


EDITO
Qui a dit que la vie était monotone? C’est un adage qu’en tout cas nous ne connaissons pas à la MJC!
Les projets s’enchaînent, les activités se poursuivent, chacun et chacune vaquant à ses occupations
tels une ruche en pleine effervescence.

Et je peux vous dire que cette saison, le bureau de la MJC n’a pas eu le temps non plus de s’ennuyer.
En effet, comme vous le savez tous, Émilie, notre très chère directrice, après 15 ans d’un travail
exceptionnel, a fait le choix de voler vers de nouveaux horizons! Une fois l’effet de cette annonce, ô
combien douloureuse, estompé, nous voilà partis à la recherche de notre futur·e nouveau·elle
directeur·trice. À l’heure où j’écris cet édito, nous n’avons pas encore trouvé la personne qui nous
correspond et nous poursuivons activement notre prospection.

Une autre grande figure de la MJC va aussi prendre son envol puisque Claire, notre prof de danse
pendant 12 ans, a elle aussi décidé de changer de métier. Nous lui souhaitons bien sûr de s’épanouir
pleinement dans ses nouveaux projets. Nous accueillerons Nathalie CLOUET, diplômée d’État en
danse, habituée des spectacles à l’international et des lieux d’enseignement comme le nôtre, qui
transmettra sa passion pour la danse et le tango.

De gros changements donc dans notre maison, mais qui ne nous empêcheront pas de poursuivre du
mieux possible le travail d’Émilie pendant ces 15 années, et bien sûr de continuer à aller de l’avant!
Ainsi les multiples activités proposées se poursuivent, et ce dans tous les secteurs, activités
hebdomadaires, jeunesse, sport santé et développement durable. À ce propos, nous accueillerons,
comme chaque année, deux jeunes en volontariat européen: Maja qui vient d’Allemagne, et nous
n’avons pas encore choisi le deuxième jeune. Et nous savons d’ores et déjà que Sabine sera chargée
lors de son service civique de redonner vie aux scènes ouvertes à la MJC.

Cette saison, vous aurez la possibilité de tester de nouvelles activités: du pilates et du laser fit training
pour les ados, du tango donc, un spécial dos a-bdos pour les adultes, des stages intergénérationnels
de cuisine du monde les samedis matin (cuisine japonaise, indienne, d’Amérique Latine…) et même
de glaçage de gâteau. Tout est réuni pour vous offrir un maximum d’opportunités de vous éclater
parmi nous!

Alors n’hésitez pas à franchir la porte de la MJC de Flers: notre ruche saura vous accueillir et vous
aiguiller vers des activités qui vous permettront de vous épanouir, de rencontrer d’autres personnes,
de déceler vos talents cachés et d’égayer votre quotidien!

Encore un immense merci à toi, Émilie, pour toutes ces magnifiques années passées ensemble, je ne
peux que te souhaiter du bonheur et de la réussite dans tous tes projets!

Merci aussi à toutes nos petites abeilles, permanentes, salariées, bénévoles (bienvenue d’ailleurs à
Patricia, Danila et Josiane qui ont intégré le bureau de la MJC dernièrement!) et merci à vous tous,
nos adhérents, qui font qu’aujourd’hui la MJC est une aussi jolie maison où il fait bon vivre.

Sophie RENAUDIN
Présidente



 3



VIE ASSOCIATIVE

15

Les bénévoles élus au Conseil d’Administration
avec au sein du Bureau:
Sophie RENAUDIN présidente
Jacques DUPERRON trésorier
Anny JOLY secrétaire

15

L'équipe pédagogique
Les animateurs techniciens sont recrutés avec
attention et diplômés dans leur domaine. Ils bé -
néficient de formation continue et savent rester
attentifs aux évolutions de leur métier.
Vous retrouverez leurs noms au fil de la brochure,
associés à leurs activités.

5 Les volontaires européens et en service civique
et l’apprenti.e en sport santé

Les partenaires financiers

Tous nos remerciements à nos partenaires, en particulier la Ville de Flers, pour leur soutien humain et financier,
permettant de faire de cette maison un lieu de vie dynamique, intergénérationnel et culturel, soutenant l’enga-
gement citoyen et artistique des jeunes et l’épanouissement de tous.

L’appartenance à des réseaux
d’éduc pop
La MJC de Flers est affiliée aux
MJC de France, un mouvement
d'éducation populaire, très actif au niveau national dans
les questions de Jeunesse et de Culture. Et depuis 2018,
à la Fédération Française d'Éducation Physique et de
Gymnastique Volon taire, une fédération sportive natio-
nale non compétitive engagée depuis plus de 30 ans en
faveur du Sport Santé.

7
Les membres de droit et associés au CA
Représentants de la Ville de Flers
et du Réseau des MJC Normandes

6

L'équipe permanente
Sandrine CAILLEBOTTE
assistante de direction - comptabilité et paie
Julie CANTALOUBE
agente d’accueil et assistante administrative
Clara GUY coordinatrice jeunesse
et mobilité internationale
Marie-Rose LELIEVRE agente d’entretien
Coralie VILLETTE coordinatrice accueil -
communication - évènementiel
1 directeur.rice en cours de recrutement

Adhérer, c’est faire vivre ce projet collectif,
dans lequel vous pouvez vous impliquer!

L'adhésion est valable un an, du 1er septembre 2023 au 31août 2024. Elle est
obligatoire pour toutes les activités auxquelles vous allez participer. Elle vous
permet de prendre une part active à l'association en donnant un peu de votre
temps, de vos idées ou de vos talents. Elle vous permet d'être informé·e des
projets de la MJC, souvent menés avec d'autres structures du territoire, et
d’échanger avec les équipes. C'est cela, pour nous, adhérer à la MJC.

