


EDITO

Cette année la MJC a soufflé ses 60 bougies! 60 ans d’histoires, de rires, de découvertes, de projets,
de rencontres, de partages qui ont marqué la vie de nombreuses générations. Ainsi, chaque adhé-
rent, chaque bénévole, chaque salarié a contribué à écrire une petite partie de cette belle histoire
de notre jolie Ruche! Je remercie au nom de la MJC toutes les personnes qui ont un jour poussé
la porte de la MJ et qui l’ont donc fait vivre!

Et aujourd’hui l’aventure continue avec de nouveaux projets et de nouveaux rendez-vous. En effet,
pour cette nouvelle saison, c’est avec plaisir que nous retrouverons Ann Guérin pour des ateliers
de couture créative, avec des propositions pour les enfants et les ados dès 7 ans ainsi qu’un atelier
pour les adultes. La danse de couple prend également une nouvelle place avec notre professeur
Maurille Da Silveira qui animera un vendredi soir sur deux un atelier rock. Côté musique, les ama-
teurs de piano pourront découvrir une nouvelle formule en atelier semi-individuel, permettant de
bénéficier d’un accompagnement personnalisé tout en développant son autonomie. Et parce que
prendre la parole, inventer et jouer ensemble sont aussi de belles façons de grandir, un atelier de
théâtre d’improvisation pour les 11-15 ans vient enrichir notre programme. Enfin, pour ne pas per-
dre la mémoire, un atelier Mental fit sera mis en place sous la forme de deux cycles de 14 séances.

Bien évidemment, les projets jeunesse se poursuivront et nous accueillerons des jeunes volon-
taires qui viendront passer une saison avec nous autour de nos divers projets!

Ainsi, après 60 ans d’existence, la MJC de Flers reste fidèle a ce qui fait son identité: un lieu vivant,
ouvert à tous, où chacun peut trouver sa place et participer à une aventure humaine...telle une
ruche majestueuse!

Merci à toutes et à tous de continuer à faire battre le cœur de la MJC. Ensemble, continuons à
écrire les prochaines pages de son histoire!

Sophie Renaudin, Présidente
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VIE ASSOCIATIVE

10

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

16

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.

4 Les volontaires européens et en service civique

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.

9
Les membres de droit et associés au CA
(dont 3 adhérents observateurs)
Représentants de la Ville de Flers
et du Réseau des MJC Normandes

7

L'équipe permanente
Steven CHALAUX alternant en BPJEPS ASEC
(Animation Socio-Éducative et Culturelle)
animateur jeunesse
Euxane ESPIAU comptabilité
Lisney GOMEZ coordinatrice jeunesse
et mobilité internationale
Geoffrey LECOQ directeur
Marie-Rose LELIEVRE agente d’entretien
Aurélie LORET
agente d’accueil et assistante administrative
Coralie VILLETTE coordinatrice des ateliers de
loisirs - Communication - Évènements

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

L'adhésion est valable un an, du 1er septembre 2026 au 31 août 2027. 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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ARTS

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 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
contemporaine, comics, bande dessinée…)!
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 expression, de son imaginaire et de sa
fantaisie.
Pour faire l'expérience de la création artistique.
Diverses techniques seront abordées: dessin,
peinture, gravure, sculpture,… 

Pour élargir ses horizons créatifs et découvrir, ou
affiner sa pratique, de techniques artistiques
variées (aquarelle, gouache, encres, linogravure,
acrylique…). Cet atelier a pour but de dévelop-
per son style graphique, d'enrichir ses connais-
sances artistiques, ainsi que de donner la possi-
bilité de se composer un portfolio riche.

11-15 ans
Les mercredis
de 18h à 19h15

Ados & adultes
à partir de 16 ans
Les mercredis
de 19h30 à 21h

7-10 ans
Les mercredis
de 15h à 16h

EVEIL ARTISTIQUE
Jeanne GRINGOZ
Certificat d'Etudes Théâtrales d’Art
dramatique, Conservatoire Darius
Milhaud, Paris
Auteure du livre jeunesse « Kiki et
coquillette »

Un atelier spécialement conçu pour les tout-
petits, où l’art devient un terrain de jeu et de
découverte! À travers la peinture, la musique, le
théâtre et les livres, les enfants explorent diffé-
rentes façons de s’exprimer, de ressentir et
d’imaginer. Dans un cadre bienveillant et stimu-
lant, ils développent leur créativité, leur motri-
cité, leur écoute et leur plaisir de créer. Un
moment joyeux pour grandir, rêver et s’ouvrir
au monde par les sens et les émotions.
Eveil arts plastiques / Eveil Théâtre / Eveil aux
livres / Eveil rythmique (musical).

