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BIENVENUE A L'OPAR

Cher(e)s ami(e)s,

L’OPAR est a I'écoute des retraités de Rennes
et de sa métropole depuis plus d’un demi-
siecle!

En passant les portes de notre association,
vous serez accueillis par des bénévoles et des
salariés qui font fonctionner notre structure
tout au long de I'année. Ces derniers sauront vous proposer des
activités diverses et variées de maniére a ce que chacun d’entre
vous puisse trouver un centre d’intérét qui lui convienne, pour ainsi
passer des moments de bien-étre et de détente dans un
environnement chaleureux et bienveillant au sein de notre
association.

Apres deux saisons compliquées en raison de la Covid 19, nous
avons constaté en milieu de saison derniére un retour de nos
adhérents et une véritable envie de reprendre des activités et de
partager des moments conviviaux.

Faites que cet élan perdure pour 'année a venir, afin que chacun
d’entre vous puisse vivre pleinement sa retraite dans la joie de
vivre et la bonne santé.

Emmanuel Jouleau
Président de 'OPAR
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PORTES OUVERTES DE L'OPAR

Jeudi 15 septembre - 10h / 17h

OPAR - 62, rue de Dinan 35000 RENNES

VENIR A L'OPAR
Par la Ruelle aux Chevaux. Accés piéton par le Square Tannou,
au niveau du 47 rue de St-Malo (Plan d'accés en derniére page)

HORAIRES D'ACCUEIL DU PUBLIC
Du mardi au vendredi de 9h30 a 12h30 (Lundi de 10h a 12h30)
et de 13h30 a 16h30 (Fermé le vendredi aprés-midi)

INFORMATIONS
02 99 54 22 23 - accueil@opar.fr - www.opar.fr - Facebook : OPAR




MODALITES

* ApHEsION - L'adhésion pour la saison 2022/2023 est de 27 €. Elle est individuelle et
obligatoire pour participer aux activités de I'association.

La carte d'adhérent est valable dans tous les clubs et activités du 1er juillet 2022 au
30 juin 2023. Avant de s'engager sur une activité, 1 séance d'essaie est possible.

* EFFECTIFs - L'OPAR se réserve tous droits de modifier ou d'annuler un atelier, si le
nombre d’inscriptions est insuffisant.

* PAIEMENT ET REDUCTION - Plusieurs modalités de paiement sont proposées (cheque,
espece, carte bancaire et cheque ANCV).

Le réglement total des activités régulieres devra étre mis en oeuvre le jour de
I'inscription. Réglement en 3 fois possible.

L'OPAR est partenaire du dispositif SORTIR ! Informations au C.C.A.S. de Rennes
02 23 62 20 51.

° REMBOURSEMENT - Seuls les désistements liés a une cause majeure (hors
pandémie) peuvent entrainer un remboursement. Une demande motivée et justifiée
doit étre adressée dans un délai raisonnable au Président de 'OPAR.

Les remboursements accordés ne seront en aucun cas rétroactifs.

En cas de force majeure telle une pandémie (exemple : Covid-19), le Conseil
d'Administration de l'association décidera ou non de rembourser en partie les
cotisations d'activités ou de faire un avoir.

Les critéres de décisions seront rendus publics par le Conseil d'Administration.

e AccessiBILITE - L'OPAR, situé 62 rue de Dinan, est un équipement de plain-pied
accessible aux personnes a mobilité réduite.

* SALLES DE REUNION - Deux salles de réunion peuvent étre mises a disposition des
associations et syndics. Renseignements a I'accueil de 'OPAR.

> La salle Kerguelen peut accueillir 80 personnes

> La salle Tahiti peut accueillir 30 personnes.

e Covin-19 - Si une nouvelle pandémie venait a sévir, les informations qui figurent
dans ce guide pourraient étre modifées. Si tel était le cas, chaque adhérent serait
tenu de respecter I'ensemble des mesures sanitaires mises en place par
I'association sous peine de ne pas participer aux activités.



LES ACTEURS

LE CONSEIL D'ADMINISTRATION

E.Jouleau, M.Jaffré, B.Lauer, P.Méar, E.Le Ray,
JC.Le Boursicaud, R.Nouvel et J.Guedeux.
Absents : M.Cruveiller, P.Fabre, J.Forest, L.Heuveline, R.Melou, et J.Pumir.

UNE EQUIPE DE PROFESSIONNELS POUR VOUS ACCUEILLIR AU SIEGE DE L'ASSOCIATION

Lindsay Ayoul (Secrétaire d'accueil), Hélene Danté (Coordinatrice administrative),

Esther Bodennec (Animatrice socio-culturel),
Renaud Gaillard (Animateur coordinateur) et Fernanda Da Costa (Comptable)



Retrouvez les n° des clubs, activités et adresses ci-contre

@ siege de 'OPAR

, Activités culturelles et de loisirs
, Activités physiques et corporelles
, Clubs de quartier



LES ACTIVITES DANS LES QUARTIERS

QUARTIER CENTRE

1. Siege de I'OPAR : 62 rue de Dinan

2. Escalade : The Roof, 2 rue de I'Hotel Dieu

3. Tennis de Table : Tour d'Auvergne, 8 passage du Couédic

4. Neurones en féte : Maison des Ainés et des Aidants, 34 place du colombier
QUARTIER THABOR - ST HELIER - ALPHONSE GUERIN

5. Natation : Piscine St Georges, rue Gambetta

6. Gymnastique : Espace 2 Rives, allée G. Palante

7. Club de quartier "De fil en aiguille” : 10/12, avenue des Francais libres
QUARTIER BOURG L'EVEQUE - LA ToucHE - MouLIN bu ComMTE

8. Club de quartier "Vaneau - La Touche" : Maison de quartier La Touche, 6 rue du
Cardinal Paul Gouyon

9. Gymnastique d'entretien : Gymnase Charles Géniaux, 30 rue Ch. Géniaux
QUARTIER MAUREPAS - BELLANGERAIS

10. Club de quartier "Maurepas" : Local St Exupéry, 9 square St Exupéry

11. Marche nordique et Marche de Santé : Parc des Gayeulles

QUARTIER FRANCISCO-FERRER - VERN - POTERIE

12. Club de quartier "Toujours Jeunes" : Maison F. Ferrer, 40 av Montaigne
QUARTIER SuD GARE

13. Club de quartier "Printemps Ginguené" : Cercle Paul Bert, 13 bis rue Ginguené
QUARTIER CLEUNAY - ARSENAL - REDON - LA COURROUZE