FLERS
• Enfant 8 €
• Adulte à partir de 16 ans 13 €
• Familiale 15 €

HORS
FLERS

Enfant 11 €
Adulte à partir de 16 ans 19 €
Familiale 21 €
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Les activités de loisirs à la MJC, comment ça marche?

Les ateliers vont de la mi-septembre à la mi-juin. hors vacances scolaires.

Inscriptions

Calendrier

• Les inscriptions sont à effectuer à l'accueil de la MJC ou par voie dématérialisée (mail,
tel et GOasso).
• Possibilité de s'inscrire en cours d'année pour certains ateliers.
• Pour + d'infos, nous contacter par mail, facebook ou par téléphone.

La formule découverte pour les activités. L'opter, c'est pouvoir participer à 3 cours d'un
même atelier avant de valider votre inscription pour l'année.

40 € pour les activités collectives ou 60 € pour les cours individuels de musique.

Tarif réduit pour les étudiants, les volontaires, les chômeurs et les personnes reconnues
handicapées, sur présentation d'un justificatif: 30 €de formule Découverte et - 20 % sur
le tarif du cours.

Facilités de paiement:découvrez toutes nos facilités de paiement et les réductions pos-
sibles (Pass’ Sport, Pass Culture, Atout Normandie…) sur notre site internet.

Les âges indiqués pour les activités. Les tranches d'âges indiquées sont fondées sur
l'expérience de notre équipe pédagogique. Certaines activités ne sont pas adaptées à
des enfants trop jeunes. 

• Après-midi d’informations et soirée d’ins-
criptions: le mercredi 13 septembre 2023
de 14h à 20h à la MJC, rencontre avec les
animateurs de 14h à 18h30.
• Début des ateliers: le lundi 18 septembre
2023.

• Fin des ateliers:Aléatoire suivant l'activité
suivie.
Se référer au Calendrier des Activités dis-
ponible à l'accueil ou sur le site internet:
www.mjc-flers.fr.

ATELIERS HEBDOMADAIRES
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ARTS

ARTS GRAPHIQUES
Héloïse GOUDE
• Illustratrice et auteure de Bande
Dessinée, École Jean Trubert, Paris

ARTS GRAPHIQUES
& PLASTIQUES
Héloïse GOUDE
• Illustratrice et auteure de Bande
Dessinée, École Jean Trubert, Paris

BANDE-DESSINÉE
ET ILLUSTRATION 
Héloïse GOUDE
• Illustratrice et auteure de Bande
Dessinée, École Jean Trubert, Paris

Pour explorer le dessin, la peinture, la
sculpture, la gravure, etc. Mais surtout
pour développer sa création artistique et
aller à la rencontre de sa propre expres-
sion, de son imaginaire et de sa fantaisie.

Pour faire l'expérience de la création artis-
tique. Diverses techniques seront abordées:
dessin, peinture, gravure, sculpture,… 

Pour développer son imagination et dé -
couvrir de nouvelles façons de l'exprimer;
appréhender des techniques artistiques et
affiner ses capacités créatives; découvrir
le travail d'artistes connus de l'histoire de
l'art à la culture pop (illustration contem-
poraine, comics, bande dessinée…)!

Pour élargir ses horizons créatifs et décou-
vrir, ou affiner sa pratique, de techniques
artistiques variées (aquarelle, gouache,
encres, linogravure, acrylique…). Cet ate-
lier a pour but de développer son style gra-
phique, d'enrichir ses connaissances artis-
tiques, ainsi que de donner la possibilité
de se composer un portfolio riche.

11-16 ans
Les mercredis
de 18h à 19h15

Adultes
Les mercredis
de 19h30 à 21h

7-10 ans
Les mercredis
de 14h30 à 15h30

Ados 11-16 ans
Les mercredis
de 16h à 17h30

Adultes à partir
de 17 ans
Les jeudis
de 18h30 à 20h00

261 €

317 €

250 €

283 €

> Pour les ateliers d’arts, le matériel de base est fourni. Au cours de la
saison, en fonction des projets, il peut vous être demandé de vous
munir de toiles, papiers et couleurs spécifiques.

Tarif annuel

COUTURE CRÉATIVE
ET LUDIQUE
Mathilde LE GAGNEUR 
• École d’Arts Appliqués
• BTS Textile, matières et couleurs
• École de mode à Londres,
travail de la maroquinerie

https://www.atelierlegagneur.fr/fr/

Pour s'initier à la couture en apprenant
les bases, pour devenir autonome tout
en s’amusant, lâcher prise et se faire
confiance. Une technique de couture
créative et intuitive où se mêlent le des-
sin et l'imaginaire. 

Adultes
Les lundis
de 19h00 à 20h30

317 €

> Pour les ateliers couture, se munir d'une trousse comprenant
le matériel de base (ciseaux, épingles, fil, aiguilles). Pour les pro-
jets individuels, c'est à vous d'apporter votre matière première.
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BIEN-ÊTRE

216 €

GYM DOUCE
RELAXATION
Cédric GUYOMARD
• Diplômes: voir p. 16

Fabienne MONTECOT
• Diplômes: voir p. 16

Pour s’assouplir en douceur, entretenir l'équili-
bre et la coordination de ses ges tes, prévenir les
douleurs articulaires et les tensions, en faisant
du renforcement musculaire et en vous accom-
pagnant dans la détente par des techniques de
relaxation adaptées.