3-5 ans
Les mardis
de 17h30 à 18h15

Ados 11-15 ans
Les mercredis
de 16h15 à 17h45

C

C

Ados

280 €
Adultes
325 €

B

D

Tarif annuel

MANGA 
Patty SOMBE
• Diplomée des beaux arts, Caen

Pour apprendre à dessiner vos personnages de
manga préférés tout en développant vos com-
pétences de dessin (les proportions, la lumière,
les perspectives,… ) et en étant libre dans le
choix de la technique utilisée (aquarelle, crayons
de couleur, feutres, fusains, stylos).

Enfants & ados
à partir de 8 ans
Les mardis
de 17h30 à 18h45

C
Enfants
jusqu’à
15 ans

+ 15 ans
235 €
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BIEN-ÊTRE

225 €
GYM DOUCE
RELAXATION
Cédric GUYOMARD
• Brevet d’État Activités Physiques
pour Tous • Certificat en
Préparation physique 

Fabienne MONTECOT
• Licence STAPS Sciences et
techniques • Activités physiques
et sportives 
• Brevet d’État Activités
Gymniques 
• Certificat en Relaxation 
Bien-Être, institut ARTEC

Pour s’assouplir en douceur, entretenir l'équilibre
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

> Pour les cours de BIEN-ÊTRE, prévoir une tenue dans laquelle vous vous
sentez à l’aise ainsi qu’une polaire.

Tarif annuel

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

COUTURE CRÉATIVE
Ann GUERIN
• BEP couture apprentissage en atelier
de marionnettes à Lyon "Guignol" 
Auteure de plusieurs livres dont
"Contes et comptines en tissus" 
http://ninonguerin.canalblog.com/

Pour s'initier de façon ludique à la couture en
apprenant les bases pour devenir autonome,
lâcher prise et se faire confiance. Une technique
de couture créative et intuitive où se mêlent le
dessin et l'imaginaire. De multiples projets
seront proposés : doudous, porte-clés, sacs, cus-
tomisation de vêtements, poupées... Ainsi que
de multiples techniques : broderie, laine cardée,
patchwork.... En fonction de votre niveau, des
projets individuels pourront vous être proposés. 

Adultes : venez avec votre propre projet. Ann
vous accompagne dans sa réalisation.

Enfants / Ados
à partir de 7 ans
Les mercredis
de 13h45 à 14h45

Adultes
Les lundis1fois/mois
de 19 h à 21h
21 septembre, 5 octobre,
2 novembre, 7 décembre,
4 janvier, 1er février,
8 mars, 5 avril, 3 mai,
7 juin 

C

130 €

NOUVEAU!
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Tarif annuel

277 €

YOGA
Morgane LEYGUE-
NICOLAS
• Formée en Yoga Sivananda
depuis 2017
• Formée à la Sonothérapie, au
massage ayurvédique
et à l’aromathérapie

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 18h30 à 20h

225 €

SOFT YOGA
Anita ROULLEAUX 
• Brevet de maîtrise
esthétique-cosmétique
• Certificats en yoga du visage
et méthode de Gasquet

Pour un travail ciblé sur les fascias pour relâcher
les tensions, améliorer la circulation et redonner
de la souplesse aux tissus.
Le soft yoga,au sol ou sur chaise, pour renforcer,
aligner le corps, respirer pleinement et bouger
avec plus d’aisance. Des pratiques simples, effi-
caces et adaptées à tous les niveaux, pour un
corps plus libre et un esprit plus calme.

Adultes
Les mercredis
de 10h30 à 11h30

225 €

MENTAL FIT
Jeanne GRINGOZ
Certificat d'Etudes Théâtrales d’Art
dramatique, Conservatoire Darius
Milhaud, Paris
Auteure du livre jeunesse
« Kiki et coquillette »
Coordinatrice du programme
DynamiTe.

