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C’est avec un grand plaisir
que vous trouverez dans cette
plaguette, toutes nos activités
proposées cette année !

Qu’elles soient sportives, créatives ou
réservées aux jeunes (ou pas), qu’elles
soient relaxantes ou formatrices, vous
trouverez certainement dans notre
MJC, a nourrir vos temps libres.

Pour tous les ages, pour toutes

les envies, dans une ambiance joyeuse
et chaleureuse.

Vous avez remarqué notre nouveau
site internet ? Plus simple, plus clair,
vous trouverez facilement des
précisions sur toutes nos activités,

et notre agenda s’est habillé d’une
belle programmation cette année :

au Bartem, au Totem, ou hors de nos
murs, il y en a pour tous les goUts !
Spectacles, débats, jeux, rencontres,
concerts... il y a de quoi faire a la MJC !

Mais qu’est-ce que c’est la MJC ???
La Maison des Jeunes et de la Culture,
n’est pas un lieu réduit a la pratique
nos activités favorites | C’est aussi et
surtout une Association loi 1901.

Elle appartient a tous ses
adhérent-es. C'est un lieu de
rencontres, d’apprentissage, de
détente, de découverte...

Un carrefour de lien social et d’actions
culturelles pour répondre aux enjeux
environnementaux. C’est a dire, un

lieu d’échanges entre les un-e-s et

les autres, proposant des actions
culturelles variées, tout en considérant
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son environnement : ancré dans son
quartier, sa ville, tout en menant des
actions valorisantes pour la planéte.

Il est important de noter que vous
étes acteurs de la MJC, et si vous avez
envie de participer comme bénévole,
rien de plus facile : manifestez-vous a
I'accueil, et I'on vous proposera plein
d’idées pour nous aider. Comme toute
association, la MJC de Chambéry est
organisée avec un Conseil dAdministration :
VOUS pouvez assister a une réunion
pour mieux connaitre votre
Association, et méme pourquoi pas
en devenir membre ! Nous avons

soif de diversité de propositions,
d’idées qui foisonnent, d’envies qui
débordent... et plus nous sommes
nombreux, plus nous pourrons voir
nos veoeux collectifs prendre forme !

La MJC, c’est une maison, qui vous
accueille pour une heure, ou pour la
journée, tout au long de I'année.

Que vous soyez de passage, ou
habitant dans notre quartier, vous étes
bienvenu-es. Dans un monde qui
semble parfois cruel, parfois pesant ;
alaMJC, il n’y a que des bons
moments et des sourires !

La MJC, on s’y sent bien depuis
78 ans !

Elisabeth Calais
Présidente



ENFANTS / PARENTS
3 A 6 ANS

ADULTES

DANSE

MUSIQUE - CHANT
EXPRESSION - LANGUES
ARTS CREATIFS - ARTISANAT
BIEN ETRE

SPORTS

INFOS PRATIQUES
LA MJC...

TARIFS
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PRATIQUES

Les animateur-rice-s développent au sein
de leurs groupes de la convivialité,

du dynamisme collectif, une ouverture
d’esprit, I'envie de faire ensemble,

de s’épanouir et une attention au respect
des valeurs de la MJC.

Celles-ci se font aux heures de
permanence a I'accueil. Le bulletin
d’inscription est en téléchargement
sur le site internet de la MJC.

Pour les anciens adhérent-e-s
(2022-2023) voir le site internet.

Pour tou-te-s
Samedi 2 septembre

A partir du 5 septembre

A partir du 18 septembre

REPRISE DES ACTIVITES
ET DATE DE FIN

Les activités se dérouleront de la semaine
du lundi 18 septembre au vendredi 7 juin

ADHESION

L’adhésion marque I'’engagement de
'adhérent-e dans le projet de la MJC

et ouvre des avantages sur présentation
de la carte.

TARIFS ADHESION

« 25€ adultes

* 10€ étudiant-e, demandeur d’emploi,
bénéficiaire du RSA, senior de plus de
65 ans non imposable, AAH

* 5€ moins de 18 ans, famille (a partir de 2)

AVANTAGES ADHERENT-E MJC

» Réduction sur les spectacles
«Totem en Scéne»

*10% a I'’Antre des Jeux

*«10% a Artéis

*10% a Planet’Art

« Tarif réduit a 'Espace Malraux

ANNULATION AGTIVITE

La MJC peut mettre fin a une activité
si le nombre minimum d’adhérent-e-s
n’est pas atteint. Dans ce cas,

un remboursement se fera au prorata
des séances non effectuées.

Les cotisations sont payables a 'année et
non remboursables.

ATELIER D'ESSAI

Vous pouvez essayer un atelier dans

la limite des places disponibles en vous
inscrivant a 'accueil. Cela vous permet de
tester I'activité (hors cours instruments

et cycles). Vous devrez ensuite confirmer
votre inscription juste apres le cours d’essai.

PAIEMENTS AGGEPTES

Carte bleue - chéque (possibilité de paie-
menten 3 fois - encaissement en Octobre /
Décembre et Février) - especes - cheques
vacances - coupons sports - Pass culture
sur les activités concernées - Elef



DOCUMENTS A PRESENTER

» Attestation CAF (de moins d’un mois)
avec votre quotient familial pour
les moins de 18 ans

* Feuille de non imposition
pour les seniors a partir de 65 ans

« Justificatif pour les tarifs réduits
(voir ci-dessous)

TARIFS REDUITS

Pour permettre a tous d’accéder aux
activités de la MJC, un tarif réduit est

appligué sur présentation d’un justificatif.

sur les activités enfants et jeunes :
« attestation CAF si QF < a 801
e si chambérien, justificatif de domicile

sur les activités adultes :

¢ si chambérien, justificatif de domicile

* les moins de 18 ans, étudiant-e-s,
demandeur-se-s d’emploi, bénéficiaires
du RSA ou de ’AAH, séniors non
imposables, carte Savatou

A partir de 2 activités une réduction
supplémentaire de 10% sera appliquée
sur la ou les activités les moins.cheres.

COTISATIONS

Les cotisations participent au colt

de l'intervenant, aux formations, frais
de la structure (fluides - salarié-e-s
permanent-e-s), a I'achat de matériel...
selon un principe de mutualisation entre
les ateliers et les secteurs de la MJC.

RESPONSABILITE
ET CONSEILS AUX PARENTS

La MJC n’est pas responsable des
enfants en dehors des heures d’activités.

Nous vous demandons :

* d’accompagner vos enfants jusqu’au
lieu d’activité,

* de vous assurer que I'animateur
soit présent,

* d’étre a I’heure pour les récupérer,

* de demander a vos enfants de vous
attendre sur le lieu d’activité.



* ENFANTS-PARENTS
ET FAMILLE

CYCLE DANSE

Avec Bertille LAFARGE

Temps rituel d’atelier, réunissant parent et enfant.
Ensemble, ils explorent des espaces corporels de
maniere ludique et sensible, laissent courir leur
imagination et vibrent au rythme des musiques.
IIs jouent, virevoltent, et aiguisent leurs sens !

Enfant de 2 ans 2 a 4 ans
avec un parent

Samedi 10h00 > 11h00
Samedi 11h00 > 12h00

5 séances du 18 nov. au 16 déc.

