VOS RENDEZ-VOUS VOTRE VILLE TALENTS
Un forum 2 Budget participatif 28 |'espace verre
pour bien s‘orienter Et les gagnants sont... d'Eric Bonte

Courbevoie\C

N 158 - JANVIER 2020 - HAUTS-DE-SEINE Toute lllnfo a portee de maln

DOSSIER

"RETRAITES ACTIVES | N\
“OCCUPER

soN CORPS
ET SON ESPRIT



. M DOSSIER RETRATE ﬁ \VES
y i}

1l T,

Une séance de tai-chi organisée par
I'association Retraite sportive Courbevoie.
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pres des vies professionnelles souvent bien remplies, les retraites
A courbevoisiens ne levent pas le pied pour autant et profitent de leur temps

libre pour multiplier les activités. Danse, peinture, randonnée, belote mais
aussi presidence et animation d‘associations locales, ils nous montrent et nous
demontrent, a travers leurs témoignages, leur formidable dynamisme.

Photos : Yann Rossignol, sauf mention contraire
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A 101 ans, Denise Cauvin ne boude
pas les sorties du club Schweitzer.

« e vis toute seule et je m'en sors trés bien ! »
Sil'on devait voter pour un symbole du dyna-
misme courbevoisien, Denise Cauvin arrive-
rait sans doute en téte des suffrages avec ses
101 ans qu'elle a fétés le 4 novembre dernier
— elle est née une semaine avant I'armistice
delaPremiére Guerre mondiale — et soninlassable acti-
Vité. « Ala maison, j'ai juste une femme de ménage pour
maider, mais je sors souvent, confie-t-elle. Je fais partie
du club Schweitzer, ot je vais régulierement déjeuner et
profiter des activités, telles que le jeu de Triominos®. Je
participe a des sorties, dont des spectacles au casino

d’Enghien ou dans des cabarets. Il faut dire que je suis
une ancienne costumiére, et cela m'intéresse donc par-
ticulierement. On aimerait bien connaitre le secret de
cette centenaire qui garde bon pied, bon ceil et toute sa
téte. « Jai des petites absences, mais c'est bien nor-
mal » nuance-t-elle. Pour autant, pas de recette miracle
pour expliquer cette incroyable longévité et, surtout,
cette autonomie préservée. « Cest ma fille qui s'inquiéte
pour moi, et elle m'appelle souvent pour savoir si je vais
bien, ajoute Denise Cauvin. Elle vit en Seine-et-Marne,
nous nous voyons régulierement, et je viens de passer
les fétes avec elle. J'ai aussi un fils, mais il vit plus loin,

« Je vis toute seule et je m'en sors treés bien!

Je fais partie du club Schweitzer, ou je vais réguliérement
déjeuner et profiter des activités, telles que le jeu
de Triominos®»

Denise Cauvin - 107 ans
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a Fréjus. » Et cette grand-mere de trois petits-enfants
d'ajouter : « Pour le moment, ga va comme ¢a, on verra
bien plus tard. »

« Toutes ces activités me
font oublier mes douleurs,
et la seule chose qui en souffre,
c'est mon ménage

Une belote endiablée

Qu'on les appelle seniors, ainés, anciens, personnes du
troisiéme voire du quatriéme age, nombreux sont celles
et ceux qui, apres avoir pris leur retraite, ont décidé de
rester actif. Et tant mieux, puisque l'activité et la socia-

bilisation font partie des regles a suivre pour préserver
sa santé. Les clubs de seniors sont par exemple la pour
permettre a des retraités — surtout des femmes — de se
retrouver régulierement et de lutter contre la solitude.
Un détour par le club Schweitzer, évoqué par Denise
Cauvin, vaut tous les discours. Ce lundi aprés-midi,
guelques tables se sont organisées apres le déjeu-
ner sur place : ici un rami, la une partie disputée de
Triominos®. Un peu plus loin, Simone (87 ans), Nicole
(76 ans), Thérése (90 ans) et Hélene (77 ans) jouent
tranquillement a la belote. Enfin, tranquillement...
'accent marseillais en moins, on se croirait presque
chez Pagnol dans le bistrot de César. Discussions enle-
vées, rires moqueurs..., on a remplacé le pastis par des
gateaux et des chocolats, mais I'ambiance est |a !
Tout cela se déroule sous I'ceil bienveillant de la dyna-
migue présidente, Janine Martin. « C'est trés bénéfique
d'étre avec des seniors », explique cette « jeunette » de
75 ans, Courbevoisienne depuis quinze ans. « Je suis
arrivée de Pontoise et je ne connaissais personne,
témoigne-t-elle. Alors, le meilleur moyen de rencontrer

a la maison !»