Adultes
Les mardis
de 15h45 à 16h45
Les mercredis
de 18h à 19h

Tarif annuel

MÉDITATION
DE PLEINE
CONSCIENCE 
Irena DEROUET
• Instructrice en Relaxation
et Méditation de Pleine
Conscience, institut ARTEC

Avoir pleine conscience de sa respiration, des
sons environnants, apprendre à être là, dans
l'instant, pratiquer le « non-agir »: autant
d'atouts au quotidien pour mieux gérer son
stress, ses émotions, ses pensées et ses rela-
tions aux autres.

Adultes
débutants
Les mercredis
17 h 30 à 18 h 30

Adultes
intermédiaires
Les jeudis
18 h à 19 h

216 €

216 €

266 €

QI GONG
Irena DEROUET
• Instructrice en Qi Gong
et en Tai Ji Quan,
institut QUIMETAO

Issue de la Médecine traditionnelle
Chinoise, vieille de plus de 5000 ans!
Pour améliorer sa souplesse tout en dou ceur,
maîtriser son énergie, travailler son souffle et
sa mémoire et détendre ainsi corps et esprit.
Une activité adaptée à tous, sans pré-requis,
qui aide à prévenir les maladies.

Adultes
débutants
Les jeudis
de 17h à 18h

Adultes
intermédiaires
Les jeudis
de 19h à 20h

216 €

QI GONG
TAI JI QUAN
Irena DEROUET

Pour les élèves confirmés en Qi Gong, Irena pro-
posera une initiation au Tai Ji Quan à chaque fin
de séances.

Adultes
avancés
Les lundis
de 17h à 18h
de 18h à 19h
de 19h à 20h
avancés 1h30
Les mercredis
de 19 h à 20h30
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> Pour les cours deBIEN-ÊTRE,prévoir une tenue dans laquelle vous vous
sentez à l’aise ainsi qu’une polaire.

Tarif annuel

266 €

YOGA
Patrick GUILLIER
• Diplôme de l’École Française
de yoga
• Fondateur du Centre Spirales,
à Anctoville

http://centre-spirales.fr/

Prendre en compte l’ensemble de la personne:
sa dimension corporelle, son es pace mental,
l’énergie qui la traverse et la part d’inconnu qui
réside en chacun de nous. Pour acquérir aisance
corporelle, vitalité, stabilité émotionnelle et clarté
mentale. Pour oser cette aventure personnelle qui
éveille la conscience et touche le cœur de chacun.

Adultes
Les jeudis
de 15h à 16h30
de 18h à 19h30
et de 19h30 à 21h

216 €

YOGA
DU VISAGE
ET POSTURAL
Anita ROULLEAUX 
• Brevet de maîtrise
esthétique-cosmétique
• Certificats en yoga du visage
et méthode de Gasquet

Pour que votre visage gagne en tonus, énergie et
éclat, en détendant ses muscles à l’aide d’auto
massages et d’une profonde relaxation basée sur
la maîtrise de la respiration, de la posture juste et
de l’auto grandissement. Mieux qu’un lifting:
votre peau sera régénérée en l’espace de quel -
ques séances!

Adultes
Les lundis
de 18h 30 à 19h 30

216 €

SOPHROLOGIE
Christine CHALMEL
• Diplômée du Centre
de Formation des Sophrologues
Professionnels • Certificats
en hypnose, médecine chinoise,
Programmation Neuro
Linguistique et shiatsu

Pour être à l'écoute de vos ressentis, développer
votre capacité à vivre pleinement l'instant pré-
sent et agir ainsi positivement sur le sommeil,
la mémoire, les états de stress, les douleurs...
La sophrologie regroupe des techniques de
relaxation dynamique, des exercices respira-
toires et des visualisations positives. Une acti-
vité adaptée à toutes et tous, sans pré-requis. 

Ados & Adultes
les mardis
de 18h à 19h
les mercredis
de 10h à 11h

BIEN-ÊTRE
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DANSE
MODERN’JAZZ
Nathalie CLOUET
• Diplôme d’État en Danse
contemporaine

Pour offrir aux élèves des clefs permet-
tant de laisser jaillir la danse dans un
corps structuré; aider chacun à s'engager
au sein d’un groupe, pour devenir libre et
créatif grâce à l'acquisition d'une ges-
tuelle fluide.

8-10 ans
Les mardis
de 18 h15 à 19h15
Les mercredis
de 15h15 à 16h15
11-14 ans
Les mercredis
de 17h à 18h
Ados - Adultes
à partir de 15 ans
Les mercredis
de 18h à 19h

229 €

229 €

Ados
250 €

Adultes
283€

DANSE

ÉVEIL
& INITIATION
À LA DANSE
Nathalie CLOUET
• Diplôme d’État en Danse
contemporaine

Pour imaginer, créer, improviser, obser-
ver, ressentir: la musique, le mouvement
d’un foulard, d’un animal, d’une autre
personne. Pour éveiller la créativité et
l’autonomie des tout-petits, les initier à la
découverte de leur corps en mouvement
et à la danse au sein d’un groupe.

4-5 ans éveil
Les mardis
de 17 h à 17h30
Les mercredis
de 14 h 00 à 14h 30
6-7 ans initiation
Les mardis
de 17h30 à 18h15
Les mercredis
de 14h 30 à 15h15

137 €

179 €

Tarif annuel

NOUVEAU!

TANGO ARGENTIN
DE BAL

Nathalie CLOUET
• Diplôme d’État en Danse
contemporaine
• Formation au tango à
Buenos Aires, Argentine

Pour découvrir l’élégance qui est en
vous! Dans le principe guide-guidé, nous
pratiquons les passes-mères du tango
argentin de bal, par des allers-retours
entre répertoire, exercices, structures,
écoute de l’autre et de la musique.
Habillez-vous pour bouger, décontracté,
confortable et soigné. Chaussures souples
confortables qui pivotent bien (semelles
cuir de préférence).