14. Bridge : Maison Héloise, 13 rue de Redon

15. Club de quartier "Cleunay" : Maison des Familles, 2 allée Joseph Germain
16. Gymnastique d'entretien et Improviser pour s'amuser : MJC Cleunay
"I'Antipode", 75, avenue Jules Maniez

QUARTIER VILLEJEAN - BEAUREGARD

17. Club de quartier "Villejean Palets" : Espace associatif, 2 rue du Bourbonnais
18. Equilibre : Maison de quartier de Villejean, 2 rue de Bourgogne

19. Chorale Cheeurs du lundi : Le Cadran, 11 avenue André Mussat

QUARTIER LE BLOSNE

20. Club de quartier "Carrefour 18" : Centre Social Carrefour 18, 7 rue d'Espagne
QUARTIER BREQUIGNY

21. Marche Nordique : MJC Bréquigny, 15 av G. Graff - Parc Bréquigny

22. Club de quartier "Champs Manceaux" : Espace Social, 1 rue L. et R. Moine
23. Club de quartier "Cléteaux Bréquigny" : MJC Bréquigny, 11 avenue G. Graff
24. Aquagym : BlueNat, 5 Boulevard Albert 1er



MERCI A L'OPAR
DE MAINTENIR
LES LIENS

NICOLE, ADHERENTE




ACTIONS DE SOLIDARITE

Anim' a Dom

Rejoignez les équipes bénévoles et la mobilisation Monalisa dans une action de
solidarité ! Anim' @ Dom s'adresse aux personnes isolées qui ont des difficultés
pour sortir, et qui éprouvent le besoin de dialoguer et d'échanger avec les autres.
Animées par des bénévoles, les visites hebdomadaires peuvent étre I'occasion
de pratiquer des activités culturelles, manuelles, de partager ses connaissances...
selon les souhaits de la personne.

Contact : Renaud Gaillard, coordinateur d'animations a I'OPAR 02.99.54.73.64
ou 07.67.55.00.37.

"Viens je t'emmeéne”
15 jours de sorties et animations entre générations du 14 au 27 novembre 2022.
(Programme disponible courant octobre).

Dimanche Tout Tannou
Des sorties ou animations, avec ou sans repas sont
proposées le troisieme dimanche du mois, dans une
ambiance chaleureuse et conviviale.

Noél Tout Tannou et Jour de I'An

Un repas animé est proposé pour que Noél reste une
féte. Dans le méme esprit, un repas au restaurant est organisé le 1er janvier
chaque année.

A
Pdle Ressource
Les objectifs du pble ressource sont les suivants :
>> Accueillir les bénévoles, qu'ils soient retraités, actifs ou étudiants.
>> Faire connaitre l'ensemble des missions bénévoles existantes au sein de
I'association.
>> Développer la formation et I'accompagnement des bénévoles intervenant
auprés des personnes agées et plus généralement dans le secteur de la
gérontologie.
>> S'investir dans des missions d'aide et de soutien aupres des seniors.

Les formations des bénévoles

>> Relation a I'autre : "écoute et soutien"

>> Gestes et postures pour I'accompagnement physique
... ou selon les besoins des bénévoles.
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La Psychologie positive au service d'une retraite épanouie ! Chaque mois un
théme différent : les 5 piliers de la psychologie positive, se libérer du stress,
cultiver la gratitude, apprivoiser ses émotions, le lacher prise ... pour réfléchir
ensemble, partager, créer du lien et développer son optimisme au quotidien.
Encadrement professionnel par Sylvie Hurel, praticienne en psychologie
positive, le mardi de 10h a 12h a 'OPAR.

8 séances d'octobre 2022 a mai 2023 : 18 octobre, 15
novembre, 13 décembre, 17 janvier, 28 février, 14 mars, 11 avril et 16 mai.

Pour les personnes ayant déja suivi le cycle

découverte. 8 séances d'octobre 2022 & mai 2023 : 11 octobre, 8 novembre, 6
décembre, 10 janvier, 7 février, 7 mars, 4 avril et 9 mai.

Cycle de 4 rendez-vous qui abordent une thématique différente : —
L'approche personnelle de la retraite, s'adapter au changement JeUnes
Nourrir son besoin d'utilité sociale retraitg
Favoriser le lien social et la communication L_des
Faire de sa santé un projet

Réunion de présentation et conférence gratuite "Etre retraité, cela veut dire quoi

pour moi ?", le jeudi 13 octobre a 14h a I'OPAR. Ateliers les 10 et 17

novembre de 10h a 16h30.

Atelier réservé aux hommes, en petit groupe, pour
apprendre a cuisiner sainement et partager un repas
ensemble dans la convivialitt. Animé par Esther
Bodennec, cycle de 6 séances a partir du vendredi
7 octobre au centre social Carrefour 18, 7 rue
d'Espagne.

Apprendre a rééquilibrer ses émotions et accueillir de maniére plus apaisée la
réalité quotidienne. Le lundi de 11h a 12h a I'OPAR, a partir du 19 septembre.
Encadrement professionnel par Hervé Arnoux.



Votre mémoire vous joue des tours ? Cet atelier de 10 séances d'1h30 vous
propose de mieux comprendre le fonctionnement de votre mémoire afin de mieux
I'utiliser. Des conseils pour le quotidien et des exercices ludiques pour entretenir
votre mémoire. 2 sessions : octobre 2022 et janvier 2023, animées par
Renaud Gaillard.

Concept novateur contemporain développé par le
Docteur Kataria et sa femme. Rire nous apporte une
multitude de bienfaits sur le plan physique et
psychologique. Les séances sont synonymes de positif
et de bonne humeur. Plus on est de fou, plus on rit,
alors rejoignez nous le jeudi a 10h30 au 2,square de la
Rance, a partir du 22 septembre. Animé par Esther
Bodennec, animatrice diplomée de I'institut frangais
du Yoga du rire santé.

