7h30 - 8h30



690 places disponibles

AQUAGYM

Lundi : 7h00 - 8h00
Mardi : 15h15 - 16h15
Jeudi : 7h00 - 8h00
15h00 - 16h00
Vendredi : 7h00 - 8h00
15h15 - 16h15

Samedi : 8h00 - 9h00
9h00 - 10h00

10h00 - 11h00

11h00 - 12h00

Mardi : 7h00 - 8h00
Jeudi : 7h00 - 8h00
Samedi : 9h00 - 10h00
10h00 - 11h00

11h00 - 12h00

Mardi : 15h15 - 16h15

Jeudi : 12h00 - 13h00

Mardi : 12h00 - 13h00

Samedi : 7h30 - 8h30
8h30 - 9h30
9h30 - 10h30

NATATION

285 places disponibles

Lundi : 7h00-8h00
15h15-16h15

Mardi : 7h00 - 8h00
Jeudi : 7h00 - 8h00
15h00-16h00
Vendredi : 7h00 - 8h00
15h00 - 16h00

Samedi : 8h00 - 9h00
Lundi : 15h15 - 16h15
Lundi : 12h00 - 13h00

Vendredi : 12h00 - 13h00
15h15 - 16h15

Samedi : 9h00 - 10h00
10h00 - 11h00

40 places disponibles

MEDITATION

Lundi : 8h00 - 9h00
Mardi : 8h00 - 9h00

50 places disponibles

PETANQUE

Lundi : 9h00 - 11h00

Mercredi : 9h00 - 11h00

3
x{\

84 places disponibles

TIRAL'ARC

Mardi : 9h00 - 10h00
10h00 - 11h00
11h00-12h00

Jeudi : 9h00 - 10h0
10h00 - 11h00
11h00 - 12h00




Le Plan Seniors en Action (PSA) vous donne également I'occasion
de découvrir des activités manuelles utiles et agréables pour
embellir votre appartement ou votre maison, votre balcon, votre
potager ou votre jardin.

Allier motricité et créativité, c'est également possible avec
les ateliers de dessin et de peinture aquarelle ou acrylique,
la mosaique ou la poterie. Le PSA permet d'accéder a l'art, pour
également s'exprimer, communiguer, se mouvoir et se divertir.

Le Plan Seniors en Action de la Ville de Saint-Denis, Ville médaillée
d’'Or Amie des Ainés, offre ainsi des opportunités uniques de bien
vieillir.

MOSAIQUE

Lundi : 8h30 - 10h00
10h00-11h30

Mercredi : 13h00 - 14h30
14h30 - 16h00

40 places disponibles

COUTURE

Mardi : 8h30 - 10h30

10h30 - 12h30
Mercredi : 8h30 - 10h30
10h30 - 12h30




20 places disponibles <™\

JARDINAGE

Mardi : 9h00 - 11h00

NG

20 places disponibles

FABRIQUE
BRICOLAGE
ET RECUPERATION

Jeudi : 8h30 - 10h00
10h00 - 11h30

12 places disponibles

ATELIER POTERIE

Mercredi : 9h00 - 11h00

Mercredi : 14h00 - 16h00 , =
. 58 places disponibles B

DESSIN /
PEINTURE ACRYLIQUE

Lundi : 14h00 - 15h30

DESSIN
PEINTURE
AQUARELLE

Mardi : 10h15 - 11h45
Mercredi : 10h15 - 11h45

Jeudi : 10h00 - 11h00
11h00 - 12h00

Mardi : 8h30 - 10h00
Mercredi : 8h30 - 10h00




TUELLES

Les activités intellectuelles proposées par le Plan
Seniors en Action (PSA) ont pour objectif de
vous permettre d'en apprendre davantage sur
I'histoire de La Réunion a travers le patrimoine
matériel et immatériel, les histoires cocasses, les
souvenirs émouvants. S'évader dans un univers
d'enchantement particulier et se remémorer
le « bon vieux temps » ! Apprendre son histoire
personnelle par la généalogie qui permet de
remonter les traces de ses ancétres.

