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A PROPOS DE NOUS

Venez bouger et explorer une multitude d'activités avec les
Clubs Seniors.
L'équipe d'animateurs et d'éducateurs sportifs vous
proposent toute I'année des activités culturelles, sportives et
de loisirs pour tous les godts.

Besoin d'informations ?

Venez sur place, 7 Rue Charles Gounod, 34000 Créteil
Contactez nous par téléphone au 0149 80 86 36

Lundi de 13h aT7h
Mardi, mercredi, jeudi et vendredi
de 9h aTlh4b et de 13h a 17h

Les conditions d'inscription

aux activites :
e Habiter a Créteil.

e Etre agé de plus de 55 ans.
e Ne plus exercer d'activité professionnelle.



MODALITES D'INSCRIPTIONS

Pour vous inscrire aux activités, merci de nous retourner :

e La fiche de renseignements (disponible en ligne : https://demarches.ville-creteil.fr/particulier/ et
sur place) avec une photo d'identité.

o le certificat médical pré-établi complété par votre médecin, si vous pratiquez une activité
physique adaptée.

e |a photocopie de votre avis dimposition 2024 sur les revenus de I'année 2023, si vous avez une
activité payante.

Les dossiers incomplets ne pourront pas faire l'objet d'une inscription.
Suite a votre inscription a une activité, vous recevrez par voie postale une facture

faisant lI'objet :

e D'une cotisation a la licence sportive d'un montant de 29,90€
o D'une cotisation aux activités payantes selon vos ressources.
Réglements par chéque (ordre: Régie Clubs Animations) ou en espéces.
En cas dabsence dun intervenant, la direction fera le maximum
pour organiser le remplacement.
Toutefois, il est possible que les délais ne permettent pas de vous
informer soit de lannulation soit du nom du remplagant.
Certains créneaux spécifiques sont susceptibles de ne pas étre
maintenus en cas dabsence de lintervenant.
Une information sera diffusée sur le blog le plus tot possible.

Trois absences injustifiées sont susceptibles
d’entrainer le retrait de I'activiteé. é

Merci de signaler toute absence.
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y Vous pourrez vous inscrire aux activités proposées pour la saison
2025-2026

par téléphone au 0158 43 38 85

ou en ligne sur le site de la ville ou via le blog sénior.




ACTIVITES SPORTIVES

NOS ACTIVITES

Equipements obligatoires : tenue de sport, chaussures spécifiques, serviette, eau,

un tapis de gym est souhaitable.

K Gymnastique

La gymnastique est une activité physique
composée d'exercices musculo-articulaire
simples et non agressifs.

L'activité Energic Gym est basée

sur des exercices dynamiques entrainant
un renforcement et une tonification

des principaux groupes musculaires

ainsi qu'un développement des capacités
cardio-respiratoires.

CSC Kennedy :

Lundi de 14h00 a 15h00

Espace Jean Ferrat:

Lundi de 14h00 a 15h00

CSC Madeleine Reberioux:

Mardi de 10h00 a 11h00 : Energic Gym
MJC CLUB DE CRETEIL :

Mardi de 10h00 a 11h00

Mardi de 11h00 a 12h00 : Energic Gym
PALAIS DES SPORTS :

Mercredi de 11h30 a 12h30

CENTRE SPORTIF DE LA LEVRIERE :
Mercredi de 09h30 a 10h30

Jeudi de 11h00 a 12h00

Mouscoulation

La musculation permet de solliciter ses
muscles par le biais de charges
additionnelles ou d'exercices au poids de
corps afin de tonifier, développer
et renforcer sa masse musculaire.

CENTRE M.T EYQUEM :
Lundi de 09h a 10h
Mardi de 09h a 10h
Jeudi de 09h a 10h

Q Pilates flow

Activité de renforcement musculaire qui
reprend les fondamentaux du Pilates, Yoga
et de la barre au sol, sur une musique.

On enchaine les mouvements les plus
efficaces de ces 3 disciplines.

MPT LA HAYE AUX MOINES
Jeudi de 11h00 a 12h00



Mobility flow/stretching

Ce cours propose des étirements en douceur
et de fagon passive afin d'allonger les muscles, yoga
d'étirer un peu plus les tendons ainsi

qu'élargir 'amplitude articulaire.

Le yoga est la pratigue dun ensemble de
postures et d'exercices de respiration visant a
apporter un bien-étre physique et moral.