Venez passer un moment de bien-étre en découvrant des exercices simples pour
vous relaxer et retrouver la sérénité. Chaque séance sera composée de
mouvements doux et respiratoires et d'exercices de relaxation. Aprés le 1er cycle
de découverte, d’autres thématiques pourront étre proposées : améliorer son
sommeil, gestion des émotions... Encadrement professionnel par Solenn
Carrion, le mardi de 13h45 a 15h a I'OPAR. Inscriptions a I'OPAR.

| NOUVEAY |
Gymnastique douce, le Pilates est un mélange d'étirements et de respiration, le
tout en douceur. Il vous permet de travailler 'ensemble de votre corps et les
muscles en profondeur sans mouvements brusques. Alliant respiration profonde et
exercices physiques, le Pilates est trés bon pour votre corps et vous permettra
d’améliorer votre condition physique. Encadrement professionnel par

Profession Sport et Loisirs (PSL), le jeudi de 14h30 a 15h30 a I'OPAR, a
partir du jeudi 22 septembre.
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N°1 DU PORTAGE DE REPAS A DOMICILE

LA CONFIANCE A DOMICILE

2 gammes
au choix

Des menus traditionnels,

Des menus haut de gamme, a N
« comme a la maison »

« comme chez le traiteur »

seRVICES &
Lapersonne
Aides fiscales sur les prestations 15 Déjeuner ala carte de la gamme Plaisir
de services a la personne. Vi Ly WTC
Loi de finances n°® 2016-1917 du 29.12.2016 a4
’ LL: Sur présentation de ce coupon. Offre promotionnelle non cumulable, valable
I LL« e seule fois sur un déjeuner complet de la gamme Plaisir jusqu’au 31/12/2023
] O pour de +de 65 ans par foyer et dans a limite d lisponibili

www.les-menus-services.com 1



Observer la respiration, l'ambiance interne,
l'instant présent. Mettre en accord le souffle et le
mouvement. Développer la perception du centre
de gravité, de I'enracinement dans le sol, de la
verticalité et de I'équilibre.

Encadrement professionnel par Anne-Sophie
Drieux, le lundi a 'OPAR de 9h30 a 10h45, reprise le lundi 20 septembre.

Composée de gestes lents, souples et continus, cette "méditation en
mouvement" s'appuie sur le Qi gong de saison et le Qi Gong d'échauffement
appelé aussi "les Trésors". Informations auprés de Maryvonne LECLUZE,
encadrante de I'association Yin Yang au 06.63.05.37.75.

Le mardi : débutants de 10h a 11h, 2éme et 3éme séries de 10h30 a 12h.
Reprise le mardi 20 septembre a I'OPAR.

Pratique chinoise de santé, les mouvements du Qi Gong sont pratiqués dans le
calme et la lenteur pour faciliter le relachement et la circulation de I'énergie
dans le corps, améliorant ainsi I'équilibre, la souplesse et la coordination des
mouvements. Inscriptions a I'OPAR.

Encadrement professionnel par Catherine Gy, le lundi a partir du 19
septembre, débutants de 15h a 16h, avancés de 16h a 17h.

| NOuvEAy |
Venez partager un moment de cor&ivialité et

d'échange autour d'un café, tous les jeudis aprés-
midi a partir de 14h30 dans le hall de I'OPAR.
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Groupe de parole

Ces groupes proposent un espace d'expression
dans un cadre confiant, vous permettant de
mutualiser vos expériences et de libérer votre
parole. Différentes thématiques sont proposées a
chaque rencontre.

>> Café philo, animé par Marie David, le jeudi
tous les 15 jours de 14h a 15h30 a I'OPAR, a
partir du 29 septembre.

Tarif hors adhésion : 10€ la séance

>> Psychologie positive, animé par Esther Bodennec, le mardi tous les 15
jours de 10h a 12h a I'OPAR, a partir du 18 octobre.
Tarif hors adhésion : 10€ la séance

Les Jardins dHermine

Maison de retraite médicalisée a Rennes

La résidence Les Jardins d’Hermine accueille des résidents
en perte d’autonomie dans un cadre raffiné et médicalisé.

e Accueil en séjour permanent ou temporaire d’été et accueil de jour

* Sortie d’hospitalisation, indisponibilité pendant les vacances, besoin de repos du proche aidant
* Unités dédiées aux personnes atteintes de la maladie d’Alzheimer ou troubles neuro-évolutifs
 Equipes pluridisciplinaires, professionnels soignants présents 24h/24 - 7j/7

¢ Espaces hien-étre, restaurant & gastronomie et activités culturelles variées

I

SANTE

55 avenue du Haut-Sancé 35000 Rennes | lesjardinsdhermine.lna-sante.com Soigner et prendre soin

Vous souhaitez confier votre proche en perte d’'autonomie ? Appelez-nous au| 02 90 01 58 58

14
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ACTIVITES CULTURELLES

Voyager avec I'OPAR c'est l'assurance d'avoir un
accompagnateur sur chaque voyage et sortie et un
tarif calculé au plus juste.

Un voyage en France, pour partir a la découverte
d'une région avec l'opération "Seniors en Vacances"
de la Fondation ANCV.

Les escapades de 2, 3 ou 4 jours dans les régions avoisinantes.
Les Vacances Vivantes adaptées aux personnes a mobilité réduite.

Des sorties en bord de mer ou sur un site touristique sont proposées chaque
semaine pendant I'été dans les départements environnants, et 1 fois par mois
durant I'hiver. En cours d'année, les informations sont centralisées au siége de
I'association.

Vous vous interrogez sur les origines de votre famille ? Vous souhaitez réaliser
votre généalogie et vous ne savez pas comment faire ? L'OPAR vous propose
un atelier d'initiation, d'apprentissage et d'utilisation d'un logiciel dédié¢ a la
généalogie, le vendredi de 10h30 a 12h30 tous les 15 jours, ordinateur
portable obligatoire. Encadrement bénévole, a partir du 30 septembre.