CYCLE
EVEIL SONORE

Avec Mahjoub JAMAI

Un éveil a travers.le chant et le rythme

des percussions. Une découverte tactile
et sonore des instruments. Un moment
de détente et de spontanéité.

Enfant de 1a 3 ans avec un parent
Samedi 10h00 > 10h45

Samedi 11Th00 > 11h45

5 séances du 7 oct au 25 nov.

ou du 9 mars au 6 avril

CYCLE
YOGA

Avec Shilpa GOEL

Un atelier destiné a renforcer les liens,

vous détendre avec votre enfant.

S'entraider pour trouver I'équilibre et la santé dans
votre vie.

Enfant de 3 a 5 ans avec un parent

Samedi 10h00 > 11h00

Samedi 11h00 > 12h00

5 séances du 18 nov. au 16 déc.



STAGE POTERIE

Avec Audrey JOUANNE

Un temps ensemble pour une activité
ludique et créatrice. A chaque séance
seront fabriquées 1 ou 2 poteries

utiles et/ou décoratives.

Différentes techniques adaptées aux
enfants seront mises en ceuvre. A chague
séance sera proposé un theme.

Ex: «fabrique ton bol», «photophore de
Noél», « fleurs et soliflores»,

«modelages de drboles d’animaux.

Enfant de 6 a 10 ans avec un parent
Samedi 10h00 > 12h00
Dates : 14/10 ou 9/12 ou 3/02 ou 4/05

CYCLE
ARTS PLASTIQUES

Avec Moena BETAYENE

Venez partager un moment unique avec
votre enfant. Partez a la découverte

de la créativité et prenez plaisir a créer
ensemble masques, jeux d’'ombre, portrait,
empreinte, etc. Pendant ces ateliers, votre
enfant pourra s’éveiller a différents
techniques et manipuler différents
matériaux : peinture, éponges,

végétaux, mosaique.

Enfant de 2 a 5 ans avec un parent
Samedi 10h00 > 11h30

5 séances

du 18 novembre au 16 décembre

CREE TON JEU VIDEQ

Avec 'association NovaMake

Programme et personnalise un jeu
vidéo rétro avec tes personnages.
Personnalise ton boitier de console.
Un atelier d’initiation a la fabrication
numeérique, la modélisation et
impression 3D, la programmation,
I’'utilisation des microcontroleurs.
Dans une ambiance ludique,
collaborative et conviviale.

Enfant de 9 a 13 ans avec un parent
Samedi 3 février
10h00 > 17h00
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< ENFANTS
3- 6 ANS

DANSE - MUSIQUE

DANSE BOUT'CHOUX
3-5ANS

Avec Muriel BATON

S’amuser en dansant sur différents
styles de musique et chansons a texte.
L’enfant prend conscience de son corps,
stimule sa créativité et son imaginaire.
Mardi 177h00 > 17h45

Mercredi 11h15 > 12h00

INITIATION DANSE
6-7ANS

Avec Manon JALADE

S’élancer dans la danse.

Explorer le sol, 'espace, I'imaginaire,
la musique et le rythme...

Un moment d’expression libre, ludique
et enthousiaste en groupe !

Mercredi 10h00 > 11h00




EXPRESSION - SPORTS

MINI THEATRE
0-7ANS

Avec Pierre FIGUIER

Habiter son corps, explorer ses émotions,
apprendre a écouter I'autre et s'amuser
avec l'imaginaire. S'initier au théatre

par le jeu !

Mercredi 9h45 > 10h45

Mercredi 11h00 > 12h00

“INITIATION MULTISPORTS
4-6 ANS

Avec Guillaume MBOUBATEUVAWE

L’enfant est accompagné dans ses
premiers pas vers différentes activités
physiques par des jeux sportifs, de ballons,
des parcours de motricité qui combinent
coordination et coopération. L'objectif est
de prendre confiance dans ses aptitudes

a travers le jeu, en s'appuyant sur la
coopération plus que la compétition.

Mercredi 9h30 > 10h30
Mercredi 10h45 > 11h45
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FUNFIT 7 - 12 ANS

Avec Shilpa GOEL

Mercredi

HIP - HOP 8 - 12 ANS

Avec Koda (Blaise SOKLOUNON)

Vendredi

DANSE ENFANT

Avec Manon JALADE

Danse 5-7 ans

6-10 ans
Lundi

MUSIQUE

(descriptif page 14)

ANGLAIS 6 - 10 ANS

Avec Shilpa GOEL

Mercredi



B ARTS CREATIFS

SCIENCES

ARTS PLASTIQUES
| - DES G ANS

Avec Isabelle MOURIER

Expérimentation par des techniques
ludiques : découpage; collage, pochoir,
terre... Accompagnement des créations

tout en transmettant les notions:de base
du dessin, peinture et volume.

Matériel de base fourni

Mercredi 1¢hO0 = 18h00

BRICO COUTURE, RECUP'
1- 12 ANS

Avec Shilpa GOEL

» Apprendre les bases de la couture et
bricoler en s'amusant. Créer en recyclant
des yétements, des objets, décorer des
cartes, construire des mobiles, fabriquer
des coussins, des origamis...

Mercredi 14h00 = 15015

ATELIERS SCIENTIFIQUES
8- 10 ANS

Avec Bernard FOURDINIER,

Jean-Louis COUTAZ (Café Sciences)

et Eric VANHAMME (association
Astronomie sur les Monts). En partenariat
avec la Galerie Euréka et le lycée Monge

Des themes pour découvrir les sciences
en s’amusant a partir de démonstrations
et d’expériences. Une activité ludique et
éducative pour comprendre le-monde qui
nous entoure. A travers des thémes
variés : astronomie, électricité,

optique, couleurs, poulies, levier, eau,
hydrostatique...

Mercredi 10H00 = TTh=0
12 séances

du 20 sept. au 20 déc.
et du 10 janv. au 10 avril

CYLCE MAGIE

8- 10ANS

Avec’MagicSpa;k

Les enfants apprendront plusieurs tours
de magie simples, nécessitant peu de
matériel et qu’ils pourront reproduire
facilement chez eux. lls découvriront
également les bases de la mise

en scene pour maximiser I'impact sur
les spectateurs au travers de petites
improvisations.

Mercredi 14hZ0 = 16h00
5 séances

du 4 oct. au 15 nov. ou
du 10 janv. au 7 fév.

CYLGE POTERIE
6- 10 ANS

Avec Nadege MIGUET

Prendre plaisir a faconner 'argile grace
a différentes techniques pour donner
forme a I'imagination, modeler, décorer
selon les envies de chacun-e.

Manipuler l'argile, créer, apprendre a
exprimer par le tougher et donner forme
a sa propre créativité favorise a la fois le
bien-étre, la détente et la.concentration

Mercredi 10100 = 12h00
8 séances

du 11 oct. au 13 déc. ou
du 10 janv. au 13 mars

DESSIN, BD & MANGA

voir p.17
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MINI THEATRE
9-7ANS

Avec Pierre FIGUIER

Mercredi
Mercredi

THEATRE
8- 11ANS

Avec Francois LINSART

Lundi

BOXE KID
1- 13 ANS

Avec Vannak TRAN (KUN KHMER 73)

Equipement : short, protections tibias
et coudes, coquille, gants.

