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%NDI

1,815
PERMANENCE
PENSA
14h30-16h30

Mardi

2,916
PERMANENCE
PENSA 10h-12h
SAUF LE 16/12

Mercredi

3.10,17
PERMANENCE
PENSA
14h30-16h30

JEULDI

%.1,18
PERMANENCE
PENSA 10h-12h

VENDREDI
5,12,19

Toute ('équipe de PENSA

vous sovhaite de treés
belles fétes et vous
informe que nous
prendrons une petite
pause pendant les
vacances de Noél.

Peysa

Programme initiation activites - Decembre 2025 Ve

Sophrologie et animaux 10h-11h30
Atelier Artistique 10h-12h

Théatre d’lmpro 10h15-11h45 ‘Sauf le 01/12

Déjeuner PENSA au Mogador 12hd le 16/12

Mon Espace Santé 10h-11h30 &le17/12

Sophrologie 10h-11h d le 03/12

Art Floral 9h30-11h30 “Composition Boudoir ”

& le11/12
Rencontres & Jeux 10h30 - 11h30

Art Floral 9h30-11h30 “Composition Boudoir ”

& le1212
Atelier Mémoire 9h45- 10h45

Sophrologie 11h-12h  Sauf le 05 et 12/12

o o fe!

Copis-mids

Mouvements Neuro-Ludiques 14h-15h
Cycle de sensibilisation :
Café Ciné "Le juste choix ... ou le choix juste
pour moi?!” 14h ¥ le 01/12
Ciné Expo : « Vieillir ensemble ca se discute”
14h # le 08/12
Badminton 14h-15h15
Tennis de table 14h-15h15
Automassage 15h15-16h45 "Confort digestif"

Atelier Créatif 14h-16h
Walking Foot 14h-15h # sauf le 02/12
Entrainement Cérébral 14h05-15h05

Gym sur Chaise 14h30-15h30

Réveil corporel 15h-16h

Entrainement Cérébral 15h10-16h10
Nutrition 15h30-17h "Dénutrition et protéines,
bien manger pour bien vieillir" # les 9, 16/12

Aquagym 15h35-16h30 ®les 2,9/12

Voyage sonore 14h-15h
Pilates 14h-15h
Atelier “Pas a Pas” 14h-15h
Danses latines 14h-15h30

Danse Contemporaine 14h-15h30
Fléchettes 14h-15h
Smartphone et Tablette 14h-15h30
Les Gestes qui Sauvent 14h-16h # le 11/12
Art Floral “Composition Boudoir ”
14H30-16H30# le 11/12

Atelier Mémoire 14h-15h
Sophrologie 15h15-16h15 ¥ le 12/12

Art Floral 14h30-16h30 “Composition Boudoir ”

e 12/12
Nage avec Palmes /Plongée / Scaphandre
15h20-16h30 # le 5/12

Pour toutes activités physiques: prévoir des baskets,

Danse Contemporaine : prévoir chaussettes ou chaussons de

Permanence Mon Espace son tapis et une gourde
Sante
3éme mercredi de danse
chaque mois de 10h a 11h
Espace PENSA

Nutrition : prévoir un carnet et un crayon
Théatre d'impro : tenue souple et gourde

Marche Nordique / Longe Céte : Prét de batons ou de
icombinaison possible au 06.30.74.77.80

Ville de ROYAN - Service Santé - 0546 3956 67 /06 1290 46 14
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