Les cours d'anglais tous niveaux d'une durée
d'1h30, sont dispensés en journée du lundi au
vendredi. Des supports variés (articles de presse,
podcast, photos...) favorisent la pratique orale.
Les ateliers par petits groupes (70 personnes
maximum) facilitent la prise de parole et la
convivialité. Permanences d'inscriptions a
I'OPAR, le 6 septembre de 10h a 12h et de 14h
a 16h. Renseignements et test a I'accueil de 'OPAR.




Le mardi ou le jeudi de 14h a 16h a I'OPAR, des bénévoles vous accueillent
pour un moment convivial d'échange et d'entraide sur les pratiques de
I'informatique et d'internet. Vous pourrez découvrir et/ou vous perfectionner sur
les usages de votre smartphone, de votre ordinateur ou de votre tablette.

A partir du 27 septembre.

Les stages sont dispensés par un animateur multimédia
confirmé. lls ont pour but de vous accompagner et de vous
former dans les usages de I'ordinateur, de la tablette et du
smartphone. Les groupes sont constitués de 4 personnes
pour les stages de tablette et smartphone et de 6
personnes sur les stages ordinateur.

Ordinateur niveau débutant : 10 séances de 1h30

Ordinateur niveau intermédiaire : 6 séances de 1h30

GRATUIT |

Ordinateur niveau perfectionnement : 4 séances de 1h30

Tablette tactile niveau débutant : 6 séances d'1h

Tablette tactile niveau intermédiaire : 4 séances d'1h

Tablette tactile niveau perfectionnement : 2 séances d'1h

Smartphone niveau débutant : 8 séances d'1h

Smartphone niveau intermédiaire : 5 séances d'1h

Smartphone niveau perfectionnement : 3 séances d'1h

Autres thématiques : Découverte des réseaux sociaux et stages de
perfectionnement : Facebook, Whatsapp, photo sur tablette et smartphone,
classement de fichiers sur ordinateur, traitement de texte, retouche photo sur
ordinateur, diaporama sur ordinateur, etc. Un chéque de caution vous sera
demandé a l'inscription. Les stages sont gratuits sous condition de
présence aux séances.
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RESIDENCES SENIORS

SECURISEES ET CONVIVIALES

PRES DE RENNES

A Gévezé, Cesson-Sévigné
ou Mordelles

SENIORIALES

patrimoine & services

Achat: 0562479495 «Location: 0562478610
www.senioriales.com
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ACTIVITES LUDIQUES

Le mardi et jeudi de 13h30 a 17h30 a la Maison Héloise,
13 rue de Redon. Bus 9 ou C6, arrét Redon.

Tournoi interne 1 fois par semaine le mardi ou le jeudi en
alternance. Initiation a I'OPAR le vendredi de 9h30 a 11h.
Repas et sorties culturelles. L'activité se poursuit pendant les
vacances scolaires. Encadrement bénévoles.

Contacts : Jean FOREST : 06.11.95.65.95, Annick MORIN :
06.15.99.38.56 ou Nicole GROSSET : 06.84.62.89.49.

Le mardi, 1 fois par mois a 10h a 'OPAR. Encadrement bénévole, animé
par Madeleine Jaffré, a partir du 11 octobre.

Jeu culturel par équipes de 2, basé sur 2 séries de 30 questions (histoire,
géographie, actualités, littérature...). Le 1er mardi du mois de 9h30 a 11h30
a partir du mardi 4 octobre a la Maison des Ainés et des Aidants, 34
place du Colombier, Métro Charles de Gaulle. Encadrement bénévole, animé
par Madeleine Jaffré.

Le Scrabble duplicate consiste a jouer seul a partir d'un tirage identique pour
l'ensemble des participants. Rendez-vous a I'OPAR, le jeudi de 13h45 a
16h45 a partir de tirages aléatoires.

Venez faire travailler vos méninges au travers de
nombreux jeux et exercices de réflexions, de
mémoire, d'attention et de culture générale dans une
ambiance conviviale. Le mercredi de 14h a 15h15 a
I'OPAR.

19



20

Atelier Op'Art, dessin et peinture

Cet atelier est un lieu d'expression artistique offrant de la souplesse dans le
choix de ses techniques ou de ses sujets. On y
pratiqgue aussi bien le crayon, le fusain, la sanguine,
I'acrylique,...(huile le vendredi matin) et la thématique
de travail est libre (paysage, portrait, abstraction...).
C'est un parcours ou chacun part a la conquéte de
lui-méme et s'évade au travers de ses envies et
golts stylistiques. Encadrement professionnel par
Alexandra Jouan, Professeur d'Arts Appliqués et
d'Arts Plastiques, le vendredi de 9h30 a 12h ou de
13h30 a 15h30, a I'OPAR du 7 octobre au 5 mai 2023 hors vacances
scolaires (22 séances).

Tarifs hors adhésion : 261€ cours de 9h30 / 206€ cours de 13h30.

Art Floral et Ikébana

Pour sublimer la vie des fleurs, les bouquets d'art floral et d'lkébana (art
japonais) apporteront couleur et dynamisme a votre intérieur.

1 séance par mois a I'OPAR, le mercredi de 14h30 a 16h30 a partir du 21
septembre. Encadrement professionnel par Béatrice Piot (Matériel et
végétaux fournis). Tarif hors adhésion : 38€ la séance.

Atelier Vitrail

Cette activité manuelle de loisirs s'adresse en priorité aux
retraités. L'atelier vitrail est un lieu de rencontres et
d'échanges permettant :

>> De découvrir les techniques de l'art du vitrail et de
s'initier au vitrail au plomb >> De s'initier a la technique du
Tiffany et de la grisaille >> D'élaborer et créer des vitraux
personnalisés >> De découvrir les techniques du fusing et
du thermoformage (cuisson du verre au four) >> D'avoir
accés a la bibliotheque de prét de livres. La premiére
année, initiation vitrail au plomb par groupe de
8 personnes le jeudi matin (en dehors des vacances
scolaires). A partir d'octobre 2022, encadrement par les
bénévoles du club. Contacts : Hubert PICOT : 02.99.32.23.17 ou 06.14.87.38
71 et Monique JANNOT 02.30.02.53.96 ou 07.81.60.93.89.

Adresse mail : atelier.vitrail@laposte.net ou vitrail.opar@wanadoo.fr.