Lundi



FUN FIT
1- 12 ANS

HIP - HOP

Avec Koda (Blaise SOKLOUNON)

8-12 ans
Vendredi
12-17 ans : Chorégraphies
Vendredi
Ados - adultes : Avancés
Jeudi

MODERN'JAZZ

Avec Manon JALADE

11-14 ans

Mardi
15-25 ans

Mardi




Les ateliers musique permettent
d’apprendre les bases d’un instrument
seul ou en duo, en intégrant

les golts musicaux de chacun-e (30 min)

~ PIANOOU
FLOTE TRAVERSIERE
DES 7 ANS

Avec Johnny TOURBIER

Lundi au vendredi
Mercredi

BATTERIE DES 9 ANS

Mercredi
Pratique individuelle ou collective

 GUITARE,
GUITARE ELEGTRIQUE,
BASSE DES 9 ANS

Mercredi
Pratique individuelle ou collective

VIOLON
DES 7 ANS

Avec Benjamin LALLEMENT

Jeudi
Pratique individuelle ou collective




LA MUSIQUE A LA MJC...

A la MJC, 'enseignement de la musique
vise a découvrir et pratiquer un ou
plusieurs instrument.s suivant une
approche ludique.

Les objectifs sont de soutenir

une pratique collective qui favorise
'expression et la progression des
adhérents, en duo ou en groupe.

h o
i
.' ‘.o..

PERCUSSIONS
© DES 16 ANS

Avec Mahjoub JAMAT

Lundi

 LOCAUX
DE REPETITION

Du lundi au vendredi

(sauf mercredi)
Samedi




THEATRE
12 - 17 ANS

Avec Pierre FIGUIER

Lundi

THEATRE D'IMPROVISATION
10 - 18 ANS

Avec Pierre Antoine BAILLON
10-14
Mercred
15-18
Mercred

VIDED

Avec Kamel BOUZIANE

10-14 ans

15-18 ans



ARTS PLASTIQUES
10- 15 ANS

Avec Isabelle MOURIER

Mercredi

BRICO-COUTURE RECUP
1- 12 ANS

DESSIN, BD ET MANGA
9- 14 ANS

Avec Luanna SAMPOL




MUSCULATION DE LOISIR
DES 14 ANS

Avec Roger BIGUET, et Olivier PICOT,
responsables bénévoles

Lundi, mercredi et vendredi
+

Mardi, jeudi
Dimanche

Créneaux supplémentaires voir affichage
salle + www.mjc-chambery.com

BOXE KHMER
DES 14 ANS

(association Kun Khmer 73) avec Vannak TRAN

Lundi
Vendredi

KUNG FU
12 - 16 ANS

Avec Adrien SOMMER

Jeudi




ACTIONS®* ... °
SUR LE QUARTIER

e SOUTIEN A LA REUSSITE EDUCATIVE

La MJC, en lien avec I’école Pasteur,
propose des activités culturelles et

de loisirs complémentaires de I'école.
Elles permettent de laisser place a
I'expression et a la créativité des enfants
pour gagner en confiance, élargir leurs
centres d’intéréts et mettre en pratique
les savoirs théoriques appris a I'école.

o PEINTURE DE RUE

Pour permettre le développement de
la créativité et de I'expression sur 'es-
pace public, les enfants des quartiers de
Bissy, Chambéry le Haut, Mérande et du

ET PENDANT

T0US | g DER
b NIERS wgp
RDI 18H-221 PARTII? g]%ﬁ’gélls

LES VACANGES...

LES ANIMATEUR-TRICES
TACCUEILLENT:

Faubourg Montmélian, peuvent venir

peindre le mercredi de 14h30 a 16h30 .

(sous la responsabilité des parents).
Ils sont accompagnés par un-e artiste
plasticien-ne et un-e animateur-trice.
RDV devant la MJC de Chambéry
(ou a l'intérieur, en cas de mauvais
temps), hors vacances scolaires pour
le quartier du Faubourg.

o JARDIN DU 311, AVEC LES

INCROYABLES COMESTIBLES

Cette initiative de jardin collectif
lancée en 2015 vit grace a vous et aux
Incroyables Comestibles.

Au-dela du plaisir de jardiner,
I'objectif est de développer le lien sur
le quartier entre les adhérents-tes et
les habitants-tes. Ce jardin est ouvert
a toutes et tous, venez planter,
désherber, cultiver et récolter !



La MJC de Chambéry est une association qui fourmille de projets
. et d’envie dont l'objectif est la convivialité et le partage !
Pour vous proposer ces différents événements, nous recherchons

des bénévoles sur des postes divers comme le déchirage de billets,

le bar, 'accueil du public... Si vous avez un peu de temps a proposer

et I'envie de partager avec hous, n’hésitez pas a vous présenter a I'accueil.

ACCUEIL FAMILLE
DU MERCREDI

Tous les mercredis matins, un espace est mis en place
pour accueillir les familles : animations, jeux pour enfants,
coin lecture, espace presse... Un lieu de détente et
de rencontre, autour d’'un café ou thé!

La MJC propose, en partenariat avec I’Antre des Jeux, des soirées jeux
une fois par mois. Une centaine de jeux parmi lesquels vous pourrez
piocher pour passer une soirée conviviale en famille, entre amis

ou bien seul-e ! Comme cette saison, I'association CJDRU proposera
des initiations au jeu de réle. Au cours de I'année des rencontres avec
des auteurs de jeux de société seront proposés.

Un vendredi par mois

CAFES SCIENCES

‘ PY Organisés par I'association Science-Actions en collaboration avec
: I’'Université Savoie Mont Blanc, la galerie Eureka et le cinéma I'Astrée. Les cafés
8.9@ Scientifigues ou « cafés Sciences et citoyen, débat » portés par une équipe

bénévole sont accueillis a la MJC. Sur un rythme mensuel, ces rendez-vous
permettent au grand public de débattre avec des expert-e-s, chercheuse-eur-s
et professionnel-les, de sujets divers et tres souvent d’actualité.

Jeudi 20h00 > 22h00
Dates : 12/10 - 9/11 - 14/12 - 18/01 - 21/03 16/05

Des infos positives, de l'intelligence vive, des événements énergisants,
des réves qui se réalisent... Ces cafés débutent avec un «Lacher»

de bonnes nouvelles en vrac selon l'inspiration de chacun. Dans un
deuxiéme temps est proposée une rencontre avec des personnes qui
témoignent de ce qui va bien sur notre planéte a travers

une expérience vécue. Des pionniers qui apportent des antidotes

au pessimisme ambiant et nous ouvrent de nouvelles perspectives
qui nous inspirent, nous dynamisent, nous donnent envie d’agir...

Mercredi 19h00 > 21h00
Dates : 18/10 - 13/12 - 07/02 - 27/03 - 29/05



| , S @
RDV ADHERENTS / BENEVOLES ey

Etre adhérent a la MJC permet de devenir bénévole au sein de la MJC et de participer,

a la vie du Bartem et de I'association. Par exemple : créer des événements a la MJC,

participer a 'organisation des spectacles, s’investir dans 'association...

Etre adhérent c’est aussi soutenir la vie culturelle et affirmer qu’elle est indispensable.

Etre bénévole, c’est le plaisir de I'’échange, étre utile aux autres, rencontrer

de nouvelles personnes.