Entrainer votre cerveau comme un muscle !
Pour entretenir et booster sa mémoire par des
jeux interactifs au sein d’un groupe.
Prendre soin de sa santé cérébrale et garder un
cerveau en forme grâce à des activités ludiques
diversifiées.
Améliorer sa concentration, sa mémorisation
et sa coordination grâce aux exercices en rela-
tion avec les autres qui stimulent les neurones
et procurent du plaisir.
2 cycles de 14 séances. 
1er cycle : du 14/09/2026 au 11/01/2027
2e cycle : du 01/02/2027 au 14/06/2027

Adultes

Les lundis
de 10h30 à 11h30

98 €
par

cycle

SOPHROLOGIE
Ingrid VOISVENEL
• Diplômée du Centre
de Formation des Sophrologues
Professionnels

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

Ados & Adultes
les mardis
de 11h à 12h
de 12h15 à 13h15

BIEN-ÊTRE

NOUVEAU!
> Informations et tarifs pages 34 et 35
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DANSE
MODERN’JAZZ
Cindy MAUGER
• 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 samedis
de 11h30 à 12h30
11-14 ans
Les jeudis
de 18h à 19h
15-17 ans
Les jeudis
de 19h à 20h
Adultes
Les jeudis
de 20h à 21h15

C

C

C
(15 ans)

235 €
(16-17
ans)

291 €

DANSE

ÉVEIL
& INITIATION
À LA DANSE
Cindy MAUGER
• 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 Jeudis
de 17h15 à 18h
Les samedis
de 9h45 à 10h 30
6-7 ans initiation
Les samedis
de 10h30 à 11h30

B

C

Tarif annuel

NOUVEAU!

DANSE LATINO

Maurille DA SILVEIRA
• Ecole de danse «smoking & brillantine»
Paris 13e

• 25 ans d’expérience dans l’enseigne-
ment de la danse.
• Université Paris 10-Nanterre.

Pour découvrir une multitude de danses
et de cultures, le cours de danse latino
vous invite à explorer des rythmes et des
sonorités d’ici et d’ailleurs. En ligne, en
formation, seul.e ou à deux, vous par-
courrez le monde à travers la musique.
Pas après pas, les mouvements vien-
dront naturellement, au service du plaisir
de danser, du bien-être et de l’équilibre.

Adultes
Tous niveaux  
Tous les 15 jours
de 19h à 20h30
Vendredis 25 septembre,
16 octobre, 13 & 27
novembre, 4 & 18
décembre, 15 & 29
janvier 2027, 12 février,
12 & 26 mars, 16 avril,
14 & 28 mai, 4 & 18 juin

150€

ROCK

Maurille DA SILVEIRA

Pour découvrir ou redécouvrir le
Rock’n’Roll, Maurille vous propose cette
saison une activité entièrement dédiée à
cette danse emblématique.
Transgénérationnel et intemporel, le rock
séduit toujours autant par son énergie, sa
convivialité et son dynamisme. Sur le
rythme du célèbre « 1-2, 3 & 4, 5 & 6 »,
venez apprendre ou perfectionner vos pas
dans une ambiance chaleureuse et festive.

Adultes
Tous niveaux  
Tous les 15 jours
de 20h30 à 22h
Vendredis 25 septembre,
16 octobre, 13 & 27
novembre, 4 & 18
décembre, 15 & 29
janvier 2027, 12 février,
12 & 26 mars, 16 avril,
14 & 28 mai, 4 & 18 juin

150 €

> Informations et tarifs
pages 34 et 35
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A
(14-15
ans)

149 €
(16-18
ans)

LES ACTIVITÉS GYM POUR LES ENFANTS

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 16h45 à 17h30

5-6 ans
Les mercredis
de 16h à 16h45

Gym Junior
7-10 ans
Les mercredis
de 15h à 16h

A

A

A

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

A

Tarif annuel

COACHING
TRAINING 
Cédric GUYOMARD
• Brevet d’État Activités Physiques 
pour Tous
• Certificat en Préparation physique 

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 14 ans
Les mercredis
de 17h15 à 18h

LES ACTIVITÉS SPORTIVES ADOS

FITNESS



Tarif annuel

B
(11-15
ans)

181 €
(16-18
ans)

CROSS FIT
AÉROBOXE
Cédric GUYOMARD
• Brevet d’État Activités Physiques 
pour Tous
• Certificat en Préparation physique 

Pour vous permettre de faire du sport en
vous éclatant sur des parcours variés:
cardio, renfo.. le tout en musique et sur
des techniques de boxe. Une aventure
collective entre ados idéale pour se
défouler, évacuer son stress et renforcer
ses capacités cardiaques, articulaires,
respiratoires et mentales. Un pro-
gramme à construire ensemble qui ne
nécessite aucune connaissance préala-
ble en arts martiaux.

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

FITNESS

*activités hors forfaits: aquagym et Power Plate.

