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Chères Ablonaises, 
chers Ablonais,

C’est avec une immense joie que nous vous 
retrouvons en cet automne 2022.
Parce qu’il est important de maintenir un lien social, 
le service retraité vous a concocté un programme 
d’animations variées pour vous offrir des moments 
conviviaux et enrichissants comme les ateliers 
sportifs, créatifs et culturels ou des moments forts 
comme la semaine bleue, le repas de fin d’année 
ou les conférences.

En attendant de se rencontrer à l’une ou l’autre 
de ces animations, nous vous souhaitons une 
excellente rentrée et vous donnons rendez-vous 
au prochain forum des associations le samedi 3 
septembre 2022 à partir de 11h00.

Éric GRILLON,  
Maire d’Ablon-sur-Seine
Christelle QUÉRO,  
Maire-adjointe des Solidarités et 
du Dialogue social  
Carmela RETO,  
Responsable du Service retraités



L’ Université Temps Libre •

Jours et horaires d’ouverture du 
secrétariat du l’Espace culturel 

Alain-Poher

LES INSCRIPTIONS

Les inscriptions se font auprès de Carmela Reto. Vous 
pouvez la contacter par email (animationretraites@ville-
ablonsurseine.fr) ou par téléphone (01 49 61 33 60). 
Vous pouvez également lui écrire ou lui rendre visite à 
l’Espace culturel Alain-Poher (7, avenue Auguste Duru) 
aux heures d’ouverture du secrétariat.  

FORMALITÉS D’INSCRIPTION

Sauf pour la gymnastique et la danse où l’inscription 
est annuelle, il est possible de s’inscrire partiellement 
à une activité.

PROCÉDURE D’INSCRIPTION

L’inscription se fait par : 
• Courrier à adresser au 16, rue Maréchal Foch
• Email : animationretraites@ville-ablonsurseine.fr

Pour obtenir votre bulletin d’inscription, vous pouvez 
vous rendre au guichet unique de la Mairie ou à 
l’Espace culturel Alain Poher.

MODE DE RÈGLEMENT

Le paiement se fait uniquement par chèque, après 
réception de votre facture. Le paiement se fait sur 
facture (au mois selon les activités) uniquement par 
chèque (aucun paiement par carte bancaire) auprès du 
guichet unique de la mairie (16, rue du Maréchal Foch).

OUVERTURE OFFICIELLE DES INSCRIPTIONS

L’ouverture se fera samedi 3 septembre 2022 au 
Forum des Associations. Elles ne sont jamais closes !  
Vous pouvez choisir de vous inscrire à tout moment dans 
l’année. Il est à noter que certaines activités peuvent 
être rapidement complètes. Le nombre de places dans 
les salles est limité selon une capacité définie par le lieu 
où elles se déroulent. Lorsque la jauge est atteinte les 
inscriptions ne sont plus possibles.
L’organisation se réserve la possibilité de modifier, de 
créer ou de reporter une ou plusieurs séances. Dans 
tous ces cas de figure, vous serez informé. 

L’Université Temps Libre d’Ablon-Sur-Seine 
propose à ses retraités en quête de bien-
être, de créativité, d’information et de 
culture de développer ou de compléter 
leurs connaissances et leur capital santé 
en participant à des cycles d’activité en 
art, en sport, en magie, en digital, en 
histoire et bien plus encore.  Ces cycles 
sont accessibles à toutes les personnes 

retraitées de 60 ans et plus qui résident sur 
la commune d’Ablon-Sur-Seine et ayant le 
statut de retraité.  

Les activités et enseignements proposés se déroulent 
principalement en semaine, le matin ou l’après-midi, 
sauf pendant les vacances scolaires. La durée des 
activités peut varier mais elles se déroulent, pour 
la plupart, sur une 1h. Pendant l’année, différentes 
activités sont proposées comme la gym, le yoga, l’art 
floral, le modelage, l’histoire, etc.