Ses activités permettent aussi d'apprendre

une langue étrangere comme l'anglais ou
une piéce de théatre ou une présentation en

. ). B

30 places disponibles =

CHORALE

Vendredi : 14h00 - 16h00

Mardi : 14h00 - 16h00
Vendredi : 14h00 - 16h00

60 places disbonibles 1

GOSPEL

slamant avec l'atelier d'écriture ou en chantant
avec la chorale et le gospel. Apprendre pour
s'ouvrir au monde changeant autour de nous.
Internet, les smartphones et autres écrans
absorbent les jeunes mais sont avant tout
de formidables outils de communication.

Les ateliers numériques favorisent l'autonomie
dans les démarches administratives maintenant
dématérialisées. Ils permettent aussi d'échanger
sur les réseaux sociaux, les messageries ou
partager des photos. Sans remplacer les visites
réelles, c'est un moyen moderne d'échanger avec
ses proches a distance et rompre l'isolement.

A
30 places disponibles

JEUX DU MONDE

Vendredi : 8h30 - 10h00
10h00 - 11h30



24 places disponibles

ATELIERS
ECRITURE

Mardi : 13h00 - 14h30
14h30 - 16h00

17 places disponibles

ATELIER
NUMERIQUE

Lundi: 09h00 - 10h00
Mardi : 9h00 - 10h00
Jeudi : 9h00 - 10h00

Jeudi : 9h00 - 10h00
10h00 - 11h00
11h00 - 12h00

Mardi : 8h45 - 9h45
9h45 - 10h45
10h45 - 11h45

30 places disponibles

ATELIER THEATRE
Vendredi : 9h00 - 11h00

Vendredi : 14h00 - 16h00
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- 120 places disponibles !

ANGLAIS

Jeudi : 8h30 - 9h30
9h30 - 10h30
10h30 - 11h30

Lundi : 8h00 - 9h00
9h00 - 10h00
10h00 - 11h00
14h00 - 15h00
15h00 - 16h00

= 30 places disponibles &

HISTOIREET
PATRIMOINE

Mercredi : 14h00 - 16h00
Samedi : 9h00 - 11h00
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““ 30 places disponibles

GENEALOGIE

Vendredi : 13h00 - 15h00
15h00 - 17h00




DOCUMENTS A FOURNIR
POUR VOTRE iNSCRIiPTION

* Piece didentite
e Certificat médical (de moins de 3 mois pour la pratique d'une activité
sportive)
« 5€ par activité (2 activités différentes maximum sont possible
a l'inscription) et & partir de juin ouverture a l'inscription d'une 3™ activité

» Un justificatif d'adresse : attestation d'assurance responsabilite civile
ou facture d'eau / EDF

INSCRiPTIONS TOUS PUBLICS

Du lundi 13 février au mercredi 15 février de 08nh00 a 16h00 - NORDEV

INSCRIPTIONS DANS LES ECARTS
Lundi 20 février - Mairie Annexe de la Montagne 15¢me
Mardi 21 février - Mairie Annexe du Brualé (matin)
Mardi 21 février - Mairie Annexe de Saint Francois (apres-midi)
Mercredi 22 février- Mairie Annexe de la Bretagne

A partir du 13 mars et ce jusgu’au 31 octobre les inscriptions
se feront a la Direction des Seniors (Mairie Annexe de la Providence)

PAS D'iNSCRIPTIONS
e le 16 et 17 février
e du 23 février au 10 mars

DEBUT DES ACTiVIiTES LE 27 FEVRIER 2023

+ d’infos a la direction seniors - Mairie annexe de la Providence
au 06 93 88 52 06 / 0693 33 41 69

®E®® WWW.SAINTDENIS.RE