Des rencontres mensuelles auront lieu afin de faire connaissance et échanger

avec I'équipe sur les missions dévolues aux bénévoles ou a la vie de la MJC. \

Mardi 18h30 > 20h : R
Dates : 3/10 - 7/11 - 5/12 -'9/01 - 6/02 A :
Pot des adhérents le jeudi 21 décembre a 18h30

DANS LE CADRE DU PRINTEMPS DES POETES

Proposer des rencontres libres et conviviales autour de la lecture de poéemes.
Partage, passeurs de poémes : chacun est invité a dire, lire, slamer, chanter,
des poémes qu’il aura choisi ou écrit. Ou a écouter, tout simplement.

L’objectif est de découvrir a travers les apports des uns et des autres une grande
variété de textes poétiques et aussi de rendre la poésie présente dans la cité.

Vendredi 19h00 > 20h30
Dates : 13/10 et 19/01

RADIO ELLEBORE

LA FREQUENCE SENSIBLE A LA MJC

Depuis la fin 2022, la radio Ellebore émet depuis la MJC.
Retrouvez toute sa programmation au 105.9 sur la bande FM.
Ellebore est une association, vous avez du temps, de I’énergie ou des envies ?

N’hésitez pas a les contacter pour participer a ce projet local.

Ellebore et la MJC s’associent pour proposer des stages, ateliers et concerts en live. i

+ d’infos : www.radio-ellebore.com
Rencontres avec I’équipe tous les premiers lundis du mois de 18h30 a 20h

LA PROGRAMMATION CULTURELLE

La MJC de Chambéry propose tout au long de sa saison culturelle des spectacles

de danse, théatre, marionnettes, cirque, musique, humour....

A travers ces propositions, la MJC souhaite s’adresser a tous les publics et a tous

les ages. Confortablement installés dans la salle du Totem ou en mode concert
debout et festif au Bartem, chaque événement est I'occasion de se retrouver,

de vibrer, de s’interroger ou tout simplement d’échanger. Pour toutes les dates

au Totem, vous trouverez le bar ouvert avant et apres les spectacles.

N’hésitez pas de consulter le programmme « Totem en Scéne » pour ne rien manquer !

+ d’infos www.mjc-chambery.com,
A noter : un tarif spécial adhérent MJC !




UNEMAISON . @ | A MJE T I
POUR TOUS distinction d'age,
LES CITOYENS BIEST de sexe et"de milieu.

Une association

mais encore ? . " Sa richesse réside dans
e la diversité des membres,

" Un lieu ou tout-e-s B L des pratiques "
peuvent s'exprimer, iy
apprendre, tester... "

ALRAN N 1| UN PROJET
" Un lieu de savoir et ‘ g X COMMUN

d’humanité "

UN LIEU
DE PARTAGE, DE

DECOUVERTE DE S0I - a1 | RN,
ET DES VALEURS T Sl ¥ S8 "LaMIC:
HUMAINES il [ hL [ Un incubateur "

" Des rires, de belles

G LlAY I_’ACQES,AU rencontres et du bonheur "
1m0 - PARTAGE, A LECHANGE

AU ET A LA CULTURE

et de la culture... POUR TOUS UN ESPACE

mais pas seulement " DE VIE

Py Historiquement, la Fédération francaise des maisons
des jeunes et de la culture est créée a l'initiative d’André Philipp a la suite de la République des jeunes,
mouvement issu des la Résistance de 1944. La République des jeunes s‘appuyait elle-méme sur
les idées de Léo Lagrange durant le Front Populaire.

La MJC s‘attache a promouvoir un projet et des démarches d’éducation populaire qui visent a permettre
a toutes et tous, jeunes ou adultes, de prendre conscience de leurs aptitudes, de développer leur personnalité,
de se préparer a devenir des citoyen-e-s actifs/actives et responsables d’une démocratie vivante.

La MJC contribue a I'émancipation individuelle et collective, au pouvoir d'agir. Elle développe des espaces
de mixité sociale, d’expérimentation et de citoyenneté, propres a faire vivre les valeurs de ['éducation populaire.
Par essence , la MJC est laique, cest a dire qu'elle ne se référe a aucune religion,
elle s'interdit toute attache a un parti politique et encourage le dialogue, le débat dans
le respect des convictions personnelles.




ADULTES

DANSE AFRO
CONTEMPORAINE

Avec Céline DOUBROVIK

Au dela de I'apprentissage technique,
cette danse vise a libérer le geste dans
'espace et a s’abandonner au rythme,

a la musicalité. Ancrage, rebond, relaché,
expressivité, création, sont les ingrédients
de cet atelier. Tout public a partir de 15 ans

Débutants - intermédiaires
Mardi 18h15 > 19h45
Intermédiaires - avancés
Mardi 19h45 > 21h15

DANSE CONTEMPORAINE

Avec Manon JALADE

Fluidité, jeu avec 'espace et les autres,
musicalité, états de corps, relation au sol...
Une danse organigue et consciente pour
s’exprimer et ressentir le plaisir du corps a
danser seul.e et en groupe.

Débutants

Lundi 18h30 > 20h00
Intermédiaires avancés
Lundi 20h15 > 21h45

REGGAETON

Avec Cyrille RAMOS

Danse d’expression libre venue d’Amérique
latine. Elle est issue du ragga, de la salsa,
du hip hop, de 'afro. Le reggaeton riche
de ces courants musicaux laisse place

a la créativité et a des chorégraphies

trés variées.

Jeudi 20h00 > 21h00

DANSES
AFRO-CUBAINES

Avec Cyrille RAMOS

Les danses afro cubaines tirent leurs
influences directement de I'’Afrique et
sont intimement liées aux chants et aux
percussions, qui évoquent le plus
souvent la nature. Dans cet atelier

les adhérents pourront découvrir
I’histoire et les folklores liés a

ces danses, apprendre la coordination,
'ancrage au sol, la gestuelle et
I'expression corporelle.

Jeudi 19h00 > 20h00

DANSE
MODERN JAZZ

voir p.13

DANSE
HIP HOP AVANCES

voir p.13
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| DANSE_
CYCLE DANSE BIEN ETRE

Avec Chloé VIALLE

Prendre soin de soi a travers la danse. Travailler la respiration,
(re)mobiliser son corps et (re)découvrir ses possibilités.

A travers une approche douce et progressive,

vous pourrez renforcer votre tonicité, improviser et explorer
la gestuelle et le mouvement, en rythme et en groupe.
Aucun pré-requis

Lundi 9h30 > 11h00

8 séances du 1/10 au 4/12
ou du 8/01 au 11/03

STAGES DE DANSE

STAGE DANSE LIBRE
Avec Annelise PETIT CHAMBARD

Un stage pour s’exprimer par le mouvement, explorer

sa créativité et se laisser guider par le plaisir de la danse.

Au travers du jeu, en appui sur des consignes et différentes
musigues, nous chercherons notre propre style de danse, sans
jugement. La danse permet de se découvrir, se défouler,
inventer, explorer et jouer avec ses émotions.

Samedi 14h00 > 17h00
Dates : 07/10, 9/12, 13/01, 3/02, 16/03 et 6/04

STAGE WAACKING
Avec Paul de SAINT PAUL

Né dans les années 70 dans les clubs

LGBTQI+ de la communauté noire et afrolatino de New York,
. le waacking vient de 'onomatopée « whack » qui désigne
le son d’une gifle. Cette danse est avant tout une maniére
d’affirmer sa différence, son extravagance. Paul propose une
initiation : des influences cinématographiques a la rythmique
et aux chants en passant par le travail postural et le funk.