Ados & Adultes
à partir de 15 ans
Les mardis
de 19h15 à 20 h 15

Ados
250 €

Adulte
283€
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146 €

LES ACTIVITÉS GYM POUR LES + JEUNES

P’TITS GYM
ET GYM JUNIOR
Fabienne MONTECOT
• Licence STAPS Sciences et techniques
Activités physiques et sportives
• Brevet d’État Activités Gymniques
• Éducatrice Pilates pour enfant

Pour que votre enfant se défoule, se dé -
pense et se fasse des amis tout en pre-
nant plaisir à l’activité physique! Plaisir
du jeu, développement de l’auto  nomie,
recher che de l’activité spontanée par
l’exploration et l’imagination, socialisa-
tion précoce avec respect d’au trui et des
règles de vie, au tour de parcours adap-
tés à chaque âge.

Ce cours est une introduction idéale à la
pratique de la gymnastique en club.

P’tits Gym
3-4 ans
Les mercredis
de 15h45 à 16h30

5-6 ans
Les mercredis
de 15h à 15h45

Gym Junior
7-10 ans
Les mercredis
de 14h à 15h

117 €

117 €

150 €

ARTS DU CIRQUE
Cédric GUYOMARD
• Brevet d’Etat Activités Physiques pour
Tous, Option Cirque à l’institut Musique
Expérience de Ducey

Pour s'initier aux différents agrès du cirque
(échasses et fil, monocycle et trampoline,
balles, diabolos, massues, assiettes chi-
noises, foulards…), et développer son
sens de l'équilibre, de l'acrobatie et de la
jonglerie, tout en s'amusant.

5-10 ans
Les mercredis
de 16h15 à 17h00

117 €

Tarif annuel

>Accès libre possible après les 3 premiers cours. Informations
et planning à l’accueil.

COACHING
TRAINING 
Cédric GUYOMARD

Pour avoir un programme individualisé
sur différentes machines de musculation,
adapté à l’âge et à la morphologie des
ados : stepper, vélo, cardio-wave, vélo
semi-allongé, rameur, tapis de course,
tour de musculation, TRX, sangles pour
renforcer les bras, abdos et dorsaux. 

A partir de 15 ans
Les mercredis
de 17h15 à 18h

LES ACTIVITÉS SPORTIVES ADOS

FITNESS



Tarif annuel

178 €

LASER FIT
TRAINING
Cédric GUYOMARD

Pour ne pas avoir à choisir entre la course
et le tir! Le Laser Run est une activité très
complète, qui allie la vitesse et l’endu-
rance, la concentration et la précision
requise par le tir, par pistolet laser sur
cible. Le fit va vous permettre de faire du
sport en vous éclatant sur des parcours
variés, avec une foule de matériel Fitness,
dans une ambiance détendue. En training,
un programme individualisé cardio vas-
culaire et de renforcement sur différentes
machines de musculation, adapté à l’âge
et à la morphologie des ados.

11-18 ans
Les mercredis
de 13 h 30 à 14 h 30

146 €

PILATES ADOS
Fabienne MONTECOT
• Licence STAPS Sciences et
techniques Activités physiques
et sportives
• Brevet d’État Activités Gymniques
• Éducatrice Pilates pour enfant
• Instructrice Pilates - Certifications
Leaderfit : bases fondamentales,
femmes enceintes, seniors, post-
thérapie, petit matériel, prévention
dos, prévention métiers statiques,
pilates enfants, rose pilates

Pour que votre ado améliore sa posture,
redresse le haut de son corps, et palie les
tensions musculaires des cervicales.
Pour parvenir à mieux se présenter aux
oraux et entretiens d’embauche, vous
aurez des notions de pilates, de renforce-
ment musculaire avec et sans matériel de
pilates: elastiband, gros ballon, anneaux...
Pour la souplesse, un peu de stretching!
Pour l’anti-stress, de la respiration ventrale
et tout est bon pour être prêt pour les exa-
mens.

14-18 ans
Les mercredis
de 17 h 15 à 18 h 00

FITNESS

NOUVEAU!

*activités hors forfaits: aquagym et Power Plate.

BODY FIT / FAC / MARCHE NORDIQUE /  TOTAL BODY CHALLENGE  - 2h/SEMAINE 246 €

1h45 ou 2h/SEMAINE* 329 €

3h/SEMAINE* 431 €

4h & +/ SEMAINE* 467 €

FORFAITS FITNESS
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FITNESS

206 €

Tarif annuelLES ACTIVITÉS D’ENTRETIEN

BODY FIT
Florence VAUBAILLON

Pour raffermir, tonifier et sculpter votre
silhouette, en suivant un programme très
varié, différent au fil de la semaine et des
mois, avec l’utilisation de nombreux maté-
riels: haltères, gros ballons, anneaux
pilates, foam roaller, barres de pump, slide,
step, ballons, etc. Détente assurée et prépa-
ration idéale à d’autres activités physiques
telles que le ski, le VTT, la course à pied.

Adultes
Les lundis
de 10h à 11h
Les jeudis
de 18h à 19h 159 €

BODY CHALLENGE
SANTÉ
Florence VAUBAILLON
• Licence STAPS Sciences
et techniques Activités physiques
et sportives
• Licence Activités Physiques Adaptées
et de Santé
• Éducatrice Thérapeutique maladies
chroniques, cancer et senior
• Brevet d’État Métier de la Forme

Pour rester en bonne santé en améliorant
équilibre et tonus et ainsi mieux gérer ses
activités de tous les jours, en prévenant
les douleurs.
Programme d’exercices mobilisant le
corps entier. Séries de 10 à 15 exercices à
réaliser de 1 à 3 fois, sur un temps d’effort
et un temps de récupération à chaque
fois. Détente assurée!
Le dernier 1/4 h sera consacré à l’équilibre
et la mémoire.

