
ARTS

ATELIERS JOURS HEURES ANIMATEURꞏRICE SALLE
TARIFS 

QF<899

TARIFS 

900<QF<1349

TARIFS

Q>1349

EVEIL ARTISTIQUE

3/5 ans
LUNDI 17 h 00 - 17 h 45 Jeanne GRINGOZ Salle théâtre 128 � 150 � 177 �

ARTS GRAPHIQUES & PLASTIQUES

7/10 ans
MERCREDI 15 h 00 � 16 h 00 Héloïse GOUDE Salle d�ARTS 170 � 200 � 235 �

BANDE DESSINEE & ILLUSTRATION

11/15 ans
MERCREDI 16 h 15 � 17 h 45 Héloïse GOUDE Salle d�ARTS 202 � 238 � 280 �

ARTS GRAPHIQUES & PLASTIQUES 

11/15 ans
MERCREDI 18 h 00 � 19 h 15 Héloïse GOUDE Salle d�ARTS 170 � 200 � 235 �

ARTS GRAPHIQUES & PLASTIQUES 

Ados

Adultes

ATELIER MANGA

8-15 ans
MARDI 17 h 30 - 18 h 45 Patty SOMBE Salle d�ARTS 170 � 200 � 235 �

BIEN-ETRE

ATELIERS JOURS HEURES ANIMATEURꞏRICE SALLE

GYM DOUCE RELAXATION MARDI 15 h 45 � 16 h 45 Fabienne MONTECOT Studio

GYM DOUCE RELAXATION MERCREDI 18 h 00 - 19 h 00 Cédric GUYOMARD Salle Gym

QI GONG

Débutants
VENDREDI 10 h 00 - 11 h 00 Natacha LEMAÎTRE Studio

QI GONG

Avancés
VENDREDI 17 h 45 - 18 h 45 Natacha LEMAÎTRE Studio

MARDI 11 h 00 - 12 h 00 Ingrid VOISVENEL
Salle de 

musique

MARDI 12 h 15 - 13 h 15 Ingrid VOISVENEL
Salle de 

musique

15 h 00 - 16 h 30 Patrick GUILLIER Studio

18 h 00 - 19 h 30 Patrick GUILLIER Salle Gym

19 h 30 - 21 h 00 Patrick GUILLIER Salle Gym 275 �

SOPHROLOGIE

YOGA JEUDI

325 �

TARIFS

223 �

223 �

183 �

183 �

223 �

223 �

275 �

275 �

5 Cycles durant l'année entre chaque vacances  : Eveil artistique / Eveil Théâtre / Eveil aux livres / Eveil rythmique (musical) / Salade 

d'Eveils

Vous retrouverez cette activité dans la rubrique THEATRE

280 �
MERCREDI 19 h 30 - 21 h 00 Héloïse GOUDE Salle d�ARTS

2025 - 2026



YOGA POSTURAL
Avec du yoga balle et/ou visage en fin de séance

LUNDI 18 h 00 - 19 h 00 Anita ROULLEAUX Salle Théâtre

YOGA BALLE MERCREDI 10 h 30 - 11 h 30 Anita ROULLEAUX Salle Théâtre

MENTAL FIT

Entrainer votre cerveau comme un 

muscle

LUNDI 11h00 - 12h00 Jeanne GRINGOZ Salle théâtre

DANSE

ATELIERS JOURS HEURES ANIMATEURꞏRICE SALLE
TARIFS

QF<899

TARIFS 

900<QF<1349

TARIFS

Q>1349

EVEIL A LA DANSE 

4/5 ans [Maternelles]
SAMEDI 9h45 - 10h30 Cindy MAUGER Studio 128 � 150 � 177 �

INITIATION A LA DANSE 

6/7 ans [CP-CE1]
SAMEDI 10h30 - 11h30 Cindy MAUGER Studio 170 � 200 � 235 �

DANSE MODERN' JAZZ

8/10 ans [CE2 - CM1 - CM2]
JEUDI 17h00 - 18h00 Cindy MAUGER Studio 170 � 200 � 235 �

