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YOGALATES

Professeure: Vanessa HUGUET

Quels que soient I'dge ou la mobilité, Vanessa
propose un travail adapté a chacun.e, basé sur
le souffle et [a concentration, tout en douceur,
composé d'exercices de renforcement muscu=
laire (muscles profonds), de postures de yoga
et de mouvements du Pilates, de phases de
détente et de relaxation.

Ces séances pratiguées au sol sur un tapis,
avec ou sans accessoires (balle, ballon, magic
circle, ép‘asté?ues.,.) permettent de gagner en
force, en endurance, en souplesse et en stabili-
te tout en favorisant le calme mental.

Cours le VENDREDI de 8h30 & 5h30

REL TN
Tarif: 150€/an
Lieu: salle d'activités VENDREDI S
B, &
Au minimum 12 adhérents Serppe®

nouyEAU

COUTURE

Professeur: Najat GONNEAUD

Najat, couturiére, vous apprend 3 maitri-
ser des techniques de couture, comme
différents points ou la confection de pa-
trons, et, si vous en avez le projet, de vous
euider dans la création d'un vétement
complet!

Tissus non fournis. 1 machine disponible

Tarif: 100€/17 séances ) COU.%\
Séance de 2 heures 1 semaine sur 2

Lieu: Salle Valenciennes SAMEDI 16
SAMEDIde 9ha11h \%

Au minimum 7 adhérents pTEN\é&

Professeur: Pascal CARRE

Pascal CARRE, amoureux de [a chanson
frangaise, musicien et interpréte, titulaire du
diplome d'interprétation de ['école de musigue
de Uilleurbanne, propose un travail collectif
sur la pratique vocale sous une forme ludigue
et vivante. Il accompagne ses séances de chant
d‘un orgue de barbarie.

Léo Ferré, Jacques Brel Georges Brassens,
Serge Reggiani et tant dautres auteurs ou
interprétes de la chanson frangaise font partie
de ses références. Des univers poétiques riches
ou le particulier se méle a l'universel..des
chansons agui résistent § I'érosion du temps. On
retrouve dans ces textes en vers ou en prose la
tendresse, limpertinence, 'humour, la provo-
cation, la dérision, l'anticonformisme...

STAGE SAMEDI ET DIMANCHE POUR LES
ADULTES (3 partir de 16 ans)

Tarif: S0€/week-end

Lieu: Salle d'activités

Nombre de participants limité a 15

Au minimum B adhérents

La date du stage sera précisée a la fin du mois
de septembre.

Inscription et réservation a
lafarandole@yahoo.fr

Les teutes et les bandes-son seront fournis en
amont aux participants qui se seront inscrits et
auront paye 1 mois avant le stage.

Professeur: Nicolas LETELLIER

Initiation au dessin : apprendre a regarder,
observer le monde ; découvrir guelgues
techniques ; composer librement & partir
de thématiques variées. &5 C0URg

Cours le MERCREDI
enfantsde 8/12ansde 17h a18h VIERCREDIT3

Nouveau  Cours le VENDREDI
Adosfadultes de 18h45 a 15h4s

Tarifenfant: 140€/an
Tarif adulte : 150€/an

VENDREDI 15

\%-"’-"Er 153?3’
Lieu: Salle Valenciennes 1
Au maximum : B adhérents enfants ou adultes

L’AVRAY PHOTO

Animateurs : Andrzej OSTASZEWSKI et
Alain WUCHER

Votre appareif photo numérique est un
véritable bijou de technologie. Quel
dommage de l'utiliser seulement en « mode
auto » I Apprenez & vous en servir avec
nous et devenez un pro !

4 journées de stage dans l'année a définir le
14/09: théorie + pratique en extérieur

Tarif: 120&/an

BEBE-GYM

Professeure : Sandra RAYYA

Un parcours-découverte compose de
modules favorise le développement
psychomoteur, 13 représentation du corps
etla sociabilisation du jeune enfant.

Les chansons dansées, les comptines a
gestes et les histoires, la découverte
dinstruments de musique, dobjets inso-
lites, d'éléments de la nature, d'animaux et
des personnages en matériaux divers
stimulent ses sens, son imaginaire et sa
sensibilite.

Ces différentes activités lui permettent de
conqguérir son autonomie en toute
confiance et de construire une bonne
estime de lui-méme.

Cours le MERCREDI de Sh30 & 10h30 pour les
enfants dés 10 mois

Présence obligatoire d'un parent

At COU¢$
Tarif: 145€/an
MERCREDI 13
Lieu: Salle d'activités
Ky
Au maximum 10 adhérents "("”TEI"F@"‘;(o

Au minimum 9 adhérents

POTERIE

Animateur : Maxime BERTOCCHIO

Découverte de gestes techniques afin de
maodeler et créer des objets en argile. Les
productions sont cuites dans un four a
céramique. Matériels et matiéres fournis.
Atelier enfant a partirdeBans
le MARDI de 18h00 & 19h00

Tarif: 155€&/an

;\B( COU‘9$

MARDI 12

Y. &
&’TE &
Atelier adulte, le MARDI de 15153~ TEN®
20h4s, avec tour si inscrits en nombre suffisant
Tarif: 200&/an
Lieu: Salle sous la mairie

Au maximum 12 enfants
Au minimum 7 adhérents adultes

nouVEAl

Professeure : Sandra RAYYA

Ce cours puise dans des chorégraphies
orientales classigques, des folklores popu-
laires et prapose des fusions avec d'autres
danses d'nspiration latino-américaine,
[azz, Tzigane et du traditionnel Bollywood
indien.