ESPACE JEAN FERRAT
(stretching/relaxation) :

Mardi de 15h00 a 16h00 Cette activité est encadrée par une intervenante
MPT HAYES AUX MOINES (Mobility flow) : extérieure et nécessite une participation
Jeudi de 14h00 a 15h00 financiere.

CSC MADELEINE REBERIOUX :
Jeudi de 10h00 a 11h00
Jeudi de 11h00 a 12h00

Danse en “gﬂe MJC CLUB CRETEIL :

Vendredi de 09h00 a 10h000
Vendredi de 10h00 a 11h00

C'est une pratique qui consiste a danser en Vendredi de 11h00 & 12h00

groupe sur des rythmes de rock, chaleston,
cha-cha-cha...On y trouve des danses plus
connues : le Madison, Kuduro, la Macarena, la
Country.

ESPACE JEAN FERRAT :
Mardi de 09h15 a 10h15 : premiers pas
Mardi de 10h15a 11h15 : débutant

Mardi de 11h15 a 12h15 : novice

Zumba

C'est une activité alliant les élé
remise en forme : cardio et
musculaire, équilibre et fle
chorégraphies s’inspirent princi
danses du monde.

ESPACE JEAN FERRAT:
Mardi de 14h00 a 15h00

MPT LA HAYE AUX MOINES :
Jeudi de 15h00 a 16h00



La boxe, une activité ludique, de support
pour travailler son  équilibre, sa
coordination, sa mémoire, tout en se
tonifiant.

MPT LA HAYE AUX MOINES
Vendredi de 14h00 a 15h00

Danse métissée, rythmée et harmonieuse de
gestes et de pas, influencée par différentes
musique  (Afrique, Caraibes, Cuba et
République Dominicaine)

MPT LA HAYE AUX MOINES
Mardi de 11h00 a 12h00

),‘ Tennis de table

Appelé aussi ping-pong, c'est un sport de
raquette opposant deux ou quatre joueurs
autour d'une table. Venez pratiquer cette
activité au travers d’exercices et jeux ludiques
afin de progresser sur votre technique.

CENTRE SPORTIF DASSIBAT :
Vendredi de 15h00 a 16h30

Tennis

Sport de raquette, opposant deux joueurs
en simple ou quatre joueurs en double.
Venez pratiquer cette activité au travers
d'exercices et jeux ludiques afin de
progresser sur votre technique.

Cette activité nécessite une participation
financieére.

CENTRE SPORTIF M.T. EYQUEM :
Mardi de 14h00 a 17h00 : jeux libre
Jeudi de 10h00 a 12h00 : cours collectif

@ Tir sportif

Aiguisez votre habilité avec ce sport individuel
qui consiste a envoyer, au moyen dune
carabine a air comprimé, un plomb sur une
cible le plus précisément possible.

Cette  activité  nécessite  une  participation
financiere.

CENTRE SPORTIF M.T.EYQUEM :
Mardi de 14h30 a 16h00



° fﬁiﬁvd??.déﬁ%ka7aar
Equipements obligatoires : tenue de sport, chaussures de marche et petit sac & dos
contenant : eau, veétements de pluie; collation et chaussures.

k }‘ Marche soutenve

C'est a la fois une activité physique, un loisir de

Cyclotourisme

découverte et de contemplation dans la Au grand air, sur votre vélo muni d'un casque
nature, en suivant un itinéraire en groupe. En et de gants, partez a la découverte

soutenue, vous marcherez de 7 & 10 des différents paysages de la région
kilométres en moyenne. Des marches parisienne. Au programme, balade entre 20
urbaines seront proposées de temps en temps et 30 kilometres.

le vendredi. Elles nécessiteront un titre de
transport. Nous arpenterons des rues, ruelles
et chemins urbains a la découverte du
patrimoine

LUNDI :

Départ a 13h30 du Centre Sportif Dassibat
VENDREDI : s
Départ a 13h30 du Centre Sportif Dassibat (départ Nou\,eaute
du

cinéma UGC Créteil Soleil pour les marches

]
urbaines) \ﬁ Mat‘Che nord.que

. . La marche nordique consiste en une
MarChe m0deree marche accélérée avec des batons de
marche spécifiques.

