
La programmation et sa mise en œuvre pourront être modifiées et/ou contraintes 
par un protocole sanitaire spécifique.
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18 rue Jules Verne – 44470 Carquefou
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Permanences Animations Seniors :

Mardi après-midi de 13h30 à 17h
Jeudi matin de 9h à 12h30

JOUER

Après-midi jeux
Vendredi 3 février de 14h30 à 16h30  

Partager, se rencontrer, s’offrir un moment de récréation autour de jeux variés.

Gratuit, sur inscription.

CLIQUER

Gratuit, sur inscription / places limitées / à noter : pas de permanences informatiques pendant les 
vacances scolaires. 

Permanences informatiques - animées par nos bénévoles Cyber Seniors

Jeudis 2 et 9 février à partir de 9h

Un petit souci informatique, on peut vous aider !

Ateliers informatiques - animés par nos bénévoles Cyber Seniors

CLIQUER

Ateliers informatiques - animés par nos bénévoles Cyber Seniors

Module « Initiation au smartphone : apprendre les bases d’utilisation » en 4 séances de 2h30

Les 7, 14, 21 et 24 février / mardi de 14h à 16h30 ou vendredi de 9h30 à 12h
Prendre en main correctement son smartphone et comprendre son interface tactile. 

Sur inscription, tarifs selon ressources / mise en place sous réserve d’un minimum d’inscrits / 
apporter son smartphone et son chargeur.

Module « Initiation au smartphone : apprendre les bases d’utilisation » en 4 séances de 2h30

Les mardis de 14h à 16h30 ou vendredis de 9h30 à 12h / début le 21 mars
Prendre en main correctement son smartphone et comprendre son interface tactile. 

Sur inscription, tarifs selon ressources / mise en place sous réserve d’un 
minimum d’inscrits / apporter son smartphone et son chargeur.

Module « Gérer ses contacts et son agenda sur smartphone » en 3 séances de 2h30

Les mardis de 14h à 16h30 ou vendredis de 9h30 à 12h / début le 3 mars

Aller plus loin dans l’enregistrement de ses contacts et de son agenda.

Sur inscription, tarifs selon ressources / mise en place sous réserve d’un minimum d’inscrits.
Prérequis : savoir utiliser les fonctions de base de son smartphone / apporter son smartphone 
et son chargeur.

Sur inscription, tarifs selon ressources / mise en place sous réserve d’un minimum d’inscrits / 
apporter sa tablette et son chargeur.

Module « Initiation à la tablette : apprendre les bases d’utilisation » en 4 séances de 2h30

Les mercredis de 9h30 à 12h / début le 15 mars

Les bases : utilisation d’applications, messagerie, maintenance et connexion.

Module « Photo numérique : à partir des photos prises sur appareil photo ou smartphone » 
en 3 séances de 2h30 - Les vendredis de 9h30 à 12h / début le 17 mars
Classement, améliorations, luminosité, recadrage… Partager avec ses contacts des photos et 
des albums personnalisés, réaliser un diaporama et un montage vidéo, créer un livre-photos.
Prérequis : savoir utiliser un ordinateur et naviguer sur Internet. Apporter son appareil photo 
avec cordon ou son smartphone. Posséder un compte Google.

Sur inscription / tarifs selon ressources / mise en place sous réserve d’un minimum d’inscrits.

Après-midi jeux à la ludothèque
Vendredi 17 février de 14h30 à 16h30  

Cap sur la Ludothèque qui nous accueille pour nous faire découvrir de nouveaux jeux !

Gratuit, sur inscription / départ à pieds à 14h20 de la Maison des Seniors ou rdv sur place.

Gratuit, sur inscription / places limitées. 

Permanences informatiques - animées par nos bénévoles Cyber Seniors

Jeudis 2, 9, 16, 23 et 30 mars à partir de 9h

Un petit souci informatique, on peut vous aider !



SORTIR

Sortie patrimoine « Rennes et son Musée de Bretagne »

Mercredi 8 février de 9h à 18h

L’après-midi, découverte des Champs Libres et de ses expositions. À travers des œuvres 

associant principes optiques et technologies numériques, l’exposition « Le rayon extraordinaire » 

explore la nature de la lumière et questionne notre perception de la nature et de l’espace qui nous 

entoure. Remontez ensuite le temps de l'ère du silex à celle d'Internet. Le parcours du Musée de 

Bretagne retrace l'histoire de la Bretagne et des Bretons. Une plongée dans l’ambiance carcérale 

de l’affaire Dreyfus, enquête aux multiples rebondissements, finalise l’exposition.

Sur inscription à partir du jeudi 2 février, matin / places limitées / tarifs selon ressources / déjeuner 

à la charge des participants / départ à 9h de la Maison des Seniors.

PARTAGER

Le matin, une balade dans le centre-ville vous fera parcourir 

les lieux incontournables de Rennes…

Déjeuner à la crêperie le midi (à la charge des participants).

Atelier brico-créatif « Tableau sur carton plume »

Lundi 20 février de 14h30 à 16h30

Venez découvrir cette technique qui consiste à incruster des morceaux 
de tissus dans un dessin sur carton plume.

Gratuit, sur inscription / places limitées / merci de ramener 

vos cutters et scalpels.

CRÉER

Projet solidaire

Lundi 27 février de 14h30 à 16h30

Nouveau projet solidaire 2023.

Gratuit, sur inscription.

Atelier brico-créatif « Fleurs en tissage de perles Toho »

Mardi 14 février de 14h30 à 16h30

Réalisez une jolie broche en tissant des perles en forme de fleurs.

Gratuit, sur inscription / places limitées / matériel fourni par 
la Maison des Seniors.

CHANTER ET DANSER

BOUGER

Sophrologie (cycle 2) en 8 séances de 1h

Les mardis de 11h à 12h / début le 28 février

Ce cycle de 8 séances sera axé sur les capacités de l’esprit à se débarrasser du stress, des 
angoisses et à prendre du recul par rapport aux douleurs (ex : acouphènes). 

Exercices de respiration, conscience des sensations corporelles feront partis des techniques 
de relaxations physiques et mentales pour améliorer son sommeil et vivre positivement !

Sur inscription / places limitées /  tarifs selon ressources / vêtements confortables et chaussures 

souples conseillés.

Initiation danse en ligne

Vendredi 24 février de 14h30 à 16h

Olivier vous proposera un cours de 1h30 afin de vous initier à la danse en ligne. 

Les pas de base n’auront plus de secret pour vous ! 

Gratuit, sur inscription / places limitées / animée par l’association Happy Feet.

Prochainement…

Projection documentaire « Les Hommes Fleurs »
Vendredi 10 mars à 14h30

Indonésie, Padang, côte sud-ouest de Sumatra, départ en bateau pour 

une nuit de navigation insolite et arrivée au petit matin sur l'ile de 

Sibeirut, archipel des Mentawais. Expédition en pirogue dans la jungle, 

transe de shaman... Nous avons rendez-vous avec les hommes fleurs.

DÉCOUVRIR

Gratuit, sur inscription / places limitées / animée par Jacques.

Exposition « Simone Veil, un destin 1927-2017 »

Mardi 28 février à 14h30

Gratuit, sur inscription / places limitées / rdv à la Médiathèque.

Visite de l’exposition réalisée par le Mémorial de la Shoah 

sur l’itinéraire de cette femme d’exception.