Samedi 18 nov. 14h00 > 17h00




STAGE AFRO-GNAWA
Avec Emilie EDELMAN et
Mohammed KHABBA

Imprégnez-vous de la gestuelle et de la
rythmique de cette danse, ou se conjuguent
les influences arabo-berbéres et d’Afrique
subsaharienne. La danse gnawa donne acces
a un travail corporel trés riche : ancrage au
sol, amplitude, jeux de pieds et percussions
corporelles. Pédagogie centrée sur la recherche
d’un mouvement juste mélant technicité et
liberté d’interprétation. Musiciens en live.
Samedi 2 déc. 9h30 > 12h30

STAGE BOLLYWOOD
Avec Shilpa GOEL

Laissez la musique vous transportez

en Inde avec ses mouvements

et ses postures. Un stage qui va vous faire
voyager sans partir loin...

Samedi 16 déc. 14h00 > 17h00

STAGE PERCUS CORPORELLES
ET DANSE
Avec Manon JALADE

Créer du son, du rythme et du mouvement
avec le corps. Mélons la danse et le

rythme : Danseur.euses, venez faire rythmer
et sonner votre corps Musicien.nes, venez
mettre en mouvement vos sons.

14h00 > 17h00
Dates : 14 oct. et/ou 9 mars

STAGE SALSA
Avec Cyrille RAMOS

La salsa est une fusion de plusieurs
genres musicaux dont elle est issue.

Débutants
Samedi 14h00 > 15h30

Inter-avancés
Samedi 15h30 > 17h00

Dates : 20/01 et/ou 23/03

MUSIQUE - CHANT

CHANT &
TECHNIQUE VOCALE

Avec Véronique NATALI

Chanter permet un mieux-étre !

Placer sa voix et jouer avec son timbre
et sa couleur. Improviser vocalement,
apprendre le lacher prise et laisser sortir
sa propre voix. Faire des harmonies,
s’écouter et s’initier aux techniques

de la scéne.

Lundi 18h30 > 20h00

PERCUSSIONS

Avec Mahjoub JAMAT

Le rythme est une base fondamentale
de la musique. Il est présent dans la vie
de tous les jours, il nous relie (ou lie).
Plusieurs formes sont abordées dans
cet atelier : percussions sur instruments,
percussions corporelles et vocales !

Lundi 19h00 > 20h30
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ADULTES

MUSIQUE - CHANT

Les ateliers musique permettent d’apprendre
les bases d’un instrument en intégrant

les golts musicaux de chacun-e

en solo ou en duo (30 mn)

~ PIANOOU
FLOTE TRAVERSIERE
DES 7 ANS

Avec Johnny TOURBIER

Lundi au vendredi 177h30 > 19h00
mercredi 9h00 > 18h00

BATTERIE DES 9 ANS

Mercredi 10h0O > 18h00
Pratique individuelle ou duo

" GUITARE,
GUITARE ELECTRIQUE,
BASSE DES 9 ANS

Mercredi 10h00 > 22h00
Pratique individuelle ou duo

VIOLON
DES 7 ANS

Avec Benjamin LALLEMENT

Mardi 16h30 > 20h00
Pratique individuelle ou duo




ESPANOL

Avec Arturo ORTIZ

Débutants
Lundi 18h00 > 19h30

Intermédiaires
Lundi 19h30 > 21h00

Confirmés
Jeudi 18h00 > 19h30

ENGLISH

Avec Shilpa GOEL et Bryan LOVELL

Faux débutants

Shilpa

Jeudi 18h00 > 19h30
Intermédiaires

Bryan

Mercredi 18h00 > 19h30

Avancés - conversation
Bryan
Mercredi 19h30 > 21h00

EXPRESSION

THEATRE

_ATELIER
D'ECRITURE

Avec Sylvie MORA-HALBWACHS

Ecrivez, lachez la bride a toute impulsion,
faites toutes les fautes de style,

de grammaire, de golt et de syntaxe,
débordez, culbutez, dans n’importe quelle
prose ou poésie. Ainsi, vous apprendrez

a écrire » Virginia Woolf

Mardis 14h30 > 17h30

7 Séances
du 7/11 au 19/12 ou du 6/02 au 2/04

CYCLE ECRITURE
((EN OEUVRE

Avec Sylvie MORA-HALBWACHS

Vous souhaitez mettre en route un
projet d’écriture personnel ou avancer
dans un manuscrit en cours :

roman, récit de vie, nouvelles,
poémes, fragments...

Démarches d’analyse et de réécriture
permettent d’atteindre le point final.

Dimanche 10h00 > 17h00

Dates : 1/10, 12/11,10/12, 4/02,
10/03, 7/04, 5/05, 9/06
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ADULTES

EXPRESSIONS

THEATRE

THEATRE

Etre a I'écoute de l'autre et partager des émotions.
Explorer des textes d’auteurs, s'amuser a improviser pour
créer a son tour des personnages, des situations et vivre
d’autres vies, habiter d’autres corps ! Prendre la parole en
public, oser la scéne et engager son corps.

Débutants
Lundi 20h00 > 22h00

THEATRE
D “IMPROVISATION

L'improvisation c’est I’écoute, 'adaptabilité, la créativité,
et surtout oser, afin de développer une confiance

en soi et au groupe pour gérer I'imprévisibilité

de ce qui nous entoure.

DEBUTANTS

Lundi 20h00 > 22h00

Avec Christophe BROCHE

Mardi 20h00 > 22h00
Avec Séverine REMISE

EXPLORATION
Avec Pierre Antoine BAILLON
Séverine REMISE et Ludivine VALLAEYS

Atelier destiné aux personnes qui
souhaitent explorer, se perfectionner.

Mercredi 20h00 > 22h00

LABO SPECTACLES

Atelier avec des formateur-rices invité-es sur 'année.
La scéne est utilisée comme laboratoire pour de nouvelles
formes de spectacles ou de facons d'improviser.

Jeudi 20h00 > 22h30



LES ROV DU TIGS
POUR GETTE SAISON

30 septembre
18 novembre
3 février

16 mars

6 avril

CYCLE CLOWN

Avec Annabelle GUILLET

Venez découvrir et faire grandir le clown
qui est en vous ! L’idée est de lacher
I’activité cérébrale au profit des sensations
et des émotions... Exprimez-vous en
développant le plaisir de jouer ! Echauffe-
ment corporel, vocal, jeu d’écoute,
développement de I'imaginaire, jeu de
groupe, en solo, en duo...

Adultes et ados dés 16 ans
Mercredi 19h00 > 21h00
12 séances du 8 nov. au 7 fév.

STAGE CLOWN

Avec Cyril GRIOT - Cie Bateau de papier

Prendre plaisir a jouer, se laisser
surprendre, s’étonner et oser ! S'ouvrir a la
scene, au public, et a soi-méme. Accepter
de ne plus rien comprendre et se sentir
idiot, s’aimer ridicule pour trouver le rire.
L'improvisation est au coeur de notre
pratique et les clowns aiment évoluer dans
cet espace de tres grande liberté. L’état
clown appel une pratique exigeante, et il
VOus sera proposé de véritables outils pour
jouer et se laisser jouer par notre clown.