DANSE MODERN' JAZZ

11/14 ans [Collège]
JEUDI 18h00 - 19h00 Cindy MAUGER Studio 170 � 200 � 235 �

DANSE MODERN' JAZZ

15 ans
170 � 200 � 235 �

16-17 ans

DANSE MODERN' JAZZ

Adultes
JEUDI 20h00 - 21h00 Cindy MAUGER Studio

DANSES LATINES

Salsa, merengue, batchata
VENDREDI 19h00-20h00 Jean-Yves BOTOYIYE Studio

ATELIERS JOURS HEURES ANIMATEURꞏRICE SALLE
TARIFS

QF<899

TARIFS 

900<QF<1349

TARIFS

Q>1349

ARTS DU CIRQUE  

5/10 ans
MERCREDI 16 h 15 - 17 h 00 Cédric GUYOMARD Studio 87 � 102 � 120 �

GYM JUNIOR  

7/10 ans
MERCREDI 15 h 00 - 16 h 00 Fabienne MONTECOT Salle Gym 87 � 102 � 120 �

P�TITS GYM  

5/6 ans
MERCREDI 16 h 00 - 16 h 45 Fabienne MONTECOT Salle Gym 87 � 102 � 120 �

P�TITS GYM  

3/4 ans
MERCREDI 16 h 45 � 17 h 30 Fabienne MONTECOT Salle Gym 87 � 102 � 120 �

ZUMBA

8-14 ans
SAMEDI 10h30 - 11h30 Cindy MAUGER Studio 128 � 150 � 177 �

COACHING TRAINING 14-18 ANS

14-15 ans
87 � 102 � 120 �

16-18 ans

ZUMBA

8-14 ans
SAMEDI 11h30 - 12h30 Cindy MAUGER Studio 128 � 150 � 177 �

CROSS FIT

11 - 15 ans
128 � 150 � 177 �

16 - 18 ans

223 �

223 �

Les activités gym pour les ados

FITNESS

Vous retrouverez cette activité dans la rubrique Théâtre

224 �

163 �

Les activités gym pour les enfants

MERCREDI 13 h 30 � 14 h 30 Cédric GUYOMARD Studio

181 �

19h00 - 20h00 Cindy MAUGER Studio

235 �

MERCREDI 17 h 15 - 18 h 00 Cédric GUYOMARD Salle CT

149 �

JEUDI

291 �



* Activités hors forfaits : Aquagym et Power Plate

LUNDI 10 h 00 - 11 h 00 Florence VAUBAILLON Studio

MARDI 18h30 - 19h30 Intervenant·e en attente Studio

FAC CHALLENGE

Fessiers - Abdos - Cuisses
LUNDI 19 h 00 - 20 h 00 Florence VAUBAILLON Studio

MARCHE NORDIQUE JEUDI 14 h 00 - 15 h 00 Cédric GUYOMARD Extérieur

LUNDI 18 h 00 - 19 h 00 Florence VAUBAILLON Studio

MERCREDI 9 h 00 - 10 h 00 Intervenant·e en attente Studio

COURSE A PIED JEUDI 18 h 00 - 19 h 00 Cédric GUYOMARD Exterieur

MARDI 19 h 45 - 20 h 45 Cédric GUYOMARD Studio

MERCREDI 12 h 30 - 13 h 15 Cédric GUYOMARD Studio

STEP DANCE LUNDI 20 h 00 - 20 h 45 Florence VAUBAILLON Studio

TABATA MERCREDI 19 h 00 - 20 h 00 Intervenant·e en attente Studio

CIRCUIT TRAINING MERCREDI 20 h 00 - 21 h 00 Intervenant·e en attente Studio

MARDI 9 h 00 - 9 h 45 Florence VAUBAILLON Capfl'O

MERCREDI 20 h 30 � 21 h 15 Florence VAUBAILLON Capfl'O

JEUDI 16 h 00 - 16 h 45 Florence VAUBAILLON Capfl'O

VENDREDI 14 h 15 � 15 h 00 Florence VAUBAILLON Capfl'O

MARDI 17 h 00 - 18 h 00 Fabienne MONTECOT SALLE GYM

MERCREDI 19 h 00 - 20 h 00 Fabienne MONTECOT SALLE GYM

211 �

165 �

165 �

165 �

165 �

144 �

133 �

211 �

165 �

165 �

249 �

249 �

249 �

249 �

213 �

217 �

217 �

Les activités cardio

DOS À·BDOS

165 �

Les activités d'entretien

FORFAITS FITNESS

BODY FIT / FAC / MARCHE NORDIQUE / TOTAL BODY CHALLENGE 

2 H / SEMAINE

1 H 45 ou 2 H / SEMAINE *

3 H / SEMAINE *

Les activités de renforcement musculaire

AQUAGYM

CROSS FIT

adultes

BODY FIT

TOTAL BODY CHALLENGE

4 H / SEMAINE &+ *

255 �

341 �

446 �

484 �

TARIF



LUNDI 9 h 15 � 10 h 00 Florence VAUBAILLON Studio

JEUDI 17 h 15 - 18 h 00 Florence VAUBAILLON SALLE GYM

LUNDI 9 h 00 - 10 h 00 Fabienne MONTECOT Salle Gym