LUNDI Fermé Fermé

MARDI Fermé 14h00-17h30
MERCREDI 10h00-12h30 14h00-17h30
JEUDI 10h00-12h30 14h00-17h30
VENDREDI Fermé 14h00-17h30
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01GYMNASTIQUE

La gymnastique est une 
activité physique et sportive 
adaptée, conviviale et 
ludique qui répond aux 
besoins des retraités actifs, 
avec différentes activités 
pour permettre de bien 
vieillir :
• Renforcement musculaire
• Souplesse
• Mobilisation articulaire
• Étirements
• Stretching

Le cours s’anime en musique 
pour favoriser la coordination, 
la mémoire, l’équilibre, le lien 

social et l’amusement.
Élodie, votre professeur, 
habite Ablon-sur-Seine. Elle 
dispose des diplômes et 
certifications lui permettant 
de dispenser un programme 
sportif annuel et adapté aux 
capacités de chacun ! C’est 
en toute sympathie qu’elle 
vous accueillera dans son 
cours ! 
Ce cours est accessible 
à l’année (sauf période 
de vacances scolaires)  
Nombre de place limitée par 
séance : 25 pers. | Durée 
du cours : 1h | Le montant 
annuel est de 70 €.

Mme Élodie JEAN
Le mercredi ou jeudi | 10h à 11h 
Espace culturel A. Poher - salle Béjart

02DANSE

La danse est un loisir convivial qui répond 
également aux besoins des retraités actifs. Elle 
favorise la coordination, la mémoire, l’équilibre, le 
lien social et surtout l’amusement. 

Ce cours est accessible à l’année | Nombre de 
place limitée par séance : 20 pers. | Durée du cours : 
1h | Le montant annuel est de 45 €.

Mme Élodie JEAN
Deux vendredis par mois | 10h à 11h 
Salle Sully

03YOGA

Bien dans son corps : la pratique 
posturale du yoga permet d’entretenir 
ou d’accroitre votre souplesse, votre 
mobilité et votre équilibre. 
Le plaisir de respirer : les différentes 
techniques de respirations permettent 
de prendre conscience de sa 
respiration afin d’en tirer profit dans son 
quotidien (soulager de la constipation, 
se relaxer, etc…)
Chrystel, votre professeur, habite 
Ablon-sur-Seine.  Elle dispose des 

diplômes et certifications lui permettant 
de dispenser un yoga adapté aux 
capacités de chacun ! C’est avec 
bonne humeur et douceur qu’elle vous 
accueillera dans son cours ! 

Ce cours est accessible à l’année 
(sauf période de vacances scolaires) 
Nombre de place limitée par séance : 
8 pers. | Durée du cours : 1h15 | Le 
montant est de 5 € par séance.

Mme Chrystel MOYNIEZ
Deux vendredis par mois | 10h à 11h15
Salle Sully

J’ai beaucoup aimé ce 
cours de yoga. 
Le professeur est à notre 
écoute et l’ambiance est 
sympa. J’espère que l’on 
pourra continuer l’année 
prochaine.
Michèle

“”
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« Cours indispensable. La professeure tient 
compte des problèmes de chacun. Le cours 
est actif mais chacun doit faire ce qu’il peut. » 
Marie-Thérèse

 « En ce qui me concerne je suis satisfaite 
des cours de gym faits pas Élodie.  Elle sait 
s’adapter à chacune de nous et elle est 
très attentive aux personnes qui peuvent 
avoir des problèmes pour exécuter certains 
mouvements. Je continuerai volontiers 
avec Élodie à la rentrée. De plus, elle est 
dynamique souriante et toujours de bonne 
humeur. » Huguette

« Avis favorable. Élodie est très souriante et 
se met à la portée de tous. À renouveler l’an 
prochain. À bientôt. » Marie-Paule

“”
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« Je suis ravie du cours, l’animatrice est super 
sympa et il y a une très bonne ambiance. 
Je reviens à la rentrée. » Monique

« Super comme activité. » Jacqueline

“”

 

 

02MODELAGE

L’atelier de modelage - poterie est proposé tout au 
long de l’année, sous forme de cours collectifs. Votre 
professeur vous permet de découvrir ou d’approfondir 
des gestes, des techniques de l’art céramique et 
d’expérimenter différents processus de création. Cet 
atelier permet également de s’octroyer un moment 
privilégié, d’échange et de partage autour du plaisir de 
façonner la terre.

