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Cet été, le CAD vous propose une programmation 100%
sportive pour le bien-étre du corps... mais aussi de Uesprit.

Le concept est simple : pas d'inscription, vous venez et ne payez que J.-
chaque cours qui vous intéresse.

Cette programmation variée sera ponctuellement marquée par des évé-
nements festifs, pour le plus grand plaisir de vos oreilles, de vos papilles
gustatives et de vos pieds engourdis par les souliers d'hiver.

Et bien sUr, vous pouvez aussi venir simplement profiter de la terrasse et
déguster un petit café ou une bonne glace.

Vous avez aussi a dispositon un jeu d'échecs géant, une table de ping-
pong, des boules de pétanque, ainsi que plusieurs jeux de société.

Il fait si bon dans les jardins du CAD.

REPUBLIQUE
ET CANTON
DE GENEVE

Avec le soutien de la

République et canton de Geneve POST TENEBRAS LUX



INAUGURATION DU PROGRAMME SPORT
Mardi 14 juin

DEMONSTRATIONS DIVERSES D’ACTIVITES
SPORTIVES

11h30 a 16h30

Tout au long de l'apres-midi, profitez des
démonstrations des sports de l'été. Venez
vous essayer a la danse en ligne, a la pé-
tanque ou a une autre activité sportive de

votre choix.
_ Grillades dés 12h a 5.-
\::1 i Inscriptions indispensables
i au 022 420 42 80
U

Musique d’ambiance avec

s Paul K




BAL D'OUVERTURE
Mardi 14 juin
BAL GUINGUETTE

Avec Jesus Garcia

16h00 a 17h30

Entrée libre




Les mercredis
15/22/29 juin
6/13/20/27 juillet
3/10/17 aolt

Dans une ambiance agréable, ve-
nez expérimenter la gym en plein
air | Cela vous aidera a tenir la
forme et développer plus d'endu-
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rance, de force, de souplesse et
d'agilité. Le cours a lieu par n'im-
porte quel temps.



YOGA DOUX

Roselyne Mialet

Les mercredis
15/22/29 juin
6/13/20/27 juillet
3/10/17/31 aodit
7/14/21/28 septembre

14h15 a 15h30

Cette discipline tient compte
des contraintes que les années
amenent. Lenseignement est adap-
té pour faciliter la pratique du
yoga grace a des supports et des

»

Les vendredis
17/24 juin
1/8/15/22 juillet
5/12/19/26 aolit
2/9/16/23/30 septembre

alternatives posturales. Il est tout
indiqué pour entretenir sa mobili-
té tant articulatoire que tissulaire.
Adapté a tous niveaux. Prévoir un
tapis de sol.




Les jeudis
16/23/30 juin
7/14/21/28 juillet
4/11/18 aoit

Ce cours qui propose de marcher
en plein air avec ou sans batons,
s'adapte a votre niveau de perfor-
mance. Le Nordic Walking développe

=
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votre coordination, contribue a votre
fortification des os et a la prévention
des maux de dos.




DO-IN

Gym Seniors Pro Senectute

Les vendredis
17/24 juin
1/8/15/22/29 juillet
5/12/19 aolit

9h30 a 10h30

Le Do-In consiste en des séances
de pratique corporelle issue de la
tradition orientale. Il associe des
techniques d'automassage a des
exercices  d'assouplissement et

d'étirement des méridiens; le tout,
rythmé par la respiration. Un cours
idéal pour garder la zen attitude !

Prévoir un tapis de sol.



FOOT EN MARCH

José Polidura - Servette FC

Stade de foot de Balexert

Vendredi 17 juin
10h00 a 12h00

Cette discipline a été créée en 2011
en Angleterre. C'est une variante
lente du football qui se pratique a
effectif réduit et avec des régles
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aménagées. Elle permet une pra-
tique loisir totalement sécurisée et
accessible a toutes et a tous. Munis-
sez-vous de bonnes baskets.