Site internet : http://ateliervitrail.free.fr.

Tarifs hors adhésion : Initiation : 150€ / Pratique : 50€.



Bijoux

Laissez-vous guider pas a pas dans la réalisation de
votre bijou et repartez avec votre création. Matériel et
perles fournis par la créatrice.

Encadrement professionnel, le mercredi de 14h a
16h a I'OPAR, 2 fois par mois, places limitées, a partir
du 28 septembre.

Tarif hors adhésion a régler a Karine Eloise : 135€ le cycle (9 cours).

Mosaique

Initiation a I'art de la mosaique a partir d'un modele proposé par I'animatrice.
Les éléves ont le choix des coloris et des tesselles. Le matériel, les fournitures
et les supports sont fournis. Cours de 3 heures.

Encadrement professionnel, le mercredi a 9h30 a I'OPAR, 2 fois par mois
a partir du 28 septembre.

>> Cycle d'initiation : Du 28 septembre 2022 au 1er février 2023.

>> Cycle perfectionnement : Du 1er mars au 21 juin 2023.

Tarif hors adhésion a régler a Karine Eloise : 158€ le cycle (9 cours).

Improviser pour s'amuser !

Développer la connaissance de soi et vivre une aventure collective. Raconter
des histoires, réinventer sa vie, exploser son imaginaire... Osez la découverte
de l'improvisation théatrale, une discipline unique a la fois artistique, cérébrale
et ludique ! Frangoise apporte son expérience de théatre classique et
d'improvisation dans cet atelier accessible a toutes et tous.

Le jeudi de 14h30 a 16h30 a la MJC I'Antipode, 75, Av.Jules Maniez (Bus
C6 arrét Jules Maniez, Bus 9 arrét F.Lesseps ou Bus 13 arréts Gautrais ou
Cucé).Tarif hors adhésion : 80€ les 30 séances.

Atelier couture

Apprenez les fondamentaux de la couture et linitiation a
I'utilisation de la machine a coudre.

Encadrement professionnel le mardi de 14h a 16h a
I'OPAR a partir du 20 septembre.

Tarif hors adhésion a régler a Paola Caldarella : 250€
(les 30 séances a I'année) ou 16€ la séance.
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VIVRE EN RéSlDENCES SERVICES SENIORS
Vivre chez soi, étre aide et entoure

A RENNES, 3 résidences

seniors proches de vous :

& BELLANGERAIS
34 av. des Monts d’Arrée

& MABILAIS
5 rue Claude Bernard

& POTERIE
32 square L. Trarieux

0 800 111 300

Service & appel

gratuits

www.espaceetvie.fr

Venez visiter et decouvrir
un nouveau cadre de vie

v

S

&

&
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Location d'appartements confortables
Résidences sécurisées

Equipes bienveillantes et présentes
24h/24

Animations variées quotidiennes

Services a la carte (restauration,
aide a la personne, blanchisserie...)

EspAacE&VIE

La liberté préservée, la sérénité retrouvée

22.07- G2L-Espace & Vie.RCS Le Mans 488 885 773.




Chorale Belcanto

Chef de Choeur : Marie-Pierre Durand
La chorale propose un répertoire varié a 4 voix et donne des concerts pour la
féte de la musique ou dans des EHPAD. Elle se réunit de mi-septembre a fin juin
(hors vacances scolaires) et organise des moments conviviaux dans l'année
(repas, galette des rois...). Répétitions le mercredi de
15h a 16h30 a I'OPAR, reprise le 28 septembre.
Contact : Liliane Cerclet : 06.25.76.63.94 ou 02.99.63
29.50. Tarif hors adhésion a régler a Marie-Pierre
Durand : 78€.

Chorale Choeurs du Lundi

Chef de Choeur : Pierre Gauthier

Chorale a 4 voix avec un répertoire divers et varié :
traditionnel, chants du monde ou contemporain. Répétitions le lundi matin de
9h45 a 12h Salle du Cadran, quartier Beauregard, 11 avenue André Mussat a
Rennes (hors vacances scolaires). Bus C4 arrét Cucillé.

>> Concerts et animations bénévoles, féte de la Musique et féte d'été

>> Repas annuel, sorties touristiques, séances vidéo-photos...

Contact : Eliane Le Ray : 06.84.57.60.93/09.61.62.19.31 - eligaby@wanadoo.fr
Tarif hors adhésion : 78€.

Technique Vocale

La technique vocale se base sur un travail de détente corporelle, de mise en
voix, de communication et d'interprétation du répertoire chanté choisi par les
membres de l'atelier. 15 séances a partir du 21 septembre. Encadrement
professionnel par Pierre Gauthier, le mercredi de 9h30 a 10h30 tous les
15 jours a I'OPAR. Tarif hors adhésion : 91€.

Atelier chanson

Venez vous retrouver pour le plaisir de chanter ensemble, accompagné(e) par
Pierre a la guitare. Répertoire proposé par les chanteurs et l'animateur.
Encadrement professionnel par Pierre Gauthier a I'OPAR, une séance tous
les 15 jours, le mercredi de 10h45 a 11h45, a partir du 21 septembre.

Tarif hors adhésion : 91€.
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Développement musical et solféege

Formation musicale inspirée du développement musical Martenot : lecture de
notes, travail rythmique, connaissance des principaux rythmes, audition, travail
sur partition surtout pour les chanteurs, ambiance conviviale.

Encadrement professionnel par Pierre Gauthier a I'OPAR, une séance tous
les 15 jours le mercredi de 10h a 11h, a partir du 28 septembre

Tarif hors adhésion : 91€.

DANSES

Apreés-midi dansants

Au club Printemps Ginguené tous les lundis
de 14h30 a 17h30.

Musique variée, entrée payante, ouvert a tous.
Cercle Paul Bert Ginguené, 13 bis rue
Ginguené, quartier Sud-Gare, bus C5 ou 57 :
Arrét Foyer Rennais.

Contact : Jacqueline Guédeux : 06.15.22.83.94 ou
02.56.51.81.20.