Véronique, votre professeur vous fera partager sa 
passion de la terre et vous transmettra avec douceur et 
bienveillance son savoir-faire.
Ce cours est accessible une fois par mois | Matériels 
fournis | Nombre de place limitée par séance : 6 pers. 
Durée du cours : 2h | Le montant de la séance est de 
12 €.

Mme Véronique FORICHON
Un mercredi par mois | 10h à 12h 
Espace culturel A. Poher - Atelier collaboratif

03PEINTURE

Dans son atelier, votre professeur et son assistante 
vous accueillent dans un super cadre pour s’initier et se 
perfectionner dans les arts. Le cours repose essentiellement 
sur une reproduction de tableau, réalisée par Miriam à votre 
attention. Vous serez placés dans les meilleures conditions 
pour développer et affirmer votre sens artistique. Pas à pas, 
vous vous familiariserez avec le pinceau, la toile, les couleurs et 
les formes. À la fin du cours, vous emportez votre tableau afin 
de l’exposer dans votre intérieur ! 

Native des Pays-Bas et y ayant vécu jusqu’en 1990 avant de 
s’installer à Ablon, Miriam Peters-Rouyer, anime des cours et 
stages de peinture à l’huile dans son bel Atelier où règnent 
douceur, créativité, écoute et bien-être. Elle a hâte de vous 
rencontrer, de vous connaître et de vous apprendre. 
Ce cours est accessible une fois par semestre | Matériels 
fournis | Nombre de place limitée par séance : 10 pers 
Durée du cours : la journée (repas inclus) | Le montant de 
la séance est de 25 €.

Mme Miriam PETERS-ROUYER
Une journée par semestre | 9h30 à 16h30 

Atelier des Toiles

01ART FLORAL

L’art Floral est un atelier en petit comité pour de vrais 
moments de partage et de bonne humeur autour des fleurs. 
L’idée est de réaliser des compositions en fleurs naturelles, 
fraîches et de saison. Votre professeur vous propose des 
thèmes sans cesse renouvelés et dans l’air du temps. Elle 
vous explique les gestes, techniques et règles à connaître 
pour réaliser une création selon le thème du moment. À la 
fin du cours, vous emportez fièrement votre composition qui 
égayera votre intérieur pendant plusieurs jours.

Mélissa, votre professeur est fleuriste professionnelle 
depuis plus de 15 ans. Agréable, douce et bienveillante, elle 
partagera avec vous sa passion des fleurs.
Ce cours est accessible une fois par mois | Matériels fournis 
Nombre de place limitée par séance : 15 pers. | Durée du 
cours : 1h | Le montant de la séance est de 10 €.

Mme Mélissa GUILLOU
Un mardi par mois | 10h à 11h 

Espace culturel A. Poher - Atelier collaboratif

« Journée très conviviale, qui permet une belle réalisation 
personnelle grâce aux préparations, la disponibilité, 
la gentillesse de Miriam et de son assistante … et de 
l’organisation du repas ! » Marie-Thérése

C’est avec beaucoup de plaisir que j’ai découvert 
le modelage. Nous retrouvons Véronique, notre 
professeure, qui avec beaucoup de patience nous 
met en confiance et notre créativité prend forme et 
nous sommes surpris de nos talents. Vivement la 
rentrée et bon été.
Martine