Janine Martin - 75 ans

des gens, cest de fréquenter des associations. Je suis
maintenant présidente depuis quinze ans, mais je suis
également administratrice du CCAS. Je vais aussi régu-
liérement garder mes petits-enfants. Toutes ces acti-
vités me font oublier mes douleurs, et la seule chose
qui en souffre, c'est mon ménage a la maison ! Le club
est trés convivial avec son restaurant et ses tables de
jeux. Nous organisons des godters, des petites fétes et,
bien s(r, des sorties qui ont beaucoup de succeés. Pour
cela, nous nous sommes rapprochés des autres clubs
seniors de la ville, Les Genéts d'or, la Joie de vivre, Art
de vivre et Les Saisons. Cela permet d'avoir un groupe
constitué de 40-45 personnes, dont le club Schweitzer
représente la moitié, car je pousse beaucoup mes adhé-
rents a y participer. Nous partons a la campagne, mais
parfois plus loin, telle cette journée a Dieppe, au bord de
la mer, que nous avons organisée récemment. »

Sortir, bouger, s'aérer

Les sorties ont effectivement beaucoup de succés, mais
certains les préferent sous une forme plus sportive.
Clest le cas de Nicole, 81 ans, membre de l'association
Retraite sportive Courbevoie : « Je touche du bois, ¢a
ne va pas mal. Le bénéfice physique du sport est eee

Une partie de belote au restaurant
Schweitzer... Ambiance assurée !

Janine Martin, la dynamique présidente du club Schweitzer,
aime rassembler ses pairs autour d'activités variées.

© L. Schneitter
© L. Schneitter
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eee ndiscutable. Jencourage chacun a pratiquer une
activité sportive, bien qu'il y ait des personnes dont la
santé fragile ou le tempérament ne permet pas d'en-
visager ce type de loisir. Personnellement, je m'y suis
mise il y a treize ans, aprés le décés de mon mari : un
voisin qui marchait m'a proposé de venir avec lui. Depuis,
nous nous retrouvons une fois par semaine a 8 h 30 a
La Défense et prenons les transports en commun pour
notre lieu de randonnée, avec notre déjeuner dans notre
sac, et revenons vers 17 h. Nous pouvons aussi bien
nous rendre au bois de Boulogne qua Ville-d'‘Avray, a La
Courneuve ou a Paris, mais aussi beaucoup plus loin, a

« Le bénéfice physique du sport
est indiscutable. J'encourage
chacun a pratiquer une activité

sportive. »

Nicole - 81 ans

l'occasion de randonnées plus longues. Je me suis éga-
lement inscrite, via l'association, au yoga et a la piscine,
que je pratique une fois par semaine. »

Vouée au sport et a la santé des seniors, 'association
Retraite sportive Courbevoie, affiliée ala Fédération fran-
gaise retraite sportive, regroupe en effet 260 personnes
autour de sept activités, principalement la randonnée,
mais aussi la gymnastique douce, le yoga, le tai-chi,
la danse de salon et la natation. Elle propose des sor-
ties a la journée ou des séjours, par exemple en baie
de Somme, a l'le d'Oléron ou dans le Jura. Toutes ces
activités sont encadrées par des bénévoles formés.

Passion, quand tu nous tiens !

Si, pour certains, la retraite offre tout un champ de décou-
vertes, d'autres en profitent pour revenir a d'anciennes
amours. « Jai commencé la danse classique dans mon
école primaire grace a une institutrice qui nous avait fait
exécuter un ballet pour la féte de [école, et cela a été une
révélation, se souvient Evelyne Leroux, Courbevoisienne
de naissance. Jai fait parallélement de la gymnastique
pendant de nombreuses années a la Société municipale
gymnique et sportive de Courbevoie, ol jai bien connu

Jne séance de gymnastique douce organisée
var I'association Retraite sportive Courbevoie.
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« Concernant le renforcement
musculaire, les quatre étages
que je monte réguliérement
avec un caddie plein me
maintiennent en forme !»

Evelyne Leroux - 73 ans

Amédée et Renée Dallier, qui ont donné leur nom au
gymnase situé boulevard Saint-Denis. Jai dd marréter
quand mes filles sont nées, mais j'ai repris ensuite des
cours de modern jazz et de fitness, grdce notamment
a mon comité dentreprise. » Quand la retraite a sonné,
Evelyne Leroux s'est tournée vers le centre culturel de
Courbevoie : « Nous suivons un cours de danse classique
tous les jeudis, ol hous sommes sept, dont deux plus
Jeunes, précise-t-elle. Quand jai repris, cela n‘a pas été

S

Evelyne Leroux, Courbevoisienne de 73 ans,
continue de pratiquer danse classique et
barre au sol chaque semaine!

durphysiquement, mais j ai rencontré quelques difficultés
dans la coordination et la mémoire des mouvements. »
A 73 ans, Evelyne posséde toujours ce que I'on pourrait
appeler une silhouette de danseuse, a la fois fine et dyna-
mique. Mais il est vrai qu'elle ne fait pas seulement de la
danse : « Je me suis également inscrite a un cours de
barre au sol, le vendredi. Jai dabord pensé a la méthode
Pilates® mais je ne me suis pas inscrite, car j'ai beaucoup
dautres choses a faire. Et concernant le renforcement
musculaire, les quatre étages que je monte régulierement
avec un caddie plein me maintiennent en forme ! »

