
Un programme diversifié d’actions collectives de 
prévention, à proximité de votre lieu de vie, élaboré 
en partenariat avec les acteurs locaux pour vivre 
pleinement l’avancée en âge, s’engager dans de 
nouveaux projets et découvrir des activités.

Les actions sont soutenues par la Conférence des 
financeurs de la prévention de la perte d’autonomie 
de Meurthe-et-Moselle.

avec l’âge, 
préservons davantage 
notre capital santé
programme des actions 2018-2019
territoire de longwy
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spectacles et forums

forum

L’art pour bien vieillir
santé pays-haut

Oser découvrir différentes formes artistiques et 
mettre à profit le temps qu’offre une retraite bien 
méritée, pour révéler sa fibre créative. 

Saulnes
Centre culturel

Samedi 
08/09/2018
13h30 à 18h

spectacleS-débats

Qui va changer l’ampoule ? tant que je peux... le plus longtemps 
possible
la compagnie du jarnisy

Un passage de la vie plutôt méconnu, inconnu, 
ignoré : la brisure, parfois discrète entre l’âge 
adulte et la vieillesse.

Longlaville
centre culturel 
Jean-Ferrat

Jeudi
04/04/2019

20h30

Villerupt

Program-
mation en 

attente

Nouvelle saison
compagnie soleil sous la pluie

Attendue ou redoutée, la retraite va marquer un 
tournant radical dans notre vie personnelle. On 
change de catégorie... on devient vieux ? 

Villers-la-Montagne
salle polyvalente

Mercredi 
14/11/2018

14h30

Tango et chocolat
compagnie soleil sous la pluie

Gaspard Aimée, veuf de 80 ans, reçoit la visite de 
sa voisine... Le portrait drôle et touchant d’un 
homme confronté à la vieillesse.

Laix
salle Arnaud-Beltrame

Mardi 
18/06/2019

14h30
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conférences et ateliers

accompagnement au numérique

ateliers

Médiation numérique intergénérationnelle
ligue de l’enseignement

Avec l’appui de volontaires en Service Civique, 
savoir utiliser les outils numériques et accéder 
aux sites de démarches administratives en ligne...

Cosnes-et-Romain, Cutry, 
Gorcy, Longuyon, Mexy, 

Mont-Saint-Martin, Saulnes

Programmation en attente 
(premier semestre 2019)

Jeunes et séniors, restez connectés !
C.C.A.S. de Mont-Saint-Martin

Préserver l’autonomie des personnes âgées en 
rompant l’isolement, grâce au partage des 
savoirs numériques avec les jeunes.

Mont-Saint-Martin
centre Kriegel-Valrimont

session 1
Du 21/11 au 19/12/2018

14h-15h30

session 2
Du 09/01 au 06/02/2019

14h-15h30

session 3
Du 15/05 au 12/06/2019

14h-15h30

Ateliers multimédias d’initiation séniors grand est
s.o.s. futur

Apprendre les gestes nécessaires à la prise en 
main d’une tablette numérique : communiquer 
avec ses proches, aller sur internet...

Cons-la-Grandville
salle du conseil municipal

Du 07/12/18 au 
01/02/2019

14h-16h

Autre cycle d’ateliers en 
cours de programmation
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stimulation de la mémoire

Savoir animer un atelier mémoire
brain up

Une formation à destination des bénévoles afin 
de les sensibiliser sur le vieillissement cognitif, 
tout en leur délivrant des conseils sur la mémoire.

Longuyon
le forum

Mercredis 
05 et 12/06/2019

9h-16h

Ma mémoire, pourquoi et comment la stimuler
brain up

Après la conférence, des ateliers pour stimuler la 
mémoire et garder l’esprit vif avec plaisir, quel que 
soit son âge.

Allondrelle-
la-Malmaison

salle des 
associations
Du 15/03 au 
12/04/2019

14h-16h

Fresnois-la-
Montagne

centre culturel
Du 07/02 au 
07/03/2019
14h30-16h30

Gorcy
mairie

Du 18/03 au 
15/04/2019

14h30-16h30

Herserange
salle des 

fêtes
Du 04/09 au 
02/10/2019
14h30-16h30

Longwy
plaine des 

jeux
Du 16/01 au 
13/02/2019
14h30-16h30

ateliers

gymnastique cérébrale : travailler sa mémoire tout en 
prenant plaisir 
brain up

Une conférence pour stimuler la mémoire et 
garder l’esprit vif avec plaisir, à tout âge.