“” “”
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ATELIER PARFUM

ATELIER FABRICATION
DE SAVONS

LES SECRETS DE LA MAGIE

LOTO GOURMAND
ATELIER EN
SUPERMARCHÉ

ATELIER NUMÉRIQUE

PEINTURE
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« Très belle journée de découverte grâce à Miriam 
qui est une excellente peintre sachant, par des mots , 
des explications simples et des attentions de tous les 
moments, vous mettre en confiance  et  vous faire sentir 
que vous pouvez y arriver. Expérience réussie pour ma 
part. » Jocelyne

« Super interessant, très convivial, on ne voit pas la 
journée passer, de plus la prof. Miriam et son assistante 
sont tout simplement géniales, professionnelles..... au 
point que lorsque la séance est terminée on se prend pour 
des futures artistes peindre....Sans parler de l’ambiance 
sympathique et le déjeuner en commun. » Huguette

« Au cours de cette année je n’ai pu hélas assister qu’à 
une seule journée de cours car pour les autres dates je 
n’étais pas disponible à mon grand regret.
Le cours était passionnant dans une ambiance 
chaleureuse et conviviale. Les conseils de Miriam m’ont 
permis d’exécuter avec brio ma 1ère toile ! J’ai hâte de 
connaître à l’avance les dates de la prochaine année 
pour garder ces journées de libres. Être retraitée permet 
de partir hors saison scolaire ! » Catherine

“”

04ATELIER PARFUM

Un expert vous initiera à la parfumerie, avec l’aide d’un 
expert et vous repartira avec votre propre composition.
Ce cours est accessible une fois par semestre | Matériels 
fournis | Nombre de place limitée par séance : 15 pers.
| Durée du cours : 2h | Le montant de la séance est de 10 €.

Nerolia
Un mardi par semestre | 10h à 12h 
Espace culturel A. Poher - Atelier collaboratif

« J’ai trouvé cet atelier très ludique et agréable. Je 
me demande seulement comment il pourra évoluer 
dans la durée, mais pour deux fois par semestre, ça 
ne doit pas être un problème. Je suis donc partante 
pour y assister, comme à l’atelier fleurs par ailleurs. » 
Chantal

“”
« J’ai passé (et je ne suis pas la seule) un très 
agréable moment. Séance ludique joyeuse dans 
la bonne humeur nous avons découvert un univers 
riche qui ne nous a pas livré tout ses secrets donc 
je suis partante pour d’autres ateliers. Le plaisir est 
de sentir des odeurs légères ou intenses, acidulées, 
fleuries, sucrées, boisées et de savoir les doser et les 
associer. » Hélène

« Les appréciations et celles des résidents sont très 
positives, formateur, à l’écoute de propositions et 
d’explications concernant les odeurs pour réaliser 
un parfum clair et simple. Moment agréable avec 
un accueil super, les résidents sont sortis avec un 
sourire, avec la question aux lèvres c’est quand 
la prochaine session. » Les résidents de l’EPHAD, 
Clémentine Pitois

« Je vous remercie de cet atelier très intéressant et 
que j’ai fortement apprécié. À refaire effectivement. » 
Françoise

 

“”
05ATELIER FABRICATION

DE SAVONS

Venez participer à la fabrication de votre propre savon 
saponifié à froid bio. Vous serez apprenti savonnier durant 
2h, et aurez le choix des huiles de sur graissage, les 
pigments, huiles essentielles pour un savon complètement 
personnalisé !
Ce cours est accessible une fois par semestre | Matériels 
fournis | Nombre de place limitée par séance : 10 pers.
Durée du cours : 2h | Le montant de la séance est de 10 €.