GRAND BAL DES SENIORS

Cité Seniors - Pro Senectute - CAD
Hotel Métropole
Dimanche 19 juin

14h00 a 17h30

DIMANCHE
19)UIN
2022
14H00-17H30

HOTEL METROPOLE
ENTREE QUAI DU GENERAL-GUISAN 82
EN FACE DU JARDIN ANGLAIS

GRAND BAL SENIORS

VENEZ SEULS OU ACCOMPAGNES !
Sur inscription obligatoire
deés e Lerjuin 2022

3 Cité Seniors au 022 418 53 50
ou au CAD au 022 420 42 80

Prix: 5.~

v
par personne

CHF 5.- a payer sur place

Inscriptions indispensables au-
prés du CAD ou de Cité Seniors au
022 420 42 80 ou 022 418 53 50

Nous avons la joie de renouer
avec le grand Bal des seniors de
Geneve !

Nous vous invitons a cette oc-
casion a danser au son de lor-
chestre de Nicolas Hafner et a
vous régaler de gourmandises
dans les magnifiques salons de
Hotel Métropole Geneve.

Et bien dansez maintenant !
M



PILATES

Corinne Couderc

Les lundis

20/27 juin

4/11/18/25 juillet

29 aolit

5/12/19/26 septembre

9h00 a 10h00

Cette méthode est une forme de
gymnastique douce, accessible a
tous, débutants ou sportifs confir-
més. Elle améliore la souplesse, le

Les mercredis
15/22/29 juin
24/31 aolit
7/14/21/28 septembre

9h30 a 10h30

tonus musculaire et la posture en
libérant le corps de ses tensions et
en renforcant les muscles les plus
faibles. Prévoir un tapis de sol.




SCRABBLE DUPLICATE

Patricia Arnaud et Doriane Muhlemann

Les lundis
20/27 juin
4/11/18 juillet
15/22/29 aolt

14h00 a 16h00

Le duplicate est une variante du Elle vous sera expliquée lors de ce
scrabble classique familial que tout cours a la fin duquel vous deviendrez
le monde connait. imbattable !
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SMARTPHONE PHOTO

Maria Moschou

Les lundis
20/27 juin
11/18/25 juillet
8/15 aolt

10h00 a 12h00

Laissez-vous balader en cam-
pagne pour découvrir la photogra-
phie au smartphone ! Des astuces
simples et pratiques vous seront
données pour réussir vos photos

en maitrisant les fonctionnalités et
les réglages.

Une photo par participant sera ti-
rée en format carte postale et sera
par la suite exposée au CAD.




LE MOUVEMENT DANSE
CONSCIENCE DU CORPS

Association Danses en cercle

Les mardis
21/28 juin

14h00 a 15h00

Cet atelier autour de la conscience
corporelle a pour but de vous faire
vivre une expérience d'attention a
votre corps, a son mouvement, aux

sensations et aux émotions qu'il
vous fait vivre. Octroyez-vous ce
temps d'exploration en groupe et
en musique.
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Centre sportif Bois-des-Freres:
Cycle d’orientation de Cayla :

Ecole le Sapay:

Ce sport d'origine suisse consiste
a marquer des points en faisant re-
bondir un ballon sur une sorte de
trampoline incliné. Si vous faites
partie des amateurs de jeux de

les jeudis 23, 30 juin et 28 juillet
les jeudis 7, 14 et 21 juillet
les jeudis 4,11 et 18 aolit

ballon et d'équipe, venez découvrir
le Tchoukball « spécial seniors ».
Vous y découvrirez un jeu sans
agressivité, dynamique et adapté
aux plus de b5 ans.
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COURS DE PETANQ

Yann Bondallaz

Les lundis 27 juin
4/11/18/25 juillet

9h30 a 11h00

La pétanque est un sport qui né-
cessite de la concentration et de
ladresse, mais qui est accessible a
tous. La formation est donnée par
le vice-président du club de pé-

15/22/29 aoiit
5/12 septembre

tanque de Thonex. Il est aussi coach
et joueur de équipe interclubs qui
évolue en ligue nationale A.

Venez si possible, avec votre jeu de
boules.




PARCOURS DECOUVERTE
LES ACACIAS

Gérald Berlie

Lundi 4 juillet Inscriptions indispensables au-
pres du CAD ou de Cité Seniors au
14h00 a 16h00 022 420 42 80 ou 0800 18 19 20

Profitez de lexpertise d'un archi- gard nouveau sur les batiments et
tecte a la retraite pour découvrir, lévolution du quartier au fil des an-
sous forme de balade commentée, nées.

le quartier des Acacias avec un re- En collaboration avec Cité Seniors.