Adultes et ados dés 16 ans
Samedi 18 et dimanche 19 novembre
9h30 > 12h30 + 14h00 > 17h00

STAGES RADIO

En partenariat avec Ellébore

A chague stage une thématique !

> techniques d’interviews,
enregistrement, montage et mixage du son
> création d’habillage sonore

(jingle ou générique).

> création d’'une émission radio

> aborder le micro, préparer sa voix,
exercices de diction de respiration

> faire un enregistrement en extérieur

Infos a suivre ! Si vous étes intéressés,
manifestez-vous aupres de l'accueil.

STAGE THEATRE
MASQUE NEUTRE

Avec la Cie du Gravillon

En utilisant le masque pour
perfectionner son jeu d’acteur, ce
stage vous aménera a développer la
conscience du corps, gestes et
déplacements par une succession de
consignes. Progressivement, vous
vous emparerez des espaces de liberté
gue chaque consigne fait naitre.

Ouvert aux pratiquants de théatre
confirmés et novices

Samedi 9 décembre 10h00 > 16h00

Stage en lien avec le spectacle
«Lumiére ! histoire d’une hors la loi»
qui aura lieu le vendredi 8 déc. au Totem
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ADULTES

ARTS CREATIFS

ARTISANAT

ARTS PLASTIQUES

Avec Isabelle MOURIER

Création autour du dessin, de la peinture et de la sculpture
afin d’appréhender les différentes techniques graphiques,
picturales et de volumes. Accompagnement des projets
personnels. Matériel de base fourni.

Ados et adultes
Mercredi 19h00 > 20h30
avec possibilité de venir
dés 18h00 en autonomie

ARTS DE LA TERRE
POTERIE

Avec Francois FLAJOULOT

Technique de réalisation et support d’expression poterie.
Du bout des doigts apprendre a prolonger ses idées et ses
inspirations : manipuler la terre, créer, apprendre a exprimer
par le toucher, donner forme a sa créativité dans

le matériau le plus ancestral.

Lundi 18h30 >.21h00
ou Jeudi 16h00 > 18h30
ou Jeudi 18h30 > 21h00

COUTURE

Avec Loraine PERRE

3y [nitiation a la couture, projets personnels et de groupe,
modélisme, retouche de vétements. Apprendre a
transformer, patronner, couper, monter soi-méme

des vétements ou textiles.

Mardi 14h00 > 16h00

Cycle 10 séances

du 19 sept. au 5 déc. et/ou
du 9 janv. au 26 mars
Possiblité de rester 1h en plus
en autonomie




MENUISERIE

Avec Jocelyn ANGER,
Stéphanie BERGHMAN,

Thierry BOUTHENET, Francois COTE-REY,
Franck DEMAZY, Fabien FAUGEROUX,
Alain GRILLET, Damien GUILBAUD,
Olivier IZOARD, Marc LEMEN,

Jacques MIGNOT, Yannick NOVARIO,
Hervé PAQUE, Jonathan PELLICIER,
Franc¢ois TIMMERMAN, Thierry VERGNAUD,
et animateur-trice-s bénévoles

Initiation au travail du bois et aux
machines : raboteuse, dégauchisseuse,
toupie, mortaiseuse... Accompagnement,
conseils pour la réalisation de projets
individuels et collectifs. Un équipement
spécial est nécessaire pour votre sécurité
(chaussures, gants, lunettes...).

Tout public a partir de 18 ans - Au choix :
Lundi, jeudi 177h30 > 20h00

Mardi 15h00 > 17h30 ou 17h30 > 20h00
Mercredi 14h30 > 17h00 ou 17h45-20h15
Vendredi 18h00 > 20h30

Samedi 8h30 > 11h30

SCULPTURE A LOPINEL
ETALA GOUGE

Avec Christian VILLERMET,
animateur bénévole

Initiation a la réalisation de rosaces, de
rouelles, frises, ornementations savoyardes,
dessous de plats, boites... et plus pour les
expert-es ! Le tout avec un couteau « Opinel ».

A partir de 16 ans
Jeudi 19h00 > 20h30

TRICOT PEINTURE SUR SOIE

Avec Josette HENRY, animatrice bénévole

Un atelier d'échange de savoirs et partage
autour des techniques de la peinture sur
soie : gutta, sel, sucre, épaississant, cire,

vinaigre pour réaliser des décors de Noél,
abats-jour, tableaux, écharpes, pochoirs,
collages...Matériel fourni (hors soie)

Vendredi 14h00 > 18h00

TISSAGE TAPISSERIE
(TAPISSERIEDE HAUTE LICE

Avec Cécile GOLFIER et
Mireille BEAUREGARD
animatrices bénévoles

De la conception la plus simple jusqu’a
I'utilisation des métiers a pédales plus
élaborés. Créations artistiques,
réalisation d’écharpes, plaids, coussins,
tapis, lirettes,...

Débutants
Lundi 14h30 > 19h30

Jeudi 14h30 > 19h30
Lieu d’activités :
Maison des Associations.

ATELIER PHOTO

Avec Caterine LEORIER et
Fabien GODDARD,
animateurs bénévoles

A travers le partage, I'’échange, le
groupe améliore ses prises de vue, sa
technique et sa culture photographique.
Des sorties sont proposées avec une
sélection collective des ceuvres en vue
d’exposer a la MJC.

Mardi 20h30 > 23h00

STAGE CROQUIS

Avec Luanna SAMPOL

Initiation au croquis urbain, apprendre
a observer ce qui nous entoure,

la nature, I'architecture jusqu’a la plus
petite fleur. Le croquis est une maniere
d’améliorer son sens de l'observation
et d’apprendre la perspective tout

en profitant de I'extérieur. Il peut aussi
étre utile pour travailler 'anatomie,

en dessinant les passants ou bien

les animaux. Profitez d’'une matinée créa-
tive en ville pour découvrir I'art

du croquis en plein air.

Samedi 10h00 > 12h00
Date : 4 mai




ADULTES

ARTS CREATIFS / ARTISANAT

STAGE POTERIE

Avec Audrey JOUANNE

Un temps de création et d’apprentissage des techniques de
la poterie, et d’'une vue globale sur la fabrication de piéces de
poterie. Plusieurs pieces seront fabriquées avec différentes
techniques. Des thématiques diverses seront proposées.

Samedi 14h00 > 18h00
Dates : 14/10 ou 9/12 ou 3/02 ou 4/05

ATELIER DE REPARATION
D'OBJETS ET COUTURE

Dates : 7/10 - 2/12 - 3/02 - 6/04 - 4/05 - 1/06
Ateliers réparation d’objets

Des objets en pannes ou cassés ? Avant de les jeter passez a la
MJC pour voir s’il est possible de le(s) réparer avec 'un des
bénévoles bricoleurs d’ABC qui vous aidera a ouvrir votre
appareil, a identifier la panne et le réparer.

Samedi 9h30 > 12h00

Ateliers réparation vétements
avec Loraine PERE

Vous serez accompagné pour apprendre a raccommoder,
recoudre des boutons ou réparer toute autre partie d’un
vétement (ou sac en toile) qui pourrait encore étre porté et
utilisé. Chacun/e apporte les piéces pour réparer (fermetures
éclaires, boutons, fils...) et petit matériel. Nous avons quelques
machines a coudre et petites fournitures a disposition.