Cosnes-et-
Romain

salle 
polyvalente

Lundi 
11/03/2019
14h30-16h30

Longuyon
le forum
Vendredi 

11/01/2019
14h30-16h30

conférence
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conduite et prévention routière
conférenceS

séniors, restez mobiles ! 
la prévention routière

Des échanges d’informations sur la conduite en 
rapport avec l’avancée en âge : test de la vision, 
simulateur, réglage des phares... 

Fresnois-la-
Montagne

salle 
Rambert

Jeudi 
04/04/2019

14h-17h

Longuyon
le forum

Jeudi 
11/04/2019

14h-17h

Mexy
salle René-

Martini
Mardi 

02/04/2019
14h-17h

Les clefs d’une conduite efficace
brain up

Comprendre les enjeux de l’avancée en âge sur la 
conduite, connaître les solutions pour entretenir 
les capacités et garder sa pleine autonomie. 

Longwy

[Conférence]
salon Petitier 

(mairie) 
Mercredi 

20/02/2019
14h30-16h30

[Ateliers] 
plaine des 

jeux
Du 27/02 au 
13/03/2019
14h30-16h30

séniors, restez mobiles ! - le code de la route
la prévention routière

Réactualiser les connaissances en matière de 
code de la route, en constante évolution, grâce à 
des ateliers ludiques : tous piétons, angles morts, 
la voiture des erreurs....

Cosnes-et-
Romain

salle 
polyvalente

Mardi 
14/05/2019

14h-16h

Cutry
salle Mix-Âges

Mercredi 
24/04/2019

14h-16h

Haucourt-
Moulaine

salle 
polyvalente

Mardi 
23/04/2019

14h-16h

ateliers
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nutrition

Cycle de conférences sur la nutrition
Mutuelle NOVAMUT

Préserver le capital santé et la qualité de vie grâce 
à l’approche de l’évolution des modes de 
consommation et l’influence des médias.

Conférence Les transformations alimentaires

Conférence Sommeil et nutrition

Conférence Marketing et alimentation

Conférence J’arrête la malbouffe !

Conférence Les secrets de la longévité

Longuyon
le Forum

Vendredi 
25/01/2019

14h-16h

Vendredi 
08/03/2019

14h-16h

Vendredi 
26/04/2019

14h-16h

Vendredi 
24/05/2019

14h-16h

Mexy
salle René-

Martini

Vendredi 
08/02/2019
9h30-11h30

Jeudi
25/04/2019
9h30-11h30

Jeudi 
02/05/2019
9h30-11h30

Jeudi 
23/05/2019
9h30-11h30

conférenceS

Bien dans mon assiette et mes baskets
réseau territorial a.d.o.r.

Favoriser le bien vieillir, préserver le capital santé 
et prévenir les risques de malnutrition des 
personnes vieillissantes à domicile.

Conférence suivie de cinq ateliers.

Saulnes
centre culturel

Mardi 
30/04/2018

14h30-16h30
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ateliers

Souvenirs de la cuisine d’autrefois
Mutuelle NOVAMUT

Réactualiser les souvenirs et émotions de la 
cuisine d’autrefois, pour lier hier et aujourd’hui, et 
entretenir la convivialité.

Herserange
résidence 

Blanche-de-Castille

Du 01/03 au 29/03, et 
26/04/2019
09h30-11h30

Popotte et papotages
Mutuelle NOVAMUT

Des moments à partager à la bonne franquette, 
pour apprendre à se nourrir de bons aliments et 
de bonne humeur.

Longwy
plaine des jeux

01/03, 15/03, 29/03 et 
05/04, 17/05 et 31/05/2019 

14h30-16h30

L’équilibre alimentaire et le plaisir de manger
brain up

Des conseils pour favoriser l’équilibre alimentaire, 
facteur de bonne santé, et (re)découvrir le plaisir 
de manger. 