Adultes
Les jeudis
de 10h à 11h

TOTAL BODY
CHALLENGE
Florence VAUBAILLON

Pour raffermir, tonifier et sculpter votre
silhouette à votre rythme!
Programme d’exercices mobilisant le
corps entier. Séries de 10 à 15 exercices à
réaliser de 1 à 3 fois, sur un temps d’effort
et un temps de récupération à chaque
fois. Détente assurée!

Adultes
Les lundis
de 19h à 20h
Les mercredis
de 9h à 10h

159 €

FAC CHALLENGE
[Fessiers-Abdos-Cuisses]

Florence VAUBAILLON

Pour affiner et tonifier votre silhouette!
Programme d’exercices ciblés sur les fes -
ses, les abdos et les cuisses. Séries de 10
à 15 exercices à réaliser de 1 à 3 fois, sur
un temps d’effort et un temps de récupé-
ration à chaque fois. Résultats rapides
garantis!

Adultes
Les lundis
de 20h à 21h 159 €
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FITNESS

159 €

Tarif annuel

MARCHE
NORDIQUE
Cédric GUYOMARD
• Brevet d’État Activités Physiques
pour Tous
• Certificat en Préparation physique 

Pour prendre plaisir à marcher, sans con -
trainte ni performance, sur des parcours
différents en semi-urbain ou en pleine
campagne, avec deux bâ tons et par tous
les temps! Marche active consistant à
accentuer le mouvement naturel de
ba lancier des bras, permettant de solliciter
90 % des muscles du corps.

Adultes
Les jeudis
de 14h à 15h

> Pour qu’ils soient bien adaptés à votre stature, les bâtons de
mar che sont à fournir. Cédric vous conseillera lors de votre
1er cours.

> Le lieu de Rendez-vous changera régulièrement: il vous sera
donné par Cédric une semaine avant, et précisé par texto ou
mail la veille de votre cours.

Ateliers Gym douce Relaxation : vous trouverez ces activités dans la rubrique BIEN-ÊTRE

159 €

159 €

LES ACTIVITÉS CARDIO

COURSE À PIED
Cédric GUYOMARD
• Brevet d’État Activités Physiques
pour Tous
• Certificat en Préparation physique 

Pour toutes celles et ceux qui pensent que
courir n’est pas à leur portée, qui veulent se
mettre à la course mais ne savent pas com-
ment démarrer. Ce cours vous aidera à vous
concocter un programme de course à pied
adapté, dans un objectif de bien-être.
Séquences de marche active et de course à
pied alternées, avec exercices de préparation
physique générale type musculation afin de
vous permettre de progresser tout en préser-
vant votre capital santé. Augmentation pro-
gressive du temps de course. 5, 10, 15 ou
21km: peu importe le chrono, l’important est
d’arriver au bout en se faisant plaisir!

Adultes
débutants
Les jeudis
de 18h à 19h

Adultes
Intermédiaires
Les jeudis
de 19h à 20h
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139 €

FITNESS
Tarif annuel

CROSS FIT -
RENFORCEMENT
Cédric GUYOMARD

Pour renforcer et développer votre tonicité
musculaire, brûler des calories, améliorer
votre condition physique générale et équili-
brer harmonieusement votre silhouette. Le
tout en musique et avec du matériel varié:
corde ondulatoire, kettlebell, sacs de poids
etc. Activité Cardio par excellence!

Adultes
Les mercredis
de 12h30 à 13h15

129 €

204 €

CROSS FIT -
AÉROBOXE
Cédric GUYOMARD

En plus des exercices de Cross Fit décrits plus
haut, ce cours vous permettra de vous initier
aux techniques de la boxe française et
anglaise en musique et sur différents ryth -
mes, pour se défouler, évacuer le stress et
renforcer ses capacités cardiaques, articu-
laires, respiratoires et mentales. Les choré-
graphies débutent lentement pour monter en
puissance petit à petit. Ne nécessite aucune
connaissance préalable en arts martiaux. 

Adultes
Les mardis
de 20h15 à 21h15

STEP DANCE
Florence VAUBAILLON

Pour se libérer du stress et vous dépenser
sur des chorégraphies rythmées. Chaque
semaine, de nouvelles façons d'évoluer sur
le step: en ligne, d'avant en arrière, de
gauche à droite, à deux, en cercle, en L, etc.
Idéal dans un program me minceur.

Adultes
Les jeudis
de 20h à 20h45

TABATA
Florence VAUBAILLON

Effet after burn garanti en brûlant
des calories jusqu’à 72h après le cours!
Pour se tonifier en un temps record et éva-
cuer son stress tout en s’amusant!
La méthode Tabata, c'est une méthode
d’entraînement comprenant 8 exercices
axés sur les différents groupes muscu-
laires, basée sur 20 secondes d’effort et 10
secondes de récupération, le tout répété 5
fois sur un cours de 30 minutes et 8 fois sur
un cours d’1 heure, avec 1 minute de repos
entre chaque program me. Un cours pour
allier travail cardio vasculaire et tonifica-
tion musculaire à haute intensité!