Samedi 10h00 > 12h00

CALLIGRAPHIE CHINOISE

e — Véronique GOSSELIN (Association AKFC),
animatrice bénévole

Proposition de 2 ateliers d'initiation a la calligraphie
chinoise : décomposer les idéogrammes, manier le pinceau,
I'encre, le papier de riz. Matériel fourni.

Niveau débutant

Dimanche 13h30 > 16h30
Dates : 12 nov. et/ou 4 fév. et/ou 7 avril




 CALLIGRAPHIE INDIENNE

Avec Shilpa GOEL

Avec des techniques simples, pinceaux,
stylos de calligraphie sur papier épais,
découvrez les caractéres de I'Hindi, langue
parlée dans le nord et le centre de I'Inde et
dérivée du Sanskrit et de divers prakrits.

Samedi 14h00 > 16h00
Date : 25 nov

YOGA «entRe T AR ET CIELY
Avec Emilie TESSIER

Dans le respect du yoga traditionnel et

en relation avec les rythmes biologiques
saisonniers, vous éveillerez en vous des
sensations de nature vivifiantes et
équilibrantes : la Terre pour I'ancrage et la
stabilité, le Ciel pour s'élever et étre inspiré,
la Lumiére pour la vitalité, I'Air pour
I"énergie. Reconnectez-vous a votre
véritable nature !

Vendredi 12h15 > 13h30

YOGA VINYASA

Avec Célia MOUGE

Le yoga vinyasa est une forme de yoga
dynamique, rythmée, parfois intense. Il se
compose de flows, des enchainements
variés de postures, initiés et harmonisés
par la respiration. La MJC vous propose un
atelier hebdomadaire complet pour deux
niveaux d’expérience, en privilégiant tou-
jours le plaisir du mouvement et la connais-
sance de soi plutoét que la performance.

Yoga Vinyasa «fondamentaux» :
des séances accessibles a tous,
mais néanmoins dynamiques.

Mardi 18h30 > 19h45
ou Mercredi 12h15 > 13h30

Yoga Vinyasa «intermédiaire» :

destiné aux pratiquant-e-s plus expérimentés
(un an minimum), ce créneau propose
d’emblée des explorations de postures &
exercices plus avancés.

Mardi 12h15 - 13h30

CYCLE DO IN

Avec Emilie TESSIER

Aussi appelé « toilette énergétique » le
Do In est une technigue d'auto-massage
japonaise dérivée du Shiatsu et de la
Médecine Traditionnelle Chinoise afin

de faire circuler le « Qi » et maintenir
I'équilibre énergétique du corps. Apaiser,
détendre, évacuer, soulager, tonifier sont
les maitres mots de cette technique
ancestrale naturelle et préventive.

Vendredi 11h00 > 12h00
6 séances du 10 nov. au 15 déc.

CYCLE MEDITATION
PLEINE PRESENCE

Avec Emilie TESSIER

Alors que nous dépensons tellement
d’énergie a penser, analyser, nous
passons beaucoup de notre vie dans
cette tour de contrdle qu’est notre téte
et perdons la capacité a habiter notre
demeure véritable, notre corps, a habiter
notre présent, présents a nos sens. Ces
temps de méditation seront des paren-
theses au cours desquelles vous appren-
drez a poser les fondations nécessaires
a toute méditation stable et passerez les
portes pour vous rencontrer, vous écou-
ter, vous aligner dans votre cohérence.

Vendredi 11h00 > 12h00
12 séances du 12 janv. au 12 avr.
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ADULTES

0l GONG

Avec Gaélle VAUGEOIS

Le Qi gong est un art thérapeutique chinois pour vivre
en bonne santé. Il permet de faire circuler I'énergie et de

mieux gérer certaines difficultés du quotidien
(stress, sommeil, douleurs). Les exercices proposés

comprennent des mouvements dynamiques du corps en

lien avec la respiration et adaptés a toutes et tous.
Jeudi 18h15 > 19h15

CYCLE MEMOIRE

En partenariat avec la Carsat et Brain Up

Chaqgue séance est un moment de convivialité

et d’échanges pendant lequel les participant-es
sont invité-es a se « creuser les méninges ».
Chacun-e participe selon son niveau et ses attentes.
L’approche permet d’acquérir des outils et
techniques a appliquer au quotidien.

Gratuit

Mardi 9h30 > 11h30
5 séances

du 7 nov. au 5 déc.

GYM DOUCE

Avec Laurine THIERRY

Activité de remise en forme douce et progressive
sans grandes contraintes articulaires en travaillant

les «chaines profondes». Permet a des personnes qui ont

cessé une activité de se «remettre» en route
en travaillant I’équilibre, le ressenti.

Jeudi 10h15 > 11h15

GYMTONIC

Avec Gwenaélle MORTREUIL

Cour de renforcement musculaire général sur musique

dynamique, visant a tonifier et galber la silhouette

tout en passant un moment sympathique et convivial.

Vendredi 11h00 > 12h00



PILATES

Avec Gwenaélle MORTREUIL et Laurine THIERRY

La méthode Pilates est une approche
globale en douceur, destinée a développer
le corps de fagcon harmonieuse, rectifier
les mauvaises postures, restituer la vitalité
physique et stimuler I'esprit.

Laurine

Mercredi 18h30 > 19h30
Gwenaélle

jeudi 12h15 > 13h15 ou
jeudi 14h00 > 15h00

+ stretching 15h00 > 15h30
ou vendredi 12h15 > 13h15

KUNG FU ADULTES

(association AKFC)

Avec Guillermo MARTIN (ceinture noire
1e Dan et Instructeur Fédéral FFKDA) et
Adrien SOMMER (ceinture noire

4eme Dan et instructeur fédéral FFKDA)

Apprentissage progressif des techniques
d’enchainements codifiés (taolu). Les styles
abordés sont variés : Shaolin, Wushu...
D’abord a mains nues, puis par la pratique
des Armes de Shaolin (baton, sabre, épée).
Des mises en situation, toujours en mode
chorégraphique, permettront d'illustrer

le volet applicatif de techniques de combat
et de self-défense.

Avec Guillermo

Mercredi 19h00 > 20h30

Apprentissage du Tchoy lee fut, style de
kung-fu récent avec tao, applications au
combat de rue, travail d’armes (baton long,
sabre...) et de boxe sportive type sanda/
sanchu. Utilisation de la dynamique souple
du kung-fu dans un style explosif et actuel
pour apprendre a se défendre tout.en se
renforcant le corps et I'esprit.

Equipement : gants + protege dents

+ protege tibia

Avec Adrien

Mercredi 20h30 > 22h00

Vendredi 18h00 > 19h30

Possibilité de s'inscrire a une, deux ou trois séances

STAGE KUNG FU
ETTAICHI

En alternance, chaque stage se déroulera
sur la base d'une forme a mains nues
(Tao), d'une forme d'arme de Shaolin

(sabre, baton long, épée) ou des
applications a deux (combat souple,
technique de self-défense).