Un bon shoot

Aux activités physiques, certains retraités préferent
les activités intellectuelles et artistiques. Parmi
ceux-ci, Jean-Marc Cornille, qui préside depuis deux
ans la Fabrique des arts, I'association des peintres de
Courbevoie, qui comptait sept membres a ses débuts
et en rassemble aujourd’hui vingt-huit. « Pendant des
années, jai consacré mes loisirs au sport et en par-
ticulier a I'équitation, jusqu'a ce qu'un accident de la
route change ma vie, confie-t-il. Fini le sport, mais,
comme il faut bien s'occuper le corps et l'esprit, eee
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eee je me suis mis & écrire et & peindre. Ecrire faisait
déja partie de mon métier : j'étais publicitaire, j'avais
créé mon agence, jécrivais toute la journée. Et quand je
n'écrivais pas pour mes clients, j'écrivais pour moi. Jai
écrit quatre livres, le cinquiéme est en cours, il s'intitule
Le Dialogue des anges et raconte mon expérience de
mort imminente aprés mon accident. Parallélement,
Jjai suivi des cours de peinture a Courbevoie, avant de
me lancer seul en multipliant les techniques picturales :
I'huile et I'acrylique bien sar, mais aussi les collages, le
vitrail, le papier découpé, le relief, les volumes. Et pour
moi, l'aventure recommence chaque matin. » A77 ans,
Jean-Marc Cornille ne mangue ni de projets ni d'énergie

« Je fais des choses qui
m'intéressent intellectuellement
sans autre objectif que de profiter

de ma retraite et du temps

qu’il me reste.»

Jean-Marc Cornille - 77 ans

pour les réaliser : « Je fais des choses qui m'intéressent
intellectuellement sans autre objectif que de profiter
de ma retraite et du temps qu'il me reste. Développer
La Fabrique des arts fait partie de ces projets. C'est
une extraordinaire aventure humaine avec des gens
de cultures différentes, des idées nouvelles, des décou-
vertes de talents méconnus, des projets qui nous
motivent, des échanges, des confrontations. Ce n'est
pas un passe-temps : c'est un défi, et cest passionnant.
Animer une association, c’est un bon shoot aussi ! »

Le CCAS a votre écoute

Le centre communal d'action sociale permet de
s'informer sur les dispositifs et activités destinés
aux retraités, mais aussi de bénéficier d’aides

et d'accompagnements en cas de besoin.

Des professionnels seront a votre écoute pour
vous conseiller ou vous assister.

CCAS

Hotel de ville, place de I'Hotel-de-Ville
Ouvert les lundi, mercredi, jeudi et vendredi,
de8h30al2h15etde13hal17h30
Tél.:01 71057133 0u7132

Jean-Marc Cornille, président de I'association la
Fabriques des arts, réalise aussi ses propres toiles.
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DES ASTUCES
POUR BIEN VIEILLIR

Le docteur Antoine Lynch, médecin responsable de l'unité de I'hopital de jour gériatrique
du centre hospitalier Rives-de-Seine de Courbevoie, a participé aux ateliers et conférences
sur le « bien vieillir » organisés par le docteur Christine Chansiaux-Bucalo, chef du péle
medico-gerontologique et soins palliatifs du centre hospitalier, et ses équipes dans
le cadre de la Semaine bleue. Il nous fait part de ses préconisations.

Courbevoie Mag : Quels
conseils donnez-vous a des
retraités pour rester en bonne
sante ?

Antoine Lynch : La premiere chose

a faire, quand on atteint I'dge

de la retraite, est de se faire suivre
régulierement par son médecin
traitant. Il faut notamment prévenir les
maladies cardiovasculaires et les
principaux cancers : sein et colon
chez la femme, prostate et colon chez
I'homme. Nous avons des instruments
de dépistage efficaces qui permettent
d'intervenir tot en cas de probléme
avec un maximum de réussite et un
minimum de géne pour le patient.

Un bon suivi est donc particulierement
important.

C.M. : Mais il existe aussi
des moyens de s'entretenir.
A. L. : Bien sir ! Trois thémes
sont particuliérement a retenir :
cognition, activité physique

et nutrition. En vieillissant,

notre mémoire diminue, mais
nos capacités d'apprentissage
sont préservées. |l faut donc
continuer a apprendre, a étre
curieux. Et aussi conserver

une activité physique réguliere
modérée. Méme si la masse
musculaire diminue, on peut, par
exemple, toujours courir, mais moins
vite. Surtout, il est important de
garder une vie sociale, de ne pas
rester seul. C'est un point capital
pour rester en bonne santé.

C.M. : Et en matiere

de nutrition ?

A. L. : Il faut continuer a consommer
trois repas par jour, sans faire de
régimes trop restrictifs, en misant
sur une alimentation équilibrée,
incluant de la viande, méme en
petite quantité. |l est aussi important
de ne pas oublier de se reposer,

car I'avancée en age conduit

a un sommeil moins profond

et plus fractionné (réveils précoces,
difficultés a se rendormir).

Il est donc préférable d'éviter

les excitants le soir, notamment
I'alcool et, si possible, les somniféres.
Une petite sieste, d'une trentaine

de minutes, aide a récupérer

en milieu de journée.