Zumba sénior NOUVEAU
Détails page 28

Encadrement professionnel par Livio de Pena Latina.
Le mardi de 15h15 a 16h15 a ’OPAR. Reprise le 20 septembre, inscriptions a

I'OPAR. Tarif hors adhésion et assurance sportive : 165 €




« ME SENTIR ENTOUREE ET RASSUREE,
C’EST AUSSI CA, VIVRE LESPRIT LIBRE »

Maryse,
institutrice a la retraite.

bg‘gDOMITYS SAS - RCS Paris B488701434. - Doc. et photos (© C. Malissen) non coj

VOTRE APPARTEMENT

Du studio au 3 piéces
Avec vos meubles

Une équipe 24h/24, 7j/7
Dans une résidence sécurisée

Une restauration de qualité

BIEN ENTOURE ET RASSURE BIEN ACCOMPAGNE
Un large programme d'activités

VENEZ VISITER VOTRE FUTUR APPARTEMENT

ET ESTIMER VOTRE LOYER
DANS VOS RESIDENCES SERVICES SENIORS

Tout est mis en place pour vous recevoir dans le respect des mesures sanitaires.

LAILLE - RENNES - VITRE
THORIGNE-FOUILLARD

Ouvertes 7j/7 de 8h a 20h

02 21 01 05 99 D DOM ITYS

domitys.fr——— vivre l'esprit libre




MERCI DE ME PERMETTRE
®  DE PRATIQUER DES
ACTIVITES PHYSIQUES

ADAPTEES

JACQUELINE, ADHERENTE




Les activités physiques et corporelles suivent le calendrier scolaire.
L'assurance IAC Indemnisation des Accidents Corporels est contractée
par chaque adhérent sportif.

Son codt de 3,50 euros est obligatoire et n'est a régler qu'une seule fois
pour la saison 2022/2023. Un certificat médical de moins de trois mois doit
étre fourni obligatoirement au moment de l'inscription.

Aquagym

Un sport complet sans risque traumatique, qui
permet un travail musculaire, articulaire et cardio-
vasculaire. D'intensité modérée a élevée, il permet
un développement de la tonicité, de la motricité et de
I'endurance. Le niveau physique de chacun est pris
en compte, les exercices pourront étre adaptés.
Cours de 50 mn, groupes de 12 personnes, piscine
chauffée a 30°C minimum.

>> Le lundi a 9h ou 11h.

>>Le mardi a 9h, 10h (nouveau créneau) 14h ou 16h.
>> Le jeudia 11h.

>> Le vendredi a 10h ou 11h.

Encadrement professionnel, a partir du 19 septembre a BlueNat,

5 Boulevard Albert 1er a Rennes. Acceés facile avec le bus C5, arrét Pigeon
Blanc ou en voiture, parking de la piscine de Bréquigny.

Tarif hors adhésion et assurance : 269€ (30 séances).

Natation a la piscine St Georges

Excellente activité d'endurance, la natation fait
travailler I'ensemble des grands groupes musculaires.
Deux niveaux sont encadrés par un maitre nageur
diplomé, natation initiation et natation
perfectionnement. Encadrement professionnel, le
lundi de 13h a 14h a la piscine St Georges, rue
Gambetta, a partir du 19 septembre.

Tarif hors adhésion et assurance : 140€.
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Zumba sénior |_NOUVEAU

Mélange subtil de fitness et de danses latines, ce cours de zumba vous fera
vous déhancher dans la bonne humeur, sur des rythmes entrainants et plein
d’énergie ! Cette activité, entierement adaptée aux séniors, vous permettra de
travailler votre cceur, votre souffle et votre coordination.

Encadrement professionnel par Livio de Pena Latina, le mardi de 15h15 a
16h15 a ’OPAR, a partir du mardi 20 septembre.

Tarif hors adhésion et assurance sportive : 165 €

Equilibre et prévention des chutes
Les cours d'une heure permettent d'appréhender ses limites,
d'entretenir son agilité et de renforcer I'équilibre.

Encadrement professionnel par Profession

Sport et Loisirs (PSL).

>> Le mardi a 14h30 a partir du 20 septembre,

2 Square de la Rance.

>> Le jeudi a 15h30 a partir du 22 septembre, Maison de
Quartier Villejean.

>> Le vendredi a 14h30 a partir du 23 septembre, 2 Square
de la Rance. Gratuit sur réglement de I'adhésion et I'assurance a I'OPAR,

avec le soutien de la Conférence des Financeurs.

Gymnastique d'entretien

Encadrement professionnel par PSL, reprise semaine du 19 septembre.
>> Le lundi a 14h30, MJC I'Antipode - 75, av.Jules Maniez

>> Le lundi a 14h30 - 2 Square de la Rance.

>> Le mardi a 9h a I'Espace des 2 rives - allée Georges Palante.

>> Le mercredi ou le vendredi a 10h30 - 2 Square de la Rance.

>> Le vendredi a 16h15 - Gymnase Ch.Géniaux, 30 rue Charles Géniaux.
Tarif hors adhésion et assurance : 95€.

145€ pour 2 cours par semaine gym et/ou équilibre. Inscription sur place.

Escalade [ NOUVEAU

Il ne s’agit pas juste de “monter en haut” mais d’apprendre a se découvrir et
faire interagir son corps et son mental. L’escalade est un sport complet, faisant
travailler de nombreux groupes musculaires et capacités. Cycle de 3 séances
découvertes avec un professionnel, (aprés ce cycle possibilité de continuer
en autonomie). Le lundi de 14h30 a 15h30 a The Roof, 2 rue de I’Hotel
Dieu, inscriptions a I'OPAR. Tarif hors adhésion et assurance sportive :
65€ le cycle (variable selon le nombre de personnes inscrites).




=50 9% de réduction
surles frals d'installation

\‘Ypresenceverte Offre spéciale

Solutions de teleassistance &

La nouvelle téléassistance mobile de

Présence Verte : Libres d’étre actifs | o Un service d’aide a distance fonctionnant
24h/24 et 7j/7
avec la centrale d’écoute

e Des aides financiéres : les offres sont sans
contraintes et prises en charge sous condi-
tions avec I'’APA, les caisses de
retraites (tiers-payant possible
CARSAT et MSA) et éligibles au
crédit d'impot.