Retrouvez le programme des stages sur

www.mjc-chambery.com

Ouverts a tout-e-s sans aucun pré-requis

Dimanche 13h30 > 16h30
Dates : 12/11,10/12, 4/02,10/03, 7/04 et 5/05
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ADULTES

KALI

Avec Adrien SOMMER

Le kali, art martial philippin actuellement tres présent au
cinéma (Jason Bourne, John Wick, Taken,...), apprend le
combat a I'arme blanche, et surtout face a une arme.

Il permet d’apprendre coordination, ambidextrie, gestion de
'agressivité et du stress, renforcement corporel,

maitrise de soi pour savoir se défendre et défendre

ce qui est important pour soi.

Prise de licence FFK et achat de baton court en rotin
a voir avec l'instructeur.

Tout public a partir de 16 ans
Jeudi 19h30 > 21h30

STAGE KUNG FU
CHOREGRAPHIQUE

L’Association AKFC propose un atelier chorégraphique
basé sur la partie artistique de la discipline.

Ados et adultes
Confirmés

Dimanche 16h30 > 18h00
Dates : 12/11,10/12, 4/02,10/03,
7/04 et 5/05

TAICHI

Avec Joseph

Le tai chi Chuan ( Taiji Quan ) est un art martial interne qui
se focalise sur le travail du mouvement corporel

et du souffle. Une discipline orientée vers la recherche

d’un état d’harmonie entre le corps et I'esprit selon

la théorie du yin - et du yang. Pour les pratiquants de
taichi, I'idée est que tout se compose de deux forces
opposées qui s’harmonisent pour créer un tout en lien avec
la médecine traditionnelle chinoise.

Lundi 10h0O > 11h00



BOXE KHMER

(association Kun Khmer 73)
Avec Vannak TRAN

Pratique cambodgienne avec le travail
des coups de coudes, genoux,

corps a corps, projections,
self-défense et contréle de soi.
Equipement : short, protections tibias
et coudes, coquille, gants.

Tout public a partir de 14 ans
Lundi 18h00 > 20h00
+ Vendredi 18h00 > 20h00

MUSCULATION
DE LOISIR

Avec Roger BIGUET, Olivier PICOT,
responsables bénévoles

Préparation sportive de loisir et entretien
musculaire. Pas de préparation a la
compétition ni au body building.

Lundi, mercredi et vendredi 10h00 > 11h30
+17h00 > 20h00

Mardi, jeudi 177h00 > 20h00

Dimanche 10h00 > 12h00

Lieu d’activité : Espace Pierre Cot, entrée
coté rue Moliere. Tel. : 06 22 32 3518

Créneaux supplémentaires voir affichage
salle + www.mjc-chambery.com
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/| LANGES

B houLTes -

MUSIQUE

THEATRE

ARTS
PLASTIQUES

ARTISANAT

BIEN ETRE

\ NIKNZZ

IMPRO EXPLO, DEBUTANTS,
LABO SPECTACLES, THEATRE

265

281

®
TARIES TARIFS TARIFS
CHAMBERY EXTERIEUR REDUITS
INSTRUMENT INDIV. 650 689 585
INSTRUMENT COLLECTIF 325 345 293
PERCUSSIONS 290 307 261
CHANT 290 307 261
LOCAUX DE REPETITION GROUPE (3 PERS) 215
= LOCAUX DE REPETITION INDIV. 120
- r ]
DANSE AFRO-CUBAINES ET REGGAETON 230 244 207

%9

QI GONG

ARTS PLASTIQUES 20 25 0
PHOTO % 5 50
POTERIE 3% 5 0
I e R R
MENUISERIE m 180 5
TISSAGE, TRICOT, SCULPTURE OPINEL
PEINTURE SUR SOIE 5 % 30

YOGA VINYASA, YOGA TAIR ET CIEL

ANGLAIS, ESPAGNOL

2]0

223

189

KUNG FU 1séance 165

KUNG FU 2 séances 220 233 198
KUNG FU 3 séances 250 265 205
MUSCULATION 130 138 7
PILATES + STRETCHING 205 2%9 203
?)\LI?LES KALI, GYM DOUCE, GYM TONIC, 180 0 6
BOXE KHMER 210 23 189




2

DANSE BOUT'CHOUX 190 201 17| 152 ] 133

MINI THEATRE 200 212 180 | 160 | 140

FUNFIT7-12 200 212 180 | 160 | 140

ANGLAIS 6-10 220 233 198 176 | 154

DANSE 5-7, MULTISPORTS 200 212 180 | 160 | 140

ARTS PLASTIQUES 6-15 ANS 275 292 248 220 | 193

BRICO COUTURE RECUP’ 215 228 1941 172 | 151

DANSE 6-10 200 212 180 | 160 | 140

MODERN JAZZ 11-14 225 239 203 180 | 158

BOXE KID 10 17 9 88| 77

MODERN JAZZ 15-25, BD MANGA, THEATRE 8-11, THEATRE 12-17,

THEATRE IMPRO 11-14, THEATRE IMPRO 15-18, 245 260 2211 196 | 172

HIP HOP, VIDEO 10-14, VIDEOQ 15-18

KUNG FU 12-16, THEATRE 8-11 225 239 203] 180 | 158

DANSE, YOGA, EVEIL SONORE PARENT - ENFANT 55 bl 50

ARTS PLASTIQUES PARENT - ENFANT 65 72 59

(OUTURE 170 187 153

(LOWN 170 187 153

DOIN 65 72 59

MEDITATION 100 10 90

ECRITURE 120 132 108

ECRITURE "EN CEUVRE" 220 42 198
.‘DANSE BIEN ETRE 100 10 90

- e -
ooty
- @

ATELIER SCIENTIFIQUES 65 72 5 52| 46

MAGIE 55 bl 50 | 44| 39

POTERIE ENFANTS 130 143 171104] 91

SIAGES

DANSE LIBRE, DANSE AFRO GNAWA, WAACKING, BOLLYWOOD,
PERCU CORPORELLE ET DANSE

TARIFS ADHERENT
ET REDUIT

TARIES
NON ADHERENT

(ROQUIS, RADIO 1/2 JOURNEE

CALLIGRAPHIE CHINOISE, INDIENNE

SALSA DEBUTANT OU INTER-AVANCES

POTERIE PARENT-ENFANT

POTERIE ADULTES, FABRIQUE TON JEU VIDEO, MASQUE NEUTRE

KUNG FU & TAICHI

CLOWN
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CHAMBERY

MAISON DES JEUNES
ET DE LA GULTURE

311 faubourg Montmélian
!SHEE 73000 Chambéry
EE 04 79 85 05 84
accueil@mjc-chambery.com
www.mjc-chambery.com
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wimmes pacas Elisabeth CALAIS
Lr——— B ECTicclCARCOUYE
T Maud FAVRE

Florence HOSTINGUE
Thierry LECLERCQ
Sigrid LIETARD
Patrice PEIZIEU
Jean Jacques PORTIER
Frangois TIMMERMAN
Philippe ZANNA
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Hors Vacances
Lundi, mardi, jeudi, vendredi de 14h00 a 20h00
Mercredi de 9h00 a 12h00 et de,14h00 a 20h00

Vacances

Lundi, mardi, jeudi de 14h00 a 18h00

Mercredi de 9h0O0 a 12h00 et de 14h00 a 18h00
Vendredi de 14h00 a 17h00
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