BODY FIT / FAC / MARCHE NORDIQUE /  TOTAL BODY CHALLENGE  - 2h/SEMAINE 257 €

1h45 ou 2h/SEMAINE* 344 €

3h/SEMAINE* 450 €

4h & +/ SEMAINE* 489 €

FORFAITS FITNESS

> Informations et tarifs pages 34 et 35
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FITNESS

LES ACTIVITÉS D’ENTRETIEN

BODY FIT

Quentin BREDILLET
• BPJEPS Activités de la forme

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 mardis
de 18h30 à 19h30

167 €

167 €

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.

FAC CHALLENGE
[Fessiers-Abdos-Cuisses]

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 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 19h à 20h 167 €

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

Tarif annuel
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FITNESS

TOTAL BODY
CHALLENGE
Florence VAUBAILLON

Quentin BREDILLET

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 18h à 19h
Les mercredis
de 9h à 10h

167 €

213 €

Tarif annuel

167 €

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
21 km: peu importe le chrono, l’important est
d’arriver au bout en se faisant plaisir!

Adultes
Les jeudis
de 18h à 19h

CIRCUIT FULL BODY    

Quentin BREDILLET

Pour brûler un maximum de calories et raffer-
mir l’ensemble du corps, ce cours dynamique
associe renforcement musculaire et travail
cardiovasculaire. Les exercices sont réalisés
sur différents postes de travail avec du maté-
riel varié, selon un temps d’effort défini et
rythmé par un chronomètre.

Adultes
Les mercredis
de 20h à 21h

NOUVEAU!
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145 €

FITNESS
Tarif annuel

213 €

135 €

CROSS FIT
Cédric GUYOMARD
• Brevet d’État Activités Physiques
pour Tous
• Certificat en Préparation physique 

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 mardis
de 19h45 à 20h45

Les mercredis
de 12h30 à 13h15

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 lundis
de 20h à 20h45

TABATA

Quentin BREDILLET
• BPJEPS Activités
de la forme

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 mercredis
de 19h à 20h

215€
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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: 30 exercices de 30 secon des avec
15 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 19h45 à 20h30

Les jeudis
de 9 h à 9h45

Les vendredis
de 14h15 à 15h

251 €

178 €

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 9 h à 9h45

Les jeudis
de 17h à 17h45

219 €

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

L’activité CIRCUIT FULL BODY est à découvrir dans la rubrique « Les activités cardio» !
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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 lundis de 20h à 21h
Les mardis de 18h à 19h
Les mercredis de 10h à 11h

Intermédiaires
Les lundis de 10h à 11h
Les lundis de 18h à 19h
Les mardis de 10h à 11h
Les mardis de 19h à 20h
Les mercredis de 9h à 10h
Les mercredis de 20h à 21h

Avancés
Les lundis de 11h à 12h
Les lundis de 19h à 20h
Les mardis de 20h à 21h
Les vendredis de 9h à 10h

219 €

Tarif annuel

178 €
PILATES 45 MINUTES Débutants

Les mardis de 12h15 à 13h
Intermédiaires
Les lundis de 12h15 à 13h
Avancés
Les vendredis 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 mercredis de 11h à 12h
Les vendredis de 10h à 11h
Les vendredis de 11h à 12h

219 €
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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

253 €

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
Cédric GUYOMARD

Quentin BREDILLET

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 jeudis
de 18h à 19h (sous réserve)

LES ACTIVITÉS DE COACHING

Adultes
Horaires disponibles
à l’accueil

216 €

253 €

Adultes
Horaires disponibles
à l’accueil

231 €

Les mercredis
de 10 h à 11 h
Les jeudis
de 10h à 11h
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:

194 €

Forfait
10 séances:

302 €
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MUSIQUE

Tarif annuel

ATELIERS
DE CUISINE
ASIATIQUE
Tamami HERBINET
• Spécialiste culinaire des plats
asiatiques
• Diplômée de l'Institut de Yakuzen
de Tokyo

Pour mettre la main à la pâte et ravir votre
entourage avec des mets asiatiques déli-
cieux, participez aux ateliers culinaires de
Tamami : du Yakitori au Mabo nasu, en
passant par le porc au caramel, elle vous
réserve de belles découvertes.

Ados-adultes
à partir de 15 ans
Les samedis
de 10h30 à 12 h

Samedis 3 octobre,
14 novembre,
5 décembre, 9 janvier,
6 février, 13 mars,
3 avril, 15 mai, 5 juin

28 €
par stage 

LANGUES ET CULTURES

LES COURS INDIVIDUELS 

Cours particuliers de 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.