LUNDI 20 h 00 - 21h 00 Fabienne MONTECOT Salle Gym

MARDI 18 h 00 - 19 h 00 Fabienne MONTECOT Salle Gym

MERCREDI 10 h 00 - 11h 00 Fabienne MONTECOT Salle Gym

PILATES 45 min

Débutants
MARDI 12 h 15 - 13 h 00 Fabienne MONTECOT Salle Gym

LUNDI 10 h 00 - 11h 00 Fabienne MONTECOT Salle Gym

LUNDI 18 h 00 - 19 h 00 Fabienne MONTECOT Salle Gym

MARDI 10 h 00 - 11h 00 Fabienne MONTECOT Salle Gym

MARDI 19 h 00 - 20 h 00 Fabienne MONTECOT Salle Gym

MERCREDI 9 h 00 - 10 h 00 Fabienne MONTECOT Salle Gym

MERCREDI 20 h 00 - 21 h 00 Fabienne MONTECOT Salle Gym

PILATES 45 min

Intermédiaires
VENDREDI 12 h 15 - 13 h 00 Fabienne MONTECOT Salle Gym

LUNDI 11 h 00 - 12h 00 Fabienne MONTECOT Salle Gym

LUNDI 19 h 00 - 20 h 00 Fabienne MONTECOT Salle Gym

MARDI 20 h 00 - 21 h 00 Fabienne MONTECOT Salle Gym

VENDREDI 9 h 00 - 10 h 00 Fabienne MONTECOT Salle Gym

MERCREDI 11 h 00 - 12 h 00 Fabienne MONTECOT Salle Gym

10 h 00 - 11 h 00 Fabienne MONTECOT Salle Gym

11 h 00 - 12 h 00 Fabienne MONTECOT Salle Gym

MARDI 11 h 00 - 12 h 00 Fabienne MONTECOT Salle CT

MARDI 18 h 30 - 19 h 30 Florence VAUBAILLON Salle CT

MARDI 19 h 30 - 20 h 30 Florence VAUBAILLON Salle CT

MERCREDI 18 h 00 - 19 h 00 Fabienne MONTECOT Salle CT

217 �

217 �

176 �

176 �

217 �

176 �

217 �

217 �

217 �

217 �

217 �

176 �

METHODE DE GASQUET
arrêtons le massacre, abdo tonifiés, corps 

équilibré, corps santé

251 �

251 �

251 �

251 �

217 �

217 �

217 �

217 �

217 �

PILATES 

Débutants

PILATES 

Intermédiaires

VENDREDI

Les activités de coaching

SOFT PILATES *

*  adapté aux personnes qui souhaitent une pratique sportive douce, à l�écoute de leurs problématiques de santé

COACHING TRAINING

PILATES

Avancés 

217 �

217 �

217 �

217 �



JEUDI 10 h 00 - 11 h 00

JEUDI 11 h 00 - 12 h 00

Florence VAUBAILLON

Florence VAUBAILLON

LANGUES & CULTURES
ATELIERS JOURS HEURES ANIMATEURꞏRICE SALLE

CUISINE ASIATIQUE

Intergénérationnel

1 SAMEDI / 

MOIS
10h30 - 12h00 Tamami HERBINET

Salle du 

druide

MUSIQUE

ATELIERS JOURS HEURES ANIMATEURꞏRICE SALLE
TARIFS

QF<899

TARIFS 

900<QF<1349

TARIFS

Q>1349

EVEIL ARTISTIQUE

3/5 ans
LUNDI 17 h 00 - 17 h 45

Jeanne 

GRINGOZ/Ludovic 

LEFEBVRE

Salle théâtre 128 � 150 � 177 �

GUITARE - 30 minutes

Enfants jusqu'à 15 ans
389 � 458 � 539 �

adultes

DUO GUITARE - 30 minutes

(par ex. parent-enfant ou 2 

personnes)

Enfants jusqu'à 15 ans 

195 � 230 � 270 �

Adultes 

TRIO GUITARE - 30 minutes

Enfants jusqu'à 15 ans 
130 � 153 � 180 �

Adultes 

MUSIQUE DE GROUPE 

de 1 heure tous les 15 jours 

(4 à 6 personnes)

Ludovic LEFEBVRE Salle Guitare

ENSEMBLE DE GUITARES 

(CLASSIQUE & BASSE) 

avec accompagnement au chant par 

Ludovic

de 1 heure tous les 15 jours

Ludovic LEFEBVRE Salle Guitare 

Ludovic LEFEBVRE Salle Guitare

MERCREDI

Créneaux 

disponibles à 

l'accueil

10 séances de 20 min

183 �

183 �

183 �

547 �

273 �

MERCREDI

Créneaux 

disponibles à 

l'accueil

Ludovic LEFEBVRE Salle Guitare

MERCREDI

Créneaux 

disponibles à 

l'accueil

*  adapté aux personnes qui souhaitent une pratique sportive douce, à l�écoute de leurs problématiques de santé