L'OPAR fait confiance a Présence Verte
pour la sécurisation des personnes.
Présence Verte c'est :

e Le 1° réseau de téléassistance en France,
e Des solutions fiables et efficaces en cas de
malaise, chute, agression...et en prévention!

Renforcez votre maintien au domicile et votre autonomie
en choisissant votre offre !

2,
m Téléassistance a domicile avec options
(détection de chutes, de fumées...)
)

) | Téléassistance a I'extérieur avec
ACtIV mUbII géolocalisation volontaire

Combinez vie active et tranquillité d’esprit !
Spécialiste de la géolocalisation auprés e Un nouvel égquipement dis-

des professionnels, Présence Verte cret, étanche et résistant aux
vous propose une solution unique pour intempéries avec une grande
'extérieur : autonomie de batterie.

. , o Idéal pour des activités exté-
o Ou que vous soyez, c’est vous qui décidez  rieyres en toute sérénité tout

7,
de lancer | a'?fte- ) ) en rassurant vos proches.
La centrale d’écoute vous géolocalise avec

la procédure de secours habituelle.

Contactez votre agence de Bruz

02 99 01 81 07 ou paysdouest@presenceverte-po.fr
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Marche de Santé

Cette activité s'adresse aux personnes présentant des problemes respiratoires ou
pour lesquelles les marches traditionnelles sont trop fatigantes. La séance
démarre par un échauffement et des étirements. Encadrement professionnel
par le Stade Rennais Athlétisme. Le mardi aprés-midi de 14h00 a 15h00, a
partir du 20 septembre au Parc des Gayeulles.

Tarif hors adhésion et assurance : 135€.

Marche Nordique

Le principe est d'accentuer le mouvement
naturel des bras et de propulser son corps vers
lavant a l'aide de 2 batons qui permettent
d'aller plus vite et plus loin.

>> Le mardi et/ou le vendredi de 9h30 a
10h30 au parc des Gayeulles, point de départ
sur le parking de la rue du Patis Tatelin.

>> Le jeudi de 15h30 a 16h30 au parc de
Bréquigny, point de départ entre la MJC Bréquigny et la Bibliotheque, avenue
Georges Graff.

>> Le mardi de 15h30 a 16h30 au parc des Gayeulles, cours réservé aux
débutants uniquement (rythme lent). Cette activité peut s'adresser a des
personnes présentant des pathologies physiques (cancer, probleme cardio-
vasculaire, sclérose en plaque...). Point de départ sur le parking de la piscine.
Encadrement professionnel par Cap Sport Santé, reprise semaine du 19
septembre. Tarifs hors adhésion et assurance a régler a Laetitia Raut Le
Gallic : 105 € pour 1 séance par semaine ou 130 € pour 2 séances par
semaine.

Randonnée pédestre

Sorties sur Rennes Métropole, et a la belle saison randonnées dans le
département avec Breizh Go. Points de rendez-vous et de retour sur Rennes a
proximité d'un arrét de bus ou d'une station de métro. Promenade tous les 15
jours, le jeudi aprés-midi de 6 a 8 km et randonnée tous les 15 jours, le
mardi aprés-midi de 10 a 12 km. Moments conviviaux organisés tout au long de
l'année. Encadrement bénévole.

Contacts: Marie-Claude MOIGNET 06.60.11.61.93, Paulette THEBAULT
06.14.19.05.50 ou Clotilde GAUDIN 07.77.88.85.54.

Tarif hors adhésion et assurance : 17€.



Remise en forme
Les cours s'organisent par niveaux. Le but est de restaurer, préserver ou
développer ses qualités physiques de force, souplesse, équilibre et endurance.
Matériel a disposition : ballon suisse, ballon paille, miniwaff, elastibands...
Encadrement professionnel par le Stade Rennais Athlétisme.

Le vendredi a 'OPAR de 10h a 11h (débutants) ou de 11h a 12h (confirmés),
a partir du 23 septembre.

Tarif hors adhésion et assurance : 135€.

Renfort du dos

Séances de musculation avec des exercices
spécifiques pour travailler ses muscles dorsaux et
soulager les douleurs. Encadrement professionnel
par Cap Sport Santé, 30 séances a l'année.

Le lundi de 13h45 a 14h45 a partir du 19 septembre, a 'OPAR.

Tarif hors adhésion et assurance a régler a Laetitia Raut Le Gallic : 110€.

VVélo Cyclotourisme

Randonnées en vélo de route avec déjeuner convivial au restaurant. 2 niveaux:
circuit de 30 a 45 km ou de 50 a 70 km dans l'agglomération rennaise.

3 circuits par an hors agglomération sont organisés. Randonnées en vélo de
route le mardi aprés-midi a compter du 6 septembre. Encadrement
bénévole. Contacts: Silvére PELLETIER : 06.48.11.35.90 ou Catherine
GROSSET : 06.64.41.64.70. Reprise le jeudi 1er septembre.

Chagque jeudi, départ a 9h30 (départ a 10h entre le 1er nov. et le 1er avril).
Tarif hors adhésion et assurance : 10€.

Tennis de table 'La Raquette d'Argent”

Le club compte de nombreux adeptes qui se
retrouvent 2 fois par semaine pour pratiquer ce sport
librement ou s'affronter en simple ou en double dans
la convivialité lors de tournois internes et externes.
Le mardi et le vendredi de 14h a 17h a la Tour
d'Auvergne 8 passage du Couédic. Bus C5 ou C6
arrét Cité judiciaire. Encadrement bénévole,
reprise le vendredi 2 septembre.

Contact: Denise DUPRIEZ au 06.32.70.29.90 - dupriezdenise@wanadoo.fr.
Tarif hors adhésion et assurance : 20€.
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Carrefour 18

Activités hebdomadaires : belote, tarot, scrabble, dominos, triominos...

Le mardi de 14h a 17h au Centre Social Carrefour 18, quartier Le Blosne,
7 rue d'Espagne - Métro et bus, arrét Henri Fréville.

Gratuit sur réeglement de I'adhésion a I'Opar.

Champs Manceaux

Activités hebdomadaires : belote, tarot, jeux de société, scrabble, palets.
Autres animations : repas, anniversaires, sorties, golter de fin d'année...