La pratique de ces danses permet d'expri-
mer sa vitalité, ses émotions tout en étant
connecté.e 3 la musique 3 travers des
rythmes lents, fluides ou saccadés. Grice,
sensualité, élégance et musculation
garanties !

Cours pour adultes a partir de 16ans | oc COUg,.
Le VENDREDI de 18h30 a 13h30

Tarif: 145&fan VENDREDI 15
Lieu: Salle d'activités
Au minimum 7 adhérents \QcprEmaq&

YOGA senior NUUUEHU

et personne a
mobilite reduite

Professeure : Vanessa HUGUET

Travail de I'ensemble des articulations du
corps, tout en douceur. Idéal pour futter
contre [a sédentarité en prenant soin de
son corps et de son esprit parla mobilité et
la détente.

Ce yoga se pratique sur chaise ou

sur un tapis. nef COUgg
Cours le VENDREDI de 9h30 a 10h30

Tarif: 160&/an VENDREDI 15
Lieu: salle d'activités S

Au minimum11 adhérents &)’F‘Er\r@-{&

GYM ADULTE

Professeure : Muriel V.

La diversité des exercices propases, sur un
fond musical adapté, permet de construire
une séance efficace pour chacun.e et quel
que soit son dge.

Un travail sur les déplacements, la sou-
plesse articulaire, I'équilibre et |la coordi-
nation, sur le plan musculaire les abdos,
les fessiers et les dorsaux sans oublier les
étirements et un travail sur la respiration.

Cours le LUNDI de 20h40 3 27h40

¢ COy,
Tarif: 160€/an gt =R
Lieu: salle d'activités LUNDI 11
Au minimum 10 adhérents 5 Q@’
Certificat médical obligatoire S

ATELIER
EQUILIBRE

Professeur: Aurélie MIERTES

nouVEAU

Cet atelier propose 10 séances d'activité
physigue adaptée aux séniors.

Les participants ewxercent leur corps et
stimulent leurs sens pour conserver leur
équilibre pour :

Adopter les bons réflexes

Reprendre confiance en soi

Maintenir et ou améliorer I'autonomie
Préserver, améliorer et restaurer leur
équilibre

Cet atelier aura lieu dans le courant de I'an-
née surinscription et paiement préalable.

. o 0

Tarif: S5€/10 séancesd'1 heure
10 adhérents au minimum et 15 au maximum

MODALITES DINSCRIPTION

Date unique d'inscription : SAMEDI 16 09
2023 de 10h00 a 12h00 a |la mairie

Adhésion a I'association : 15€ par foyer
pour la saison Septembre 2023/Juin 2024.

Réduction de 10 % pour les activités sui-
vantes.

Les cours débutent le 11 septembre 2023
et se terminent en juin 2024 (33 cours).

Dispositions générales liées a l'inscription:
- Un cours d'essai sans engagement.

- La Farandole se réserve le droit d'annuler
un cours en cas d'un nombre insuffisant de
participants ou en cas de force majeure.

- Nous wvous remercions d'effectuer le
réglement pour l'année compléte le jour
des inscriptions, afin d'éviter toute
relance.

- Possibilité de paiement en 4 fois &
compter de |a date d'inscription.

- Possibilité d'inscription en cours d'année
au prorata.

Fiche d'inscription téléchargeable sur notre
site internet.

Les conditions d'accés aux activités
peuvent étre modifiées suivant le contexte
sanitaire en septembre et tout le long de
I'année.

ASSEMBLEE GENERALE
SAMEDI 16 SEPTEMBRE a 10h00 en mairie

NOTRE PARTENAIRE
Mairie de Saint-Just d'Avray

gUNIg,
Lieu: Salle Valenciennes % &
A partirde 16 ans JEUDI 14/09
Au maximum12 adhérents )‘?t,« 4::.‘:’
Au minimum & adhérents 0%
SOPHROLOGIE

Professeure : Isabelle TICHIT WUCHER

La sophrologie permet d'équilibrer le corps
et l'esprit pour une stabilité émotionnelle
et physique. Différentes techniques de
respiration, wisualisation et relaxation
favorisent un état de bien-étre et une
meilleure connaissance de soi.