TARIFS

27� / séance

299 �

192 �

229 �

214 �

251 �

251 �

POWER PLATE

COACHING TRAINING

Accès libre inclus la formule découverte 3 séances

COACHING TRAINING

Accès libre réservé aux adhérents confirmés de la MJC

5 séances de 20 min

Vous retrouverez cette activité dans la rubrique THEATRE

5 Cycles durant l'année entre chaque vacances  : Eveil artistique / Eveil Théâtre / Eveil aux livres / Eveil rythmique (musical) / Salade 

d'Eveils

Intervenant·e en attenteCOACHING TRAINING SANTÉ*

Ludovic LEFEBVRE Salle Guitare

Les 04 Octobre 2025, 08 Novembre, 06 Décembre, 10 Janvier 2026, 07 Février, 07 Mars, 04 Avril, 09 Mai, 06 Juin

Salle CT



PIANO - 30 minutes

Enfants jusqu'à 15 ans
389 � 458 � 539 �

adultes

QUATRE MAINS

niveau avancé

30 minutes

Snejana BRIARD Salle Piano

DUO PIANO

30 minutes 

(par ex. parent-enfant ou 2 

personnes)

Enfants jusqu'à 15 ans 

195 � 230 � 270 �

Adultes 

Cours individuels de musique de 45 min ou 1h semaine sur demande !

ATELIERS JOURS HEURES ANIMATEURꞏRICE SALLE
TARIFS

QF<899

TARIFS 

900<QF<1349

TARIFS

Q>1349

EVEIL ARTISTIQUE

3/5 ans
LUNDI 17 h 00 - 17 h 45 Jeanne GRINGOZ Salle théâtre 128 � 150 � 177 �

THÉÂTRE 

6/7 ans
MARDI 17 h 30 - 18 h 15 Jeanne GRINGOZ Salle théâtre 128 � 150 � 177 �

THÉÂTRE

8/10 ans
MERCREDI 11 h 00 �12 h 15 Jeanne GRINGOZ Studio 170 � 200 � 235 �

THÉÂTRE 

11/13 ans
MERCREDI 13 h 30 - 15 h 00 Jeanne GRINGOZ Salle théâtre 202 � 238 � 280 �

THÉÂTRE 14-17 ans

14/15 ans
202 � 238 � 280 �

16/17 ans

THÉÂTRE 

Adultes
MARDI 19 h 45 - 21 h 15 Jeanne GRINGOZ Salle théâtre

THÉÂTRE D'IMPRO

Ados- adultes (à partir de 16 ans)
LUNDI 19 h 30 - 20 h 30 Jeanne GRINGOZ Salle théâtre

THÉÂTRE SANS TRAC

Ados/Adultes à partir de 16 ans
MARDI 18 h 15 - 19 h 15 Jeanne GRINGOZ Salle théâtre

MENTAL FIT : Entraîner votre 

cerveau comme un muscle !
LUNDI 11h00 - 12h00 Jeanne GRINGOZ Salle théâtre

323 �

224 �

224 �

224 �

273 �

Snejana BRIARD Salle Piano

547 �

THEATRE

5 Cycles durant l'année entre chaque vacances  : Eveil artistique / Eveil Théâtre / Eveil aux livres / Eveil rythmique (musical) / Salade 

d'Eveils

273 �

MERCREDI 15 h 00  - 16 h 30 Jeanne GRINGOZ Salle théâtre

280 �

Salle PianoSnejana BRIARD

Créneaux 

disponibles à 

l'accueil

MARDI 

à partir de 

11h

JEUDI 

matin





INFORMATIONS DE L'ÉTÉ ET RDV DE RENTRÉE

du lundi au jeudi 9h-12h30 / 13h30-17h, le vendredi 9h-12h30 / 13h30-16h.

organisé par Flers Agglomération
FORUM DE LA RENTREE 

Samedi 6 Septembre 2025    10h - 17h    Forum de Flers

PORTES OUVERTES de la MJC & SOIRÉE D'INSCRIPTIONS
Mercredi 10 Septembre 2025    14h - 20h    MJC

Rencontre avec les animateurs de 14h à 18h30

REPRISE DES ACTIVITÉS
Lundi 15 Septembre 2025

La MJC sera fermée au public pour congés annuels et préparation de saison 
du Samedi 26 juillet au dimanche 24 août août inclus. 

Réouverture de l'accueil le lundi 25 août 2025,
 aux horaires d'ouverture suivants : 