Cette activité est proposée
Comme la marche soutenue, cette activité s'effectue 1 semaine sur 2.
dans la nature en suivant un itinéraire en groupe.
. . s . . LUNDI :
C'est a la fois une activité physique et un loisir Départ 3 13h30 du Club G q
de découverte et de contemplation. En modérée, €part a u &iub &ouno
vous marcherez de 3 a 4 kilométres en moyenne ___o--"7770 .
(semaine paire) et 5 a 6 kilometres en semaine .

JEUDI:
Départ a 13h30 du Club Créteil Village

impaire. ‘,” Un seul choix de M K
JEUDL: 8 T

Circuit ramassage : R

13h30 : Centre sportif Dassibat

13h36 : Hotel de Ville, Avenue des Compagnons de la Libération; arrét du bus 217
“Hbtel de Ville”

13h42 : Arcos, Rue René Arcos, arrét du bus 217 “ René Arcos”

13h48 : Gabriel Péri, Avenue Brosolette, arrét du bus 104, “ Gabriel Péri”

13h52 : Eglise, Rue de Paris, arrét du bus 104, “ Eglise de Créteil”

13h53 : Mondor Cimetiere, Avenue Delattre de Tassigny, arrét du bus 104, “Mondor”



o fetuntsp aguatiques

Le bonnet de bain est obligatoire, les shorts de bain sont interdits.

~ Aquagym

C'est une forme de gymnastique qui se pratique
en piscine. La pression de I'eau évite les chocs
et minimise le risque de courbatures, de
claquages ou d'élongations musculaires.

Elle procure une sensation de légereté.

L'inscription se fait au semestre.

PISCINE DU COLOMBIER :
Lundi de 12h30 & 13h15
PISCINE DE LA LEVRIERE:
Mardi de 12h45 & 13h30
Jeudi de 11h00 a 11h45
Vendredi de 15h50 a 16h35

~*—= Natation

Nager est un bon moyen pour stimuler
votre systeme cardio-vasculaire,
travailler votre endurance et favoriser la
circulation sanguine. Vous pourrez soit
nager librement dans le grand bain, soit
avec l'encadrement d’'un maitre nageur
sauveteur pour vous perfectionner dans
le petit bain.

PISCINE DU COLOMBIER :
Vendredi de 11h00 a 11h45

-

Les activités aquatiques ne sont pas encadrées
par des éducateurs sportifs des Clubs Seniors,
mais par des maitres nageurs sauveteurs.



" Atelier memoire

Un moment convivial pour stimuler votre
mémoire et vos capacités dattention a
travers des jeux, échanges et exercices
ludiques, dans une ambiance bienveillante et
adaptée au rythme de chacun.

RESIDENCE HALAGE :
Lundi de 14h30 & 17h00
CLUB VILLAGE :

Lundi de 14h30 a 17h00
RESIDENCE MARIVAUX :

uie
U\,ea
Mercredi 3 10h30 & 11h30 W

MAISON DES SENIORS :
Mercredi de 14h30 a 17h00
RESIDENCE FRANCESCHI :
Vendredi de 14h30 a 17h00
CLUB KENNEDY :

Jeudi de 14h30 a 17h00

xe
\:ea“
Vendredi de 1430 & 17h00 W22

/‘ Chorale

C'est un lieu pour chanter ensemble

a plusieurs voix et a l'unisson, apprendre des
nouveaux chants (classiques, jazz, chanson),
rencontrer d'autres choristes, échanger, se
détendre et passer un bon moment.

Cette activité est encadrée par une intervenante
extérieure et nécessite une participation financiére.

RESIDENCE MARIVAUX :
Mardi de 14h45 a 17h00

4 Théitre

Fait place a Iimagination, la création

et la découverte. Cet atelier a pour but
de développer une cohésion de groupe,
de stimuler sa mémoire et de développer
sa confiance en soi.

M]JC CLUB DE CRETEIL
Mardi de 14h30 a 16h45

B Aide numérique

Atelier disponible pour les personnes
débutantes ou rencontrant des difficultés
diverses sur leurs appareils (téléphone,
tablette, ordinateur).

Les séances se dérouleront en individuel
sur des créneaux de 1h15.

CLUB KENNEDY :

Mardi de 14h00 a 17h00
Mercredi de 14h00 a 17h00
Jeudi de 14h00 a 17h00




<=7 Patine sur bois

Venez rénover, décorer, peindre des
meubles anciens pour leur donner
une seconde vie.