Le mardi et le vendredi de 14h a 17h30 a I'Espace Social Aimé Césaire,
rue Louis et René Moine, quartier Champs Manceaux - Bus C3: Arrét Champs
Manceaux, métro Clémenceau. Contact : Michéle Marty 06.18.30.97.24.

Tarif hors adhésion : 6€.

Cleunay

Activités hebdomadaires : belote, triominos, scrabble et
rummikub.

Autres animations : galette des rois, anniversaires, fétes,
repas et sorties culturelles, accés aux activités de la
Maison des familles le mardi.

Le vendredi de 14h a 17h30 a la Maison des Familles 2
allée Joseph Gemain, Quartier Cleunay Bus 9, arrét F. de Lesseps.
Tarif hors adhésion : 5€.

s‘ NOUVEAU LIEY |
Cléteaux-Bréquigny gy
Activités hebdomadaires autour d'activités Iud|ques de blen étre et culturelles.
Le lundi de 14h a 17h, a la MJC Bréquigny, 15 avenue Georges Graff,
quartier sud - Bus C5 : Arrét lycée Bréquigny.
Encadrement professionnel, reprise le lundi 19 septembre.
Tarif hors adhésion : 30€ (golter compris).



Maurepas

Activités hebdomadaires : belote, scrabble, tarot, rami, rummikub, convivialité.

Autres animations : loto le dernier mardi du mois, anniversaires, fétes, repas
tous les deux mois.

Le mardi de 14h a 17h au local St Exupéry, 9 square St Exupéry. Bus 9:
Arrét St-Exupéry. Contact : Régine Nouvel au 06.63.07.63. 18,
nouvel.regine@neuf.fr ou infos au 02.99.04.46.14.

Gratuit sur réeglement de I'adhésion a I'Opar.

Printemps Ginguené

>> Le lundi de 14h30 a 17h30 : Thé dansant.

>> Le lundi de 14h a 17h30 : Palets (Maison de quartier F.Ferrer, 40, avenue
Montaigne) "I

>> Le jeudi de 14h a 17h30 : Tarot.

>> Le vendredi de 14h a 17h30 : Jeux de société,
scrabble.

Autres animations : loto 1 fois par mois, repas, fétes,
sorties...

Au Cercle Paul Bert Ginguené, 13 bis rue Ginguené,
quartier Sud-Gare.

Bus C5 ou 57 : Arrét Foyer Rennais.

Contact : Jacqueline Guédeux au 06.15.22.83.94 ou 02.56.51.81.20.
Tarif hors adhésion : 10€.

Toujours Jeunes

Activités hebdomadaires : scrabble, belote, triominos et jeux de société.
Autres animations : godters, fétes, concours de belote et lotos, voyage...
Le vendredi de 14h a 17h a la Maison de Quartier Francisco Ferrer
40 avenue Montaigne. Bus C2 ou 32 : Arrét Léon Bourgeois.

Tarif hors adhésion : 20€ (golter compris).
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Vaneau - La Touche

Activités hebdomadaires : belote, scrabble, tarot et autres jeux de société.
Autres animations : repas et fétes...

Le jeudi de 14h a 17h30 a la Maison de Quartier La Touche, 6 rue du
Cardinal Paul Gouyon.

Métro ou Bus C2, 31 : Arrét Anatole France.

Contact : Marie-Jehanne Descottes au 02.23.46.08.03.

Tarif hors adhésion : 5€ + participation forfaitaire annuelle au goditer 15€.

Villejean Palets

Rendez-vous convivial autour du jeu de palets. Nouveaux joueurs bienvenus.
Le mercredi et le vendredi de 14h00 a 17h30 au local du 2 rue du
Bourbonnais, face a l'arrét du bus "Bourbonnais" et du square de
Champagne. Accés métro Kennedy, bus 14 ou 31 : arréts Kennedy ou
Churchill. Tarif hors adhésion : 5€.

I N
De fil en aiguille —
Un atelier de rencontre et d'échange de
connaissances pour réaliser des travaux d'aiguilles :
tricot, couture, broderie... mais aussi pour coudre
des boutons, faire des ourlets ou réparer des
vétements. D'autres travaux comme des
patchwork, des pochettes ou des décorations
pourront également étre réalisés. Ce club propose
également une table de jeux : tarot, jeux de sociéteé,
scrabble...

Le lundi de 14h a 17h, 10/12 avenue des Francais
libres, quartier St Hélier, a partir du 12 septembre, inscriptions a I'OPAR.
Accés métro Gare, bus C1, C2, 11 : arréts Laénnec ou Croix St Hélier.
Tarif hors adhésion : 20€.

OUVEAY |




MalSON
DES aINES

ET DES alDaNTS

Un lieu ressource
pour bien s'entourer
et s'informer

I

34, place
9 du Colombier,
RENNES
L2 02 2362 2145

ZJCCAS zzrennes

Fennes VIVRE EN INTELLIGENCE

Cenire Communal &' Action Sacial




(0] 27134
Observatoire et Pble d'Animation des Retraités rennais

62 rue de Dinan - 35000 RENNES

02.99.54.22.23 /

accueil@opar.fr

Accés par la ruelle aux
Chevaux depuis la rue de
Dinan
(en face du n° 85)
Accés piéton par le
square Tannou
depuis le n° 47 de larue

St-Malo

Accueil du public .
Du lundi au vendredi
9h30 - 12h3Q
(10hle lundi)

13h30 - 16h30
Fermé le vendyedl
aprés-midi

Arrét Auberge
de Jeunesse

Arrét Sqare
de la Rance
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VIVRE EN INTELLIGENCE

Région

BRETAGNE

Arrét Dinan

Arrét
Legraverend

Ste Anne

L'OPAR vous informe de son actualité tous les
mois grace a son bulletin :

"La Passerelle OPAR Information"

consultable en ligne sur www.opar.fr et déposé
dans les quartiers : Clubs de I'OPAR, Mairies et
Directions de quartiers, CCAS et CDAS, CLIC,
Office du tourisme, CARSAT, Centres Sociaux.

Si vous souhaitez le recevoir chaque mois par
mail envoyez votre demande a : accueil@opar.fr

Suivez aussi notre actualité sur Facebook o
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Ne pas jeter sur la voie publique