Cours a partirde 16 ans

le JEUDI de 18h30 3 19h30
Tarifs: 90€ 1 semaine/2
ou 160€ pour ['année
Lieu: Salle d'activités

)\31 COU%
JEUDI 14

Ky
e

Au minimum 7 adhérents pour 17 séances
Au minimum 8 adhérents pour 33 séances

BOTANIQUE

Herbaliste : Mlaud SALICHON KHELIFATI

Un voyage végétal afin de découvrir et
apprivaiser les plantes locales, celles qui
soignent, celles & éuviter et celles gui se
mangent. En hiver, des ateliers découverte
des huiles essentielles, fabrication d'huife
de massage et synergie d'huiles essen-
tielles selon les bobos du moment, fabrica-
tion de savons.

Animations de 2h ,7 SAMEDIS 3 14h00
Tarif: 40€/an

ou 10€ la sortie ou l'atelier BA
‘\-z(e %6‘

Pas d'enfants sans responsable

Lieu: extérieur et salle sous la SAMELD 16
Mairie o
Au minimum 9 adhérents Emmﬁq&

RENFO-CARDIO

Professeure : Vanessa ALBA

VYanessa, professeur diplémée de
fitness, propose des cours mixtes,
variés, dynamiques et ludiques pour
entretenir la forme et la santé. Au
programme, renforcement musculaire
généralisé et cardio cuisse/abdo/
fessier, Step, Aérobic, Circuit Training
mais aussi des cours plus tendances
tels que le BarnFit, le Strong Nation,
fe Hit et I'Afro-Tonik.

le MARDI, ados et adultes of COUR

de 18h304 13h30 B &

Tarif: 160&/an MARDI 12
et PR Ny

Lieu: Salle d'activités “EPJ"E[\I\BQ@

Au minimum14 adhérents

DANSE Modern-Jazz

Professeure : Marilyne JONCHIER

Marilyne, professeure diplémée, favorise la
prise de conscience du corps dans l'espace,
développe les capacités expressives et
créatives 3 travers des choréegraphies et les
relations du corps 3 la musigue. Chassons
les idées recues, tout le monde peut danser
souple ou pas !

Cours le VENDREDI
4/6 ans de 17h00 a 17h45s (Eveil/

initiation) A2t COUR.
LBt 5 VENDREDI 15
7M2ansde 17h45 3 18h4S

Eri -
Tarif: 130€/an &’FEN@&

Ados et adultes de 18h45 a 20h00
Tarif pourles ados et adultes : 150€/an

Lieu: salle d'activités
Au minimum : 10 adhérents pour les 4 /6 ans,
117 pour les 7 /12 ans, 12 pour ados et adultes

Professeur : Romain BARRAL

Cet art martial, non violent, ouvert 3 tous,
permet un développement harmonieux du
corps et de [lesprit en privilégiant [a
souplesse des articulations, la vigilance et
la coordination plutét que la force, le
contrdle de la respiration, I'endurance dans
un bon esprit de camaraderie, de respect
des lieux, de I'autre et de soi-méme.

On apprend & maitriser des gestes naturels
et précis pour se déplacer, chuter,
esquiver, jouer avec le déséquilibre, 8 utili-
serson énergie et développer des réflexes.

On utilise des technigues 3 mains nues, au
sabre ou au baton pour maitriser le
placement, canaliser le mouvement, la vi-
tesse et la force de I'adversaire pour ['ame-
ner a une chute ou 3 une immaobilisation.

Caurs le LUNDI A CUU,;:?

Enfant de 17h45 a 18h45

Adulte de 19h00 & 20h30 LUNDI 11

Tarif: ENFANT 3 partirde 7ans &

130€/an PrEne™
ADULTE 130€&/an

Comprend la licence de 26€/enfant et de 36€/aduilte.
Lieu: Salle d'activités
Certificat médical obligatoire

YOGA

Professeure : Vanessa HUGUET

Vanessa, dip/émée de l'institut Francgais de
Yoga, initie au yoga basé sur les textes de
référence du yoga (Yogas Sutras de Patan-
falil. Fondé sur le respect de la personne et
de 53 culture et sur l'adaptation du yoga 3
Findividu et non linverse, if s'adresse donc
3 tous sans distinction. Le yoga nous ap-
porte de la détente, améliore le tonus et la
souplesse, diminue le stress, améliore nos
relations, développe notre attention et ac-
compagne notre évolution spirituelle.

Enseignement des postures liées au sauffle
en dynamique et en statique, ainsi que des
technigues respiratoires.

PARENT/ENFANT

Travail sur I'apaisement, l'spprivoisement
des émaotions et la perception du soi
emotionnel et physique. Un moment de
complicité pour les séances en duo.

Cours le MERCREDI—Duo a partirde 3 ans
de 17h30a 18h15,
cours 1 semaine sur 2

el L'.OU,QS
Tarif: DUO 130€&/an

Lieu: Salle d'activités
Au minimum 5 duos

Travaill surla relaxation, le tonus et la sou-
plesse par le biais de postures et par des
technigues de respiration.

MERCREDI 20

Sorenet™

~ef COU-‘?S
dl:nurs'_:e MERE:EDI
e 18h154a19h30
ou de 19h30 & 20h4S IEREREDETS
Tarif: 160&/an
‘S\f-‘prEMeﬁs“

Lieu: Salle d'activites
Au minimum13 adhérents par groupe