Adultes 
Les jeudis
de 19h à 20h

206 €
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FITNESS

LES ACTIVITÉS DE RENFORCEMENT MUSCULAIRE

AQUAGYM
Florence VAUBAILLON
• Licence STAPS Sciences et techniques
Activités physiques et sportives
• Licence Activités Physiques Adaptées 
et de Santé
• Éducatrice Thérapeutique maladies
chroniques, cancer et senior
• Brevet d’État Métier de la Forme
• Brevet Fédéral Aquagym 1er degré
• Brevet National Sécurité Sauvetage
Aquatique  

Pour perdre ses petits kilos superflus, for-
tifier son cœur et raffermir visiblement son
corps, ceci grâce à la technique fé ti che du
30/30: 12 exercices de 30 secon des avec
30 secondes de récupération, en utilisant
un matériel différent chaque semaine.
Conseils nutrition donnés ré gu  lièrement
dans les cours.

Adultes
Les mardis
de 9h à 9h45

Les mercredis
de 20h30 à 21h15

Les jeudis
de 16h à 16h45

Les vendredis
de 14h20 à 15h05

241 €

170 €

MÉTHODE
DE GASQUET
Florence VAUBAILLON
• Certification Dr de Gasquet 

« Abdos tonifiés,
corps équilibré, corps santé ».
Pour protéger votre dos et votre péri-
née, apprendre à respirer, étirer votre
corps et ne pas freiner l’expiration. Pour
réapprendre les postures les plus élé-
mentaires, qui vous permettront de réa-
liser correctement les efforts de la vie
quotidienne. Et pour redécouvrir enfin
le pouvoir de vos abdos!

Adultes
Les lundis
de 9h15 à 10h
de 18h15 à 19h

210 €

DOS A-BDOS
Fabienne MONTECOT
• Licence STAPS Sciences et techniques
Activités physiques et sportives
• Brevet d’État Activités Gymniques
• Éducatrice Pilates pour enfants
• Instructrice Pilates - Certifications
Leaderfit: bases fondamentales,
femmes enceintes, seniors,
post-thérapie, petit matériel,
prévention dos, prévention métiers
statiques, pilates enfants, rose pilates

Pour renforcer et mobiliser le dos grâce à
des exercices spécifiques. Sans oublier
les abdos qui sont essentiels au bon
maintien du corps, les fessiers et les exer-
cices d’équilibre viendront compléter le
panel des mouvements afin d’harmoniser
le corps. Pour diversifier les postures, l’uti-
lisation du matériel est indispensable:
elastiband, gros ballon…
Des notions de pilates et de stretching vous
seront données afin d’améliorer votre
attitude & améliorer votre souplesse!

Adultes
Les mardis
de 17 h à 18 h

Les mercredis
de 19 h à 20 h

Tarif annuel

NOUVEAU!
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FITNESS

> Le Pilates - tout comme la méthode de Gasquet - est une activité idéale pour les femmes enceintes, tout
au long de la grossesse et après la naissance de bébé. Cela permet de se maintenir en forme et de prendre
conscience des muscles du plancher pelvien. Pas d'ateliers spécifiques : dès connaissance de votre gros-
sesse, vous êtes accueillie au sein des ateliers habituels. En plus du bien-être physique, la convivialité
qui règne dans ces cours constituera pour vous un moment de détente salutaire. 

PILATES
Fabienne MONTECOT
• Licence STAPS Sciences et techniques
Activités physiques et sportives
• Brevet d’État Activités Gymniques
• Éducatrice Pilates pour enfants
• Instructrice Pilates - Certifications
Leaderfit: bases fondamentales,
femmes enceintes, seniors,
post-thérapie, petit matériel,
prévention dos, prévention métiers
statiques, pilates enfants, rose pilates

Pour tendre vers un meilleur
équi li bre corporel, en prenant
cons cien ce de l’importance
d’une bon ne posture. Pour
renforcer en douceur et en
endurance les muscles de
l’abdomen, du bassin et du
dos, avec l’utilisation de nom-
breux ma tériels et un soin par-
ticulier apporté à la respiration
profonde qui vous procurera
une sensation de bien-être
énergisant.

Adultes débutants
Les lundis de 9h à 10h
Les mardis de 18h à 19h
Les mercredis de 10h à 11h
Les mercredis de 20h à 21h
Intermédiaires
Les lundis de 10h à 11h
Les mardis de 10h à 11h
Les mardis de 19h à 20h
Les mercredis de 9h à 10h
Les vendredis de 17h45 à 18h45
Expérimentés 
Les mardis de 20h à 21h
Les mercredis de 11h à 12h
Les vendredis de 9h à 10h
Avancés
Les lundis de 11h à 12h
Les vendredis de 18h45 à 19h45

210 €

Tarif annuel

170 €

PILATES 45 MINUTES Débutants
Les mardis de 12h15 à 13h
Intermédiaires
Les vendredis de 12h15 à 13h
Expérimentés
Les lundis de 12h15 à 13h

SOFT PILATES
Fabienne MONTECOT

Atelier en très petits groupes
adapté aux personnes qui sou-
haitent une pratique sportive
douce, à l’écoute des problé-
matiques de leur corps.

Adultes
Les vendredis de 10h à 11h
Les vendredis de 11h à 12h 210 €
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FITNESS

Coaching Training - Accès libre inclus
la formule de découverte.

Pour les personnes ayant une pratique
sportive confirmée en salle de sports.

Coaching Training - Accès libre réservé
aux adhérents con firmés de la MJC

Coaching Training santé
Atelier en petits groupes pour les personnes
qui souhaitent un accompagnement adapté à
leurs problèmes de santé

243 €

Tarif annuel

> L’inscription à un cours de
Coaching Training vous
donne droit, au bout d’un
mois d’activité encadrée,
une fois votre programme
individualisé établi avec
l’animatrice et acquisition
faite du fonctionnement
des appareils, de revenir
seul·e pour vous entraîner. 