Mme Élodie JEAN
Une fois par semestre | 14h à 16h 
Espace culturel A. Poher - salle Laurencin
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« Merci infiniment pour l’ensemble 
du programme dont vous nous avez 
fait bénéficier. Les conférences sur 
Louis XIV ont été passionnantes. Que 
de découvertes sur ce personnage 
historique, l’histoire n’a jamais 
fini de nous étonner et de nous 
enthousiasmer… » Monique

« Nous pensons que les conférences sur 
l’histoire des grands personnages de 
notre pays sont à maintenir sur la liste 
de votre prochain programme. Bonnes 
vacances. Bien amicalement. »
Claudine et Robert

« Très instructif. Je ne voyais pas Louis 
XIV tel que le conférencier nous l’a 
montré. Magnifique film Vatel » Line

“”
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02LES SECRETS
DE LA MAGIE

Nul besoin d’être « agile » de ses mains pour 
réaliser des expériences magiques surprenantes 
et divertissantes, pour vous même et votre 
entourage. L’atelier de magie a pour objectif de 
vous apprendre ses fondamentaux, pour réaliser 
des tours dont vos amis, vos enfants et vos petits-
enfants se souviendront. Les séances proposées 
vous permettront de découvrir une multitude 
d’astuces et subtilités en « magicalisant » 
des objets du quotidien.
Ce cours est accessible une fois par semestre | 
Matériels fournis | Nombre de place limitée par 
séance : 8 pers. x 2 séances | Durée du cours : 
1h | Le montant de la séance est de 10 €.

NEOSILVER avec un magicien 
professionnel
Un mardi par semestre | 14h ou 15h
Espace culturel A. Poher - salle 
Ravel
Première séance le 8 novembre

CATHÉRINE DE MÉDICIS

Femme de pouvoir, épouse et mère de rois, Catherine de 
Médicis fut de tous temps une mal aimée. Pourtant, son 
intelligence et son sens aigu de la politique ont fait d’elle une 
femme incontournable de cette période trouble qu’étaient les 
guerres de religion.
• 11 octobre 2022 | 14h30 :

Catherine de Medicis, un roi au féminin
• 7 février 2023 | 14h30 :

Les femmes au 16ème siècle : corps et croyance
• 4 avril 2023 | 14h30 :

La Saint-Barthélemy, une histoire de femmes ?

Date à déterminer :  
Visite du Musée National de la Renaissance
Le château d’Écouen, situé à vingt kilomètres au nord de 
Paris, et qui surplombe la belle étendue de la plaine du pays 
de France lancée à la rencontre de la forêt de Chantilly, abrite 
aujourd’hui les collections exceptionnelles du musée national 
de la Renaissance.

Ce cours est accessible une fois par trimestre | Une collation 
vous sera proposée | La séance est gratuite.

Pr. Stanis PEREZ
Une fois par trimestre | 14h30 
Espace culturel A. Poher - salle Charlie Chaplin

01CONFÉRENCE UTL :
CATHERINE DE MÉDICIS

8 • 9
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01ATELIER EN
SUPERMARCHÉ

Avec l’atelier en supermarché, les seniors et leur 
entourage seront sensibilisés aux enjeux d’une 
alimentation adaptée et apprendront à décrypter 
les étiquettes alimentaires, les labels et faire de 
meilleurs choix au supermarché. Cet atelier est 
animé par une diététicienne de l’association MIAM.

PROGRAMME DE LA SÉANCE : 
1. Introduction et courses en magasin
2. Mise en pratique encadrée par la diététicienne
3. Moment de partage et d’échange
Nombre de place limitée par séance : 12 pers. 
Durée du cours : 2h | La séance est gratuite.

En partenariat avec Silver Fourchette
Lundi 26 septembre | 14h30 à 16h30

02BALADE
GOURMANDE

Vous partirez en balade avec une diététicienne et 
un herboriste pour découvrir les plantes sauvages 
comestibles, bénéficier de conseils sur une 
alimentation équilibrée et gourmande.
Nombre de place limitée par séance : 30 pers. 
Durée du cours : 2h30 | La séance est gratuite.

En partenariat avec Silver Fourchette
Lundi 3 octobre | De 10h à 12h30
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01ATELIER NUMÉRIQUE

Faire sur Internet une commande marchande, 
envoyer un e-mail, mettre en ligne des photos, s’informer, 
se former mais aussi communiquer avec ses enfants 
et petits enfants sont quelques exemples d’actions 
virtuelles dont que vous aurez l’occasion de découvrir. 
Connaître et utiliser les outils appropriés pour chaque 
utilisation et action spécifique sera la clé du succès pour 
vous émanciper dans un monde numérique. 

