Seniors

Livret d’activités
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Le Centre Communal d’Action Sociale de la Ville du
Mont-Dore propose aux seniors de plus de 60 ans des
activités adapteées, variées et conviviales encadrées par
des intervenants professionnels.

Une maniere agréable de passer du temps, mais
également un véritable atout pour maintenir des liens
sociaux, travailler sa mémoire ou entretenir et renforcer
ses capacités physiques.

Retrouvez dans ce livret les activités proposeées par le
CCAS de la ville du Mont-Dore, ainsi que les informations
sur les inscriptions et les tarifs.




L’aquagym est un melange entre la gymnastique et 'aérobic
idéale pour faire du sport en douceur et rester en bonne

santé.
Gréace aux bienfaits de l’eau, travaillez sur 'ensemble de votre

corps.

Une activité aquatique douce dans un cadre convivial tonifie
a la fois votre silhouette et améliore votre cardio en toute
sécurité.

Capacité d’accueil : 20

Lieu: piscine de Boulari

Jour /horaire(s) : jeudi 13h-14h
Hors 1ere semaine de vacance
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Périodes : 09/01 au 10/07 - 04/09 au 11/12

Intervenant
Maitre nageur du Service des Sports
de la Ville du Mont-Dore



L’animation chant est une activité sociale treés enrichissante
qui permet d’évacuer le stress, de prendre confiance en soi,
d’améliorer ses capacités respiratoires et sa memoire.

« La chorale c’est vivre ensemble le plaisir de la musique et
vivre des instants de bien-étre »

Capacité d’accueil : 30
Lieu: local AAPAMD de Robinson

Jour /horaire(s) : lundi 14h30-16h30

INFORMATIONS

Périodes: 03/03 au 15/12

Intervenant
PERIGNON Hervé
Chorale « Les Pluies d‘or»
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Divertissante, la danse a de nombreux avantages sur la santé
et fait travailler le corps et la téte. Pratiquer cette activité est
un excellent moyen de garder la forme et de partager des
moments de convivialite.

Une activité sur mesure qui propose différents types de
danse en fonction de ses capacités et de ses envies.

Capacité d’accueil : 25
Lieu: pdle artistique de Boulari

Jour /horaire(s) : lundi 10h00-11h00
Hors lere semaine de vacance

INFORMATIONS

Périodes: 03/03 au 24/11

Intervenante
HORNARD Corinne




Tout comme la gymnastique physique entretient le corps, la
gymnastique intellectuelle entretient les facultés cérébrales.

Dans une ambiance bienveillante, latelier remue-meéninges vous

propose des exercices spécifiques qui permettent de stimuler et
préserver la mémoire.

Capacité d’accueil : 30
Lieu : Salle de réunion CCAS de boulari

Jour /horaire(s) : mercredi 7h45-8h45 & 9h-10h
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Périodes : 05/03 au 26/11

Intervenante
VERONESI Nathalie - Agent CCAS




SOFT YOGA

Le Soft Yoga est une activité tournée vers la prise de conscience
du corps et la détente musculaire.

Une discipline idéale pour se détendre, améliorer son bien-étre a
travers des exercices de respiration et de postures ou
coordination, mobilite, souplesse et relaxation sont sollicitées.

Capacité d’accueil : 25

Lieu: Boulari (salle de gym)
- vendredi 8h30-9h30
Vallon-Dore (salle des communautés)
- lundi 8h00-9h00

Hors 1ere semaine de vacance

INFORMATIONS

Périodes : 07/03 au 28/11 - Boulari
03/03 au 24/11 - Vallon-Dore

Intervenante
LALLOUET Armelle



HOT YOGA

Pratiquer le Hot Yoga c’est travailler U'équilibre et adopter des
postures bénéfiques pour le maintien de son autonomie qui vont
booster la circulation sanguine et permettre des bienfaits sur le
long terme.

« Bien s'étirer, c'est vivre mieux et en meilleure forme »

Capacité d’accueil : 25

Lieu: Boulari (salle de gym)
- mardi 8n30-9h30 & 9h45-10h45
Vallon-Dore (salle des communautés)
- mercredi 8h00-9h00

Hors 1ere semaine de vacance

INFORMATIONS

Périodes : 04/03 au 25/11 - Boulari
05/03 au 26/11 - Vallon-Dore

Intervenante
LALLOUET Armelle



9.€S MODALITES

D INSCRIPTION

Conditions a remplir
Publics concerneés :
* seniors: toute personne ageée de 60 ans et plus
e personnes en situation de handicap détentrice d’une carte de
reconnaissance de handicap de 60% et plus
e personnes bénéficiaires d’'une pension d’invalidité de la CAFAT

Comment faire ?
e les inscriptions se font uniquement sur rendez-vous dans les
locaux du CCAS en appelant le 41.03.20 du lundi au vendredi de
8h00 a 15h00

Pieces a fournir

e Une piece d’identite

e Un justificatif de domicile datant de moins de 3 mois a votre nom
(le cas échéant, une attestation d’hébergement jointe a une copie
de la piece d’identité de ’hébergeur et du justificatif de domicile)

e Un certificat médical datant de moins de 3 mois pour les activités
sportives

* Lereglement en espéces ou par cheque uniquement




Informations complémentaires
e La gratuité s’applique pour les bénéficiaires de l'aide medicale
ayant leur résidence permanente sur la commune du Mont-Dore et
les personnes détentrices d’une reconnaissance de handicap de
60% et plus.
e Un tarif réduit s’applique dés lors qu’il y a inscription a au moins 2
ateliers différents (hors ateliers informatique).

e Le paiement peut s’effectuer :
Soit pour une inscription annuelle
Soit pour une inscription a la période
- premiére periode de janvier a juin
- deuxieme période de juillet a décembre.

e |Le CCAS pourra procéder a un remboursement uniguement en cas
d’annulation de son fait.

e En cas d’inscription inférieur a cinqg personnes, le CCAS se réserve
le droit d’annuler Uatelier concerné et procédera au
remboursement.




1LES TARIFS

Résidents du Mont-Dore

Ateliers sportifs de 60 a 74 ans Ateliers sportifs a partir de 75 ans et plus
Par -
Annuel L. Annuel Par période
période

Tarif plein 11000F 5500 F Tarif plein 6 000 F 3000F
Tarif Tarif
A 6 000 F 3000F C gy 4 000 F 2000 F
réduit réduit
Ateliers remue-méninge / chorale de Ateliers remue-méninge / chorale
60 a 74 ans a partir de 75 ans révolus
Par ‘e
Annuel L . Annuel Par période
période
Tarif plein 15000 F 7500 F Tarif plein 8 000 F 4500 F
i Tarif
'I:arli.’ 8 000 F 4 000 F L 4. 4500 F 2250 F
réduit réduit




Non-résidents du Mont-Dore

Ateliers sportifs Ateliers remue-méninge / chorale
Annuel Par période Annuel Par période
Tarif plein 22 000 F 11000F Tarif plein 30000F 15000 F
rZ(a;:ii:t 12000 F 6 OO0 F rTéZ:jii:t 16 OO0 F 8 000 F




MONT-DORE 6\)

Centre Communal d’Action Sociale

44, RUE EMILE
NECHERO
98 809 MONT-DORE

Tél: 41.03.20

ccas@ccasmd.nc




