STRETCHING

Horaires : lundi ou jeudi, 12h15-13h15 '
Salle : Salle de danse ‘

Intervenant : Franck BARTHOLOME

4
Le stretching se concentre sur des étirements ciblés pour relacher e
les tensions musculaires, augmenter la souplesse et améliorer la
mobilité articulaire. C'est une pratique douce et accessible a tous | |
qui favorise le bien-étre physique et la détente au quotidien.

Horaires au choix : mardi, 11h00-12h15; 12h15-13h30, 18h45-20h00 / mercredi, \
12h00-13h15
Salles : Salle de danse en journée / Dojo en soirée
Intervenante : Sarah SZEPS 1 - 2 0 2 5 - 2 0 2 6
Sarah, ostéopathe dipldmée et professeure de yoga certifiée, allie ces deux [ '
disciplines pour favoriser un mieux-étre global. = #
Formée en Hatha et Vinyasa au Népal, elle propose des cours axés sur |,

I'anatomie, la mobilité et I'écoute du corps, pour mieux comprendre % /4 }/ ce
ot lughile e %924 dou
son équilibre tout en apaisant I'esprit. < 0 m
L P P /’/“S'e‘/?qer Anglaic - Ecpagnol by
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Horaires : lund, 18h00-19h00 ¢ Poterie Med,tatvo Dange J

Salle : Dojo

Intervenant : Fabrice GOUEDO

Fabrice vous invite a découvrir la méditation dans un cadre calme
et bienveillant. Ce cours vous propose des techniques simples pour
apprendre a gérer le stress, mieux vous recentrer et cultiver votre
bien-&tre au quotidien. Accessible a tous, débutants comme initiés.

Le tarif est établi pour une activité selon sa durée
(sur une base de 30 semaines) :
- 1h et moins par semaine : 180€
- Entre 1h et 2h par semaine : 200 €
- 2h ou plus par semaine : 220€

Nombreuses modalités de paiements, de réductions ou aides. Se renseigner a l'accueil de la MJC.
Pour toutes les activités, la premiére séance est une séance de découverte gratuite.
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ESPAGNOL o m ' .

Horaires : vendredi, 19h30-21h00

Salle : Salle de gym

Intervenante : Delphine LEZENES

Energie, expression et plaisir du mouvement !

Ce cours invite a développer technique, rythme et coordination

dans une ambiance chaleureuse et détendue. Ouvert a tous les niveaux,
ce cours allie créativité et bonne humeur pour se faire plaisir en dansant.

Horaires : jeudi, 15h00-16h00 (débutants) ou 16h00-17h00 (intermédiaires)

Salle : Salle de langues

Intervenante : Ludivine GILIBERT

Découvrez ou perfectionnez votre espagnol dans une ambiance conviviale et
dynamique ! Ludivine propose deux cours le lundi, adaptés selon les niveaux.
Que vous débutiez ou souhaitiez progresser, venez pratiquer cette langue
vivante et partager un moment agréable autour de la culture hispanique.

 ANGLAIS " | FIT DANCE

Horaires : mardi (intermédiaires) ou jeudi (débutants), 18h15-19h45 Horaires : lundi, 19h00-20h00
Salle : Salle de langues 8 ¢ .
Intervenante : Olga BAHMAD Al - salle : Salle de danse
o . -8 Intervenante : Elodie REYNAUD
Parler anglais, c'est ouvrir une porte sur le monde : voyages, rencontres... ) S . ) ) )
T R Le Fit Dance est une activité sportive ludique qui combine danse et fitness.
Nos cours animés par Olga vous permettent de progresser a votre rythme, - A :

N A N } Sur des rythmes variés, vous enchainez des mouvements simples et

a l'oral comme a I'écrit. Adultes et ados dés 15 ans bienvenus ! ; A - ) ;
. dynamiques pour brdler des calories, tonifier votre corps et vous éclater
POTERIE en musique ! Le cours, animé par Elodie le lundi soir, est accessible
a tous, méme aux novices, dans une ambiance conviviale et motivante.

Horaires : lundi ou mercredi, 18h00-19h30, ou mercredi 13h30-15h00
Salle : Salle d'arts plastiques

Intervenante : Myriam GILLES @
Avec Myriam, vous apprendrez a travailler la terre en pratiquant &

le modelage et les techniques de décoration.
Vous créerez des objets uniques en expérimentant différentes formes

Horaires : mercredi, 18h30-20h30
Salle : Dojo
Intervenant : Cyril COELHO
2 Cyril anime des cours de judo pour tous niveaux a la MJC.
m L] y | Art martial éducatif, le judo allie souplesse, coordination et respect.
z. 25 3 LB Accessible a tous, il permet de développer corps et esprit en douceur.
Horaires : lundi ou mardi, 18h00-20h30 (avancés) jeudi, 18h00-19h30 (débutants) Venez découvrir ou approfondir cette discipline, débutant(e)s bienvenu(e)s !
Salle : Hall

Intervenante : Gretel RIOU 3 e ‘ ‘
Créez, retouchez ou perfectionnez vos projets couture. . : c GYM DOUCE

Chaque participant apporte sa machine et progresse a son rythme. o )
Un lieu idéal pour échanger astuces, techniques et créativité ! Horaires : mard, 77h30'78h3.0
Salle : Dojo

ARTS PLASTIQUES Intervenante : Céline FAY

La gym douce, ou gym bioforme, est une activité physique adaptée
Horaires : mardi ou vendredi, 17h30-19h00 atous les ages. Elle vise a améliorer la souplesse, la respiration,
Salle : Salle darts plastiques la posture et la détente musculaire, sans brusquer le corps.
Intervenant : Guy CHAMBON Animé par Céline, ce cours offre un moment de bien-étre pour
Depuis de nombreuses années, Guy partage sa passion des arts se tonifier en douceur, travailler I'équilibre et favoriser la relaxation.
plastiques. Dessin, peinture, collage, volume, il vous guidera a travers une
grande variété de techniques et de supports. Les ceuvres réalisées sont
exposées & la MJC. Débutants et initiés bienvenus ! KRAV MAGA

BATUCADA Horaires : lundi et jeudi, 19h00-20h30
! Salle : Dojo
Horaires : mercredi, 18h00-19h00 (débutants) ou 19h00-20h30 m g |+ Intervenant : Jean-Marc THIEBAULT
Salle : Salle de danse = a1 ’ ¢ Le Krav-Maga est un ensemble de techniques de combat
Intervenant : Kahtwan CHEIKH J % S qui permet a toutes personnes de se tirer d'affaire dans une agression en
Rejoignez les ateliers de l'association Djalico'Samb pour découvrir (- neutralisant un adversaire de la maniére la plus rapide et efficace possible.
la percussion ! Débutant(e)s et confirmé(e)s sont les bienvenus N m— Self-défense particulierement adapté a la pratique féminine, il est une des
pour une ambiance festive, rythmée par les influences des fles ; , F nouveautés de la saison 2025-2026.
de I'Océan Indien, des Caraibes et du Brésil. .

et textures, tout en développant votre savoir-faire et votre créativité.