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
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MUSIQUE

Des sorties à l’Opéra vous seront proposées par Snejana!
Abonnez-vous à notre newsletter pour en être informé.e!PROJETS



Tarifs des cours individuels

hebdomadaires de 

GUITARE ET PIANO

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

Les 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 lundis, mardis
jeudis, samedis
30 minutes

> Possibilité de faire des ateliers de 30, 45 ou 60 minutes au choix, tous niveaux, tous âges.

• 30 minutes (ou 1 heure tous les 15 jours)

Tarif annuel :
Tarif E (7-15 ans)  –  552 € (+16 ans)

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

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 mercredis
1 heure / 15 jours

183 €/
personne

LES COURS COLLECTIFS 

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 mercredis
30 minutesL

Duo guitare 

Trio guitare 

F
7-15 ans

273 €/
+ 16 ans

G
7-15 ans

183 €
+ 16 ans

Ateliers EVEIL ARTISTIQUE 3-5 ANS :
vous trouverez ces activités dans la rubrique ARTS

Tarif annuel

> Informations et tarifs pages 34 et 35
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MUSIQUE

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

Les lundis, mardis,
jeudis, samedis
30 minutesL

F
7-15 ans

273 €/
+ 16 ans

PIANO
QUATRE MAINS
Snejana BRIARD

Pour apprendre le piano à son rythme,
chaque séance comprend 20 minutes de
cours individuel puis 40 minutes de pra-
tique en autonomie. Un format qui per-
met de progresser tout en gagnant en
confiance et en autonomie.

Les lundis, mardis,
jeudis, samedis
1 heureL

F
7-15 ans

273 €/
+ 16 ans

PIANO
SEMI INDIVIDUEL
Snejana BRIARD

DUO PIANO
2 cours individuels en 1

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

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 lundis, mardis,
jeudis, samedis
30 minutes

F
7-15 ans

273 €/
+ 16 ans

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 mercredis
1 heure / 15 jours

183 €/
personne

> Informations et tarifs pages 34 et 35

NOUVEAU!
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THÉÂTRE

226 €

THÉÂTRE
SANS TRAC

Jeanne GRINGOZ

Pour apprendre à être plus à l’aise en public et
travailler son oralité, l’atelier Théâtre sans trac
propose d’explorer les outils issus de la pratique
théâtrale. Respiration, posture, diction, impro-
visation… autant de leviers pour s’exprimer
avec assurance. Un véritable moteur de
confiance et d’estime de soi, dans un cadre bien-
veillant et stimulant.

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

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

Pour t’amuser à incarner différents personnages,
à improviser des situations extraordinaires et à
développer ta créativité au service d’un texte. La
saison se termine par la représentation* du spec-
tacle sur scène. Expérience magique garantie!

* L’assiduité et l’apprentissage du texte sont
des éléments indispensables à la création du
spectacle

6-7 ans
Les lundis
de 17 h à 17h45
8-10 ans
Les mercredis
de 11h à 12h15
11-13 ans
Les mercredis
de 13h30 à 15h
14-17 ans
les mercredis
de 15h à 16h30

Adultes
Les mardis
de 19h45 à 21h15

B

C

D

D
14-15 ans
280 €

16-17 ans

323 €

Tarif annuel

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

C

226 €

THÉÂTRE D’IMPRO

Jeanne GRINGOZ

Pour t’éclater sur un plateau et libérer ta créati-
vité en inventant et jouant des scènes décalées
! Rejoins un atelier d’impro où l’imaginaire prend
le pouvoir, dans une ambiance fun et joyeuse.
Aucun texte à apprendre, juste l’envie de jouer,
de lâcher prise et de partager des moments
uniques avec le groupe.

11-15 ans
Les mercredis
de 16h45 à 17 h 45
Ados & Adultes
à partir de 16 ans
Les mardis
de 18h30 à 19h30

PROJETS


Ateliers MENTAL FIT : vous trouverez ces activités dans la rubrique BIEN ETRE

Ateliers EVEIL ARTISTIQUE 3-5 ans : vous trouverez ces activités dans la rubrique ARTS
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JEUNESSE & VOLONTARIAT
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CULTURES & CITOYENNETÉ
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MAISON DES JEUNES
ET DE LA CULTURE DE FLERS
32 Bis Rue du 14 Juillet  61100 FLERS

02 33 64 84 75
www.mjc-flers.fr
info@mjc-flers.fr 32



LE SPORT SANTÉ
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INFORMATIONS & TARIFS
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