RESIDENCE MARIVAUX :
Lundi de 14h00 a 17h00
Mercredi de 14h00 a 17h00

m, Dessin et creations

Dessinateur ou débutant venez apprendre ou
renforcer différentes techniques de dessin au
crayon et développer votre imagination.
Réalisation d'autres ceuvres artistiques.

CLUB KENNEDY :
Mardi de 14h00 a 16h45

Patchwork

Venez confectionner des ouvrages
de patchwork, en assemblant des
morceaux de tissus de tailles,
formes et couleurs différentes.

RESIDENCE MARIVAUX :
Mardi de 14h00 & 17h15

Peinture sur soie

Venez exprimer votre créativité sur
la soie et réaliser des foulards,
écharpes et bien d'autres.

RESIDENCE MARIVAUX :
Jeudi de 13h30 a 17h00



AUTRES ACTIVTES ,
 AUTRES ACTIVTES @ Cub ecture

Un moment convivial pour échanger autour de
vos lectures, découvrir de nouveaux livres et
partager vos coups de cceur en toute simplicité.

CLUB VILLAGE
Mardi et jeudi de 14h a 17h

Cette activité nécessite
une participation financiére.

CLUB KENNEDY :

Lundi, mardi, mercredi jeudi et vendredi de 13h30 a 17h15
CLUB VILLAGE :

Lundi, mardi, jeudi et vendredi de 13h30 a 17h15

Cine-Clubs

—

’ t,e
JQOX d’QChecs un film, un .moment.p‘artagé,
une discussion conviviale

autour du 7e art.
Un bon moyen pour travailler
votre réflexion et aiguiser CINEMA DU PALAIS:

votre cOté stratége. Un jeudi par mois

CLUB VILLAGE :
Vendredi 14h a 17h15

@
o o
o ql-r? Nos Clubs
o Les deux clubs de la ville vous accueillent chaque jour
dans une ambiance conviviale. Venez échanger,
° découvrir et partager des moments agréables
autour de jeux de cartes (tarot, belote...) et divers jeux
de société avec d'autres retraités.
o
CLUB KENNEDY :
~ Lundi, mardi, mercredi jeudi et vendredi de 13h30 a 17h15
CLUB VILLAGE :
Lundi, mardi, jeudi et vendredi de 13h30 a 17h15
o



ADRESSES DES LIEUX D’ACCEUILS ET D'ACTIVITES

CENTRE SOCIO-CULTUREL KENNEDY
36 Boulevard John Fitzgerald Kennedy
CENTRE SOCIOCULTUREL MADELEINE REBERIOUX
27 Avenue Francois Mitterrand

CENTRE SPORTIF ANDRE DASSIBAT

7 Rue Frangois Mauriac

CENTRE SPORTIF DE LA LEVRIERE

24 Rue Ferdinand de Lesseps

CENTRE SPORTIF MARIE-THERESE EYQUEM

6 Rue Thomas Edison

CINEMA DU PALAIS

40 Allée Parmentier

CLUB KENNEDY

37 Boulevard John Fitzgerald Kennedy

CLUB VILLAGE

14 Rue des Ecoles

ESPACE JEAN FERRAT o ] ° (] (]
21 Rue Charles Beuvin

MAISON DES SENIORS

2 Bis Rue Henri Koch

MAISON DE LA SOLIDARITE

1 Rue Albert Doyen

MJC CLUB DE CRETEIL

3 Rue Charpy

MJC VILLAGE

57 Rue du Général Leclerc

MPT LA HAYE AUX MOINES

4 Allée Georges Braque

PALAIS DES SPORT ROBERT OUBRON

5 Rue Pasteur Vallery Radot

PISCINE DU COLOMBIER

15 Rue de Paris

PISCINE DE LA LEVRIERE

24 Rue Ferdinand de Lesseps

RESIDENCE AUTONOMIE JOSEPH FRANCESCH
39 rue des Ecoles

RESIDENCE AUTONOMIE LE HALAGE

55 Quai du Halage

RESIDENCE AUTONOMIE MARIVAUX

2 Rue Pierre Marivaux

SALLE MUNICIPALE POLYVALENTE RENE RENAUD
9 Rue des Ecoles
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CLUBS SENIORS
7 Rue Charles Gounod
01 49 80 86 36

Pour suivre l'actualité des Club, rendez-vous
régulierement sur
https://blog-seniors.ville-creteil.fr

Des programmes trimestriels avec des sorties
variees et divers événements, sont disponibles
toute I'année au sein des Clubs.
N'hésitez pas a jeter un ceil !