Cyrille, votre médiateur numérique habite Ablon-sur-
Seine ! C’est avec sympathie et professionnalisme 
qu’il vous accompagnera dans vos démarches.  
Inscription auprès de la médiathèque  Matériels non 
fournis | Nombre de place limitée par séance : 5 pers. 
Durée du cours : 2h | La séance est gratuite.

Rendez-vous à venir | 10h à 12h 
Espace culturel A. Poher - 
Médiathèque J. Prévert

« Super extra …!! Très bon moment, 
tout en avançant dans nos connaissances et 
sortant de nos ignorances … Merci à l’équipe 
pour votre gentillesse , votre envie de nous 
accompagner agréablement , et votre 
prévenance pour nous faire plaisir tout en 
veillant sur nous. Ça fait du bien et ça aère 
l’esprit ! Bonne fin de printemps et bel été 
à vous (en espérant d’autres moments à la 
rentrée !) » Catherine

“”

« Le cours était super, Cyrille (notre 
animateur) s’est occupé de chacun 
ou chacune. Il nous a aidé à régler 
nos difficultés et surtout nous a appris 
des petites astuces. C’est un excellent 
pédagogue, souriant et très patient. 
J’attends avec impatience le prochain 
cours, il reste encore beaucoup de 
choses à découvrir. » Christiane

02
Afin de vous aider à prévenir 
des risques et arnaques de la vie 
courante, plusieurs thèmes vous 
sont proposés lors de ces séances : 
comme les achats avec les cartes de 
fidélité et les délai de rétractation, les 
services (type banque, assurance, 
téléservice), les achats en ligne 

et la messagerie électroniques 
(protection et sécurité), les droits 
civiques et le patrimoine.
Matériels non fournis | Nombre de 
place limitée par séance : 15 pers. 
| Durée du cours : 2h | La séance 
est gratuite.

Les mercredis après-midis de novembre 2022
14h à 16h | Espace culturel A. Poher

ATELIER SE PROTÉGER FACE
AUX RISQUES ET ARNAQUES



03LOTO GOURMAND

Avec l’atelier Loto gourmand, vous serez 
sensibilisé, via le jeu aux enjeux et bienfaits d’une 
alimentation adaptée.
Nombre de place limitée par séance : 30 pers. 
Durée du cours : 2h | La séance est gratuite.

En partenariat avec Silver Fourchette
Mardi 29 novembre | 14h30 à 16h30
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Tradition venue des États-Unis, le brunch connaît depuis une année 
un grand succès à Ablon-sur-Seine. Contraction des mots breakfast et 
lunch, le brunch permet de combiner les aliments sucrés et salés du 
petit-déjeuner et du déjeuner. Un repas qui séduit toutes les papilles, 
donc ! Convivial, ce repas sucré salé plaît au plus grand nombre.
Une participation de 12 € vous sera demandée.

• Dimanche 9 octobre 2022 | 10h45 à 14h  
  (dans le cadre de la semaine bleue)
• Dimanche 12 mars 2023 | 10h45 à 14h

BRUNCH

Dimanche 4 décembre 2022 | Dès 65 ans.

REPAS DES 
RETRAITÉS

LA SEMAINE BLEUE
Du samedi 8 au samedi 15 octobre 2022.
Le programme sera disponible au mois de septembre.

10 • 11



Tout au 
long de 
l’année, 
d’autres 
activités, 
randonnées 
ou 
conférences 
vous seront 
proposées.
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UNIVERSITÉ 
temps libre

au 01 49 61 33 60
À l’Espace culturel Alain-Poher, 
7 avenue Auguste Duru 
Ablon-sur-Seine (94480)

Contactez le Service retraités :

Besoin d’un 
renseignement ?

U.T.L 
Ablon-sur-Seine

www.ablon-sur-seine.fr