Le planning d’ouverture de
la salle est disponible à
l’accueil de la MJC.

COACHING
TRAINING

Fabienne MONTECOT

Florence VAUBAILLON

Pour avoir un programme individualisé
cardio vasculaire et de renforcement sur
différentes machines: stepper, vélo, car-
dio-wave, vélo semi-allongé, rameur, tapis
de course, tour de musculation, TRX,
sangles pour renforcer les bras, abdos et
dorsaux.

Adultes
Les mardis
de 11h à 12h
de 18h30 à 19h30
de 19h30 à 20h30

Les mercredis
de 18h à 19h

LES ACTIVITÉS DE COACHING

Adultes
Horaires disponibles
à l’accueil

207 €

243 €

Adultes
Horaires disponibles
à l’accueil

221 €

Les jeudis
de 11h à 12h

POWER PLATE
Florence VAUBAILLON
• Instructrice Power Plate et Power
Plate dynamique
• Personal Trainer

Pour ceux dont le temps est rare, la Power
plate est une plate-forme vi brante accré-
ditée par le corps médical qui utilise la
stimulation par accélération afin de pro-
voquer des contractions musculaires 25
à 50 fois par seconde. 10 fois plus efficace
que la gymnastique traditionnelle avec
des résultats visibles dès les 1res séances.
Tonification et renforcement musculaire,
action anti-âge, renforcement osseux,
équilibre et souplesse, action de retour
veineux, consolidation, méthode de
rééducation et de guérison, anti-cellulite,
gestion du stress… le tout en séances de
20 minutes encadrées par une coach.

Ados & adultes

Séances
de 20 minutes
sur rendez-vous

Renseignements
à l’accueil
de la MJC

Forfait
5 séances:

186 €

Forfait
10 séances:

289 €
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LANGUES ET CULTURES 

JAPONAIS
Audrey SAMSON
• Master Enseignement
des Langues Vivantes
• Passionnée du Japon,
de sa langue et de sa culture

Pour vous immerger dans la culture
japonaise, apprendre les bases de la
langue et échanger sur le pays du Soleil
Levant. Le Japon n'aura plus de secret
pour vous!

9-14 ans
débutants
Les mardis
de 18h à 19h

Adultes
débutants
Les mardis
de 20h à 21 h

Intermédiaires
(tout âge)
Les mardis
de 19 h à 20 h

250 €

273 €

10/18 ans

250 €

Adultes

273€

ATELIERS
DE CUISINE
JAPONAISE
Audrey SAMSON

Pour mettre la main à la pâte et ravir votre
entourage avec des mets japonais déli-
cieux, participez aux ateliers culinaires
mensuels d’Audrey: des onigiris aux
dorayakis, elle vous réserve de belles
découvertes. 

Atelier
intergénérationnel
Les samedis
de 10h30 à 12 h

Samedis 7 octobre,
18 novembre,
9 décembre,
13 janvier,
3 février, 16 mars,
6 avril, 8 juin

25 €
par stage 

> Pour les ateliers de japonais, se munir d’un classeur (feuilles A4 et pochettes
plastiques) et d’une trousse comprenant le matériel de base (crayons papier,
crayons bille, gomme…).

>Des stages de cuisine du monde et de glaçage gâteau sont en vue pour la
saison prochaine!
Abonnez-vous à notre newsletter pour en être informé.e!
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MUSIQUE

ÉVEIL MUSICAL
Ludovic LEFEBVRE
• Guitariste au sein
de l’orchestre Isabelle Lepinay
• 25 ans d’expériences
de l’enseignement et de la scène

Pour s’initier à toutes sortes d'instru-
ments, apprendre différents rythmes et
mélodies tout en les mettant en mouve-
ments en fin de séance, idéal pour déve-
lopper le sens artistique et stimuler l'ima-
gination et la créativité des tout-petits!
Une première étape appropriée pour
l’apprentissage futur d’un instrument ou
d’une pratique musicale collective.

Jardin musical
3-4 ans
Les lundis
de 17h à 17h30
Jardin musical
5-6 ans
Les lundis
de 17h30 à 18h
Petits musiciens
7-9 ans
Les lundis
de 18h à 18h45

129 €

129 €

155 €

Tarif annuel

ENSEMBLE DE
GUITARES
classique et basse
Avec accompagnement au
chant par Ludovic

Ludovic LEFEBVRE

Pour mettre en pratique vos connais-
sances musicales dans différents styles
(rock, pop, jazz, chanson…etc) cet atelier
vous propose de jouer en groupe.

Séances d’une heure tous les 15 jours
pour un minimum de 3 musicien.nes.

Les lundis, mercredis
1 heure / 15 jours

176 €/
personne

NOUVEAU!

MUSIQUE
DE GROUPE
Ludovic LEFEBVRE

Ouvert à tous les instruments (y compris
la voix !), il nécessite de maitriser quelques
bases instrumentales, rythmiques et
harmoniques.

Séances d’une heure tous les 15 jours
pour un minimum de 3 musicien.nes.

Les lundis, mercredis
1 heure / 15 jours

176 €/
personne

NOUVEAU!
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Pour les personnes de même niveau qui
souhaitent former un duo et apprendre
à jouer ensemble.