CLAQUETTES

Daniel Léveillé
Du lundi 4 au vendredi 8 juillet

Du lundi 22 au vendredi 26 aolt

14h00 a 15h00

Initiez-vous a la technique et a
'histoire des claquettes, une danse
percussive née aux Etats-Unis du
mélange des cultures britanniques
et ouest-africaines, immortalisée
au cinéma des années 30 et 40 par
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les Nicholas Brothers, Fred As-
taire, Ginger Rogers, Gene Kelly,
entre autres.

Chaussures de claquettes prétées
dans la limite des stocks dispo-
nibles.



Les mercredis
6/13/20/27 juillet

Mieux connaitre ses ressources
physiques et mentales face aux si-
tuations de risques d'agressions.
Comportement a adopter pour évi-
ter de se retrouver dans une situa-

tion indélicate. Techniques de Self
Défense simples et sans besoin de
force pour se dégager d'une saisie.
Ressources pour obtenir aide et
sécurité.



LOTO

La Boite, quartier de la Chapelle-Les Sciers

Lundi 11 juillet
15h00 a 16h30

On se laisse vivre et on profite du
loto que les plus jeunes nous ont
préparé !

Cette activité est organisée avec
La Boite, un nouveau dispositif
d’animation socioculturelle dans

Inscriptions indispensables
aupres du CAD au 022 420 42 80

le quartier de la Chapelle - Les
Sciers. Des lots gourmands sont
prévus pour les plus chanceux.

Boissons et
vente au bar.

gourmandises en

.
D <~
BN




DANSES DU MONDE

Domenica Trotti et Dany Roiron
Les mardis

12/19/26 juillet

9/16/30 aolit

14h00 a 16h30

Les danseurs habitués se ré-
jouissent de retrouver les danses
grecques, le Mambo, le Cha-cha-
cha et la Country.
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Pour les débutants, vous étes tou-
jours les bienvenus !

Danses en ligne sans prérequis
nécessaires.



TOURNOIS DE PETANQUE

Jean-Francois et Danilo

Lundi 8 aolit
Jeudi 15 septembre

9h00 a 17h30

Pour conjuguer sport et amuse-
ment, venez participer a l'un des
tournois organisés par deux se-
niors passionés par la pétanque.
Merci de vous inscrire par équipe

Inscriptions indispensables
aupres du CAD au 022 420 42 80

de deux joueurs (doublettes).

Un grill et un espace pique-nique
seront mis a disposition. Boissons
fraiches en vente au bar du CAD.




le
Les mardis 6/13/20/27 septembre — COUPS

Les danses en cercle redeviennent
en vogue. Elles offrent une expé-
rience de rencontres collectives
rythmées et hors du commun. Au-

cune connaissance préalable n'est
requise pour participer a cette
forme de divertissement et de par-
tage entre générations.
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Lundi 19 septembre

Profitez de l'expertise d'un histo-
rien a la retraite pour découvrir,
sous forme de balade commentée,

Inscriptions indispensables au-
pres du CAD ou de Cité Seniors au
022 420 42 80 ou 0800 18 19 20

la magnifique commune de Lande-
cy, son histoire et ses anecdotes.
En collaboration avec Cité Seniors.
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Dimanche 2 octobre

Le CAD propose pour clore lété
de belle maniere de marcher des
quatre coins du canton vers le CAD.

Grillades et musique a larrivée
pour récompenser les valeureux

Programme détaillé et inscrip-
tions des la fin de U'été.

sportifs | Ouvert a tous les partici-
pants des activités d'été et a tous
les groupes de marche constitués.

Et toujours un prix unique de 5.-
comprenant les grillades.
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CAD

Route de la Chapelle 22
1212 Grand-Lancy

022 420 42 80
cad@hospicegeneral.ch
www.cad-ge.ch
Horaires: 8h30 a 17h30

Grand-Lancy
‘ Bachet-de-Pesay

9 ACCES
Léman Express Lancy-Bachet

Arrét TPG Lancy-Bachet
Lignes:12, 18, 43, 62

Arrét Préventorium
Lignes: 43, 62

Avec le soutien de la République et canton de Genéeve

Juin 2022 - 6’000 exemplaires