Fresnois-la-Montagne
centre socio-culturel

[Conférence] 
Mardi 

26/02/2019
14h30-16h30

[Ateliers] 
Du 05/03 au 
26/03/2019
14h30-16h30

Que mettre dans mon assiette pour ralentir le vieillissement ?
Mutuelle NOVAMUT

Des conseils et des idées gourmandes pour lutter 
contre le stress oxydatif, améliorer le sommeil et 
entretenir la masse musculaire.

Mont-Saint-Martin
salle Jacques-Callot

Jeudi 
09/05/2019

14h30-16h30

conférence
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programme diversifié de prévention

Rayon de soleil : yoga du rire et compagnie
Mutuelle NOVAMUT

Faire le plein de bonne humeur à travers diffé-
rentes techniques de développement personnel : 
yoga du rire, danse, psychologie positive...

Herserange
résidence 

B.-de-Castille

Du 09/11 au 
14/12/2018
9h30-11h30

Du 30/11 au 
14/12/2018
14h30-16h30

Mont-Saint-
Martin

salle Chatrian

Du 09/11 au 
23/11/2018
14h30-16h30

bibliothèque 
Louis-Aragon
Du 30/11 au 
14/12/2018
9h30-11h30

le sommeil, le connaître pour mieux le gérer
brain up

Lors d’ateliers sur le sommeil, expérimenter 
certaines techniques de relaxation et de respira-
tion pour mieux gérer les nuits difficiles.

Cosnes-et-
Romain

salle 
polyvalente

25/02 et 
04/03/2019

14h30-16h30

Longlaville
local ARPA
20/03 et 

27/03/2019
14h30-16h30

Longuyon
le forum
 03/06 et 

17/06/2019
14h30-16h30

Villerupt
salle Acces

22/02 et 
01/03/2019
14h30-16h30

ateliers

Le sentiment de fatigue
brain up

Comprendre les différentes fatigues, les symp-
tômes d’une fatigue réactionnelle ou chronique et 
bénéficier de conseils anti-fatigue.

Haucourt-Moulaine
salle polyvalente

Lundi 
18/02/2019

14h30-16h30

conférence



9

Ateliers vitalité
a.s.e.p.t. en partenariat avec l’unité locale de la croix rouge française

Programme collectif de prévention, pour 
connaître tous les composantes du bien vieillir 
dans sa tête et dans son corps.

Longwy
local de la Croix-Rouge

Bien vivre sa retraite
brain up

Les clés du bien vieillir en abordant plusieurs 
thématiques : la  mémoire, la nutrition, le lien 
social, la sophrologie ou l’activité physique.

Longuyon
le forum

Du 07/01 au 
11/02/2019
14h30-16h30

Longwy
maison du 

Département
Du 21/03 au 
25/04/2019
14h30-16h30

Gestion du stress
brain up

Mieux comprendre les sources de stress et 
d’anxiété ainsi que leur fonctionnement, afin de 
mieux les gérer.

Longuyon
le forum

Du 10 au 31/01/2019
14h30-16h30

ateliers

pass vitalité
c.c.a.s. de Villerupt, thil et hussigny

Participer à un programme diversifié, entre lien 
social, accès à la culture et prévention santé 
(informatique, Qi Gong, ateliers équilibre).

Villerupt

Pour connaitre la 
programmation, 

contacter le CCAS de 
Villerupt au 03 82 89 94 25

favoriser les liens intergénérationnels
F.J.E.P. de fresnois-la-montagne

Activités variées avec les jeunes ou entre per-
sonnes seules, sorties culturelles... pour prévenir 
l’isolement et favoriser les liens.

Fresnois-la-Montagne

Pour connaître la 
programmation, 

contacter Nicole Sobiak 
au 06 85 53 16 34

[Conférence] 
Jeudi 

31/01/2019
14h30-16h30

[Ateliers] 
Program-
mation en 

attente
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ateliers

Prévention des chutes
domi réseau et c.c.a.s. de longuyon

Pour prévenir les chutes et les accidents de la vie 
courante, comprendre la physiologie du vieillisse-
ment et l’interaction avec l’environnement.