Les mardis, jeudis
30 minutesL

264 €/
personne

Des sorties à l’Opéra vous seront proposées
par Snejana !PROJETS



PIANO
QUATRE MAINS
Snejana BRIARD
• Diplôme de Fin d'Études
de conservatoire en piano
• Diplôme de Formation Musicale
de l’École Martenot, Paris

MUSIQUE

DUO PIANO
2 cours individuels en 1

Snejana BRIARD

Pour le plaisir d’apprendre à jouer du
piano avec son frère ou sa sœur ou entre
ami.es, apprendre à s’écouter les uns les
autres et trouver sa place et sa personna-
lité musicale au sein d’un groupe.

Les mardis, jeudis
30 minutes

264 €/
personne

NOUVEAU!

DUO / TRIO GUITARE
Ludovic LEFEBVRE

Pour le plaisir d’apprendre à jouer de la
guitare avec son frère ou sa sœur ou entre
ami.es, apprendre à s’écouter les uns les
autres et trouver sa place et sa personna-
lité musicale au sein d’un groupe.

Les lundis, mercredis
30 minutesL

Duo guitare 

Trio guitare 

264 €/
personne

176 €/
personne

DUO BATTERIE
Dominique VOISVENEL
• Diplômé de l’École Nationale
Supérieure de Batterie Paris -
Dante Agostini

Pour les personnes de même niveau qui
souhaitent partager leur cours ensemble.
Pour les niveaux élevés: étude de la dou-
ble pédale, mesure asymétrique, étude de
jazz à la batterie.

Ados-adultes
Les jeudis
30 minutesis
de 17h à 17h30

264 €/
personne
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MUSIQUE
LES COURS INDIVIDUELS 

Cours particuliers de batterie, guitare et piano
Pour s'initier ou se perfectionner dans l'instrument de son choix, et surtout prendre plaisir à jouer
seul·e et en groupe! Que vous soyez tout jeune ou tout vieux, tout débutant ou tout confirmé, vous
travaillerez votre sens du rythme et de l'harmonie de façon moderne et ludique, dans la détente
et la bonne humeur. Différentes techniques abordées, tous styles et tous répertoires confondus.
Après avoir appris les bases, vous serez encouragé·e à jouer en groupe en vue des concerts orga-
nisés par la MJC, par nos partenaires ou par les jeunes eux-mêmes dans le cadre des Soirées
Scènes Ouvertes.

Pour les débutants en guitare: prêt gratuit d'instruments contre caution, dans la limite des
disponibilités.

Batterie, piano: possibilité de s’exercer sur les instruments de la MJC en dehors des heures de
cours et pendant les heures d’ouverture de l'association.

Ateliers individuels tous niveaux à partir de 7 ans

• 30 minutes (ou 1 heure tous les 15 jours)                                                          528 €
Cours individuels de musique 45 mn ou 1 heure par semaine sur demande

Réservation du créneau horaire lors de l’inscription à l’accueil de la MJC

Tarifs des cours individuels
hebdomadaires

de BATTERIE, GUITARE
ET PIANO

BATTERIE Dominique VOISVENEL
• Diplômé de l’École Nationale Supérieure de Batterie
Paris - Dante Agostini

Les jeudis
30 minutes

GUITARE Ludovic LEFEBVRE
• Guitariste au sein de l’orchestre Isabelle Lepinay
• 25 ans d’expériences de l’enseignement et de la scène

Les lundis et mercredis
30 minutes

PIANO Snejana BRIARD
• Diplôme de Fin d’Étude de Conservatoire en piano
• Diplôme de Formation Musicale de l’École Martenot, Paris

Les mardis et jeudis
30 minutes
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THÉÂTRE

115 €

THÉÂTRE
Jeanne GRINGOZ
• Certificat d'Études Théâtrales
d’Art dramatique • Conservatoire
Darius Milhaud, Paris • Auteure du livre
jeunesse « Kiki et coquillette »

Pour apprendre à se connaître, apprivoi-
ser, écouter et ressentir son corps, jus -
qu’à réussir à en acquérir une certaine
maîtrise et faire ainsi l’expérience d’être
en totale possession et conscience de soi.
Préparez-vous à déconnecter là-haut pour
laisser parler uniquement vos sens, dans
un climat de bonne humeur et de jeu, et
pour se frotter en fin de saison à l'expé-
rience de la scène et du public.

7-9 ans
Les mercredis
de 11h à 12h

10-13 ans
Les mercredis
de 13h30 à 15h

14-17 ans
les mercredis
de 15h à 16h30

Adultes
Les mardis
de 19h30 à 21h00

196 €

283 €

283 €

317 €

Tarif annuel

Des sorties culturelles vous seront proposées cette saison par Jeanne !
Abonnez-vous à notre newsletter pour en être informé.e !

INITIATION
AU THÉÂTRE POUR
LES TOUT-PETITS
Jeanne GRINGOZ

Pour être tous les rôles dont on rêve
(Boucle d’Or et les trois ours, un dino-
saure, un chat ou une tortue), découvrir
l'oralité, l’expression des émotions et le
jeu à plusieurs, et donner ainsi vie aux
histoires.

4-6 ans
Les mercredis
de 16h30 à 17h

216 €

THÉÂTRE
SANS TRAC

Jeanne GRINGOZ

Pour apprendre à se connaitre, s’écouter,
être plus à l’aise en public nous utiliserons
les outils théâtraux (respiration, voix, pos-
ture, gestion des émotions, mémoire,
concentration, disponibilité…) véritable
moteur de confiance et d’estime de soi.
Vous l’aurez compris il n’y a pas d’enjeu
de représentation de fin de saison, pas de
texte à apprendre, le seul enjeu est votre
propre développement personnel. Se
sentir bien dans ses baskets, c’est
chouette!

Ados & Adultes
à partir de 16 ans
Les lundis
de 19h30 à 20h30

PROJETS


NOUVEAU!
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