Longuyon

Pour connaître la 
programmation, 

contacter Domi Réseau 
au 03 82 89 85 85

l’équilibre : où en êtes-vous ?
association plein air loisirs culture et e.p.g.v. 54 

Douze séances d’activité physique adaptée pour 
diminuer le risque de chutes, restaurer la fonction 
d’équilibration, préserver son autonomie.   

Cosnes-et-
Romain

plaine des 
jeux

À partir du 
09/01/2019
10h30-11h30

Haucourt-
Moulaine

salle Verlaine
À partir de 

février 2019
14h-15h

Séniors actifs dans ma ville - atelier pâtisseries de noël
c.c.a.s. de longwy, réseau d’échanges et de savoirs 

Favoriser le lien social par l’échanges de savoirs, 
ou en participant à des jeux d’adresse et de 
mémoire.

Longwy
salle des fêtes de 

Gouraincourt

Lundi 
03/12/2018

14h30-16h30

Séniors actifs dans ma ville - jeux d’adresse et de mémoire
c.c.a.s. de longwy et réseau d’échanges et de savoirs 

Favoriser le lien social par l’échanges de savoirs, 
ou en participant à des jeux d’adresse et de 
mémoire.

Longwy
plaine des jeux 

Du 
25/11/2018 

au 26/06/2019
14h30-16h30

Longwy
salon Petitier

(mairie)
Du 18/01 au 
28/06/2019
9h30-11h30

vieillir ou les destins de l’attachement
conseil départemental de la citoyenneté et de l’autonomie

Apporter des éléments de réflexion permettant de 
gérer psychologiquement ce temps de la vie 
qu’est la vieillesse.

Programmation
en attente
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activité physique

pas à pas pour ma santé
siel bleu et mutuelle novamut

Un petit pas au quotidien, un grand pas pour la 
santé ! Ou les bienfaits de la marche en extérieur 
sur le bien-être.

Allondrelle-la-Malmaison

Programmation 
en attente

Ateliers gymnastique douce
ville de herserange et amicale des vieux travailleurs

Se maintenir en forme, prévenir les chutes, et 
autres bienfaits de la gymnastique douce pour les 
adhérents de l’amicale. 

Herserange
salle Devani

Le lundi
10h-11h

Gymnastique prévention santé
siel bleu

En 40 séances, prévenir la perte musculaire, 
renforcer l’amplitude articulaire et améliorer 
l’équilibre statique comme dynamique.

Cosnes-et-Romain et 
Gorcy, Longlaville, Longuyon

Pour connaître la 
programmation, 

contacter les communes

activité physique adaptée
association phoenix

Améliorer la condition physique et le bien-être 
psychologique, avec la découverte de nouvelles 
activités sportives (marche, vélo, Qi Gong).

Hussigny
salle des sports

Le mardi
9h-11h

Longwy
maternelle 

Gouraincourt
Le mardi
14h-15h

Rehon
mat. Heumont
Le mercredi
8h30-9h30

Saulnes
salle des sports

Le lundi
10h-11h

Villerupt
résidence 

S.- Hessel
Le lundi

10h30-11h30
le mercredi

14h-15h

ateliers
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Le service territorial Personnes âgées Personnes 
handicapées de Longwy, en partenariat avec les centres 
communaux d’action sociale (CCAS) des communes de :

ainsi que les opérateurs spécialisés dans la prévention, vous 
invitent à des actions de prévention santé.

Les ateliers sont accessibles sur inscription préalable.

Des solutions peuvent être mises en place en cas de difficultés 
pour les déplacements avec le SMITRAL.

• Allondrelle-la-Malmaison
• Cosnes-et-Romain
• Cons-la-Grandville
• Cutry
• Fresnois-la-Montagne
• Gorcy
• Haucourt-Moulaine
• Herserange
• Hussigny-Godbrange
• Laix
• Longlaville

• Longuyon
• Longwy
• Mexy
• Mont-Saint-Martin
• Pierrepont
• Rehon
• Saulnes
• Thil
• Villers-la-Montagne
• Villerupt

Contact
Service territorial Personnes âgées 

Personnes handicapées
Maison du Département

16 avenue de Lattre de Tassigny
54400 Longwy
03 82 39 59 66


