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Bonjour a toutes et tous,

Une nouvelle saison s'annonce et toute I'éq
pouvoir vous présenter ses nouveautés!

Cette année encore, la MJIC et les Ateliers de la M’ vous proposent un
large éventail d’activités pour toutes et tous : enfants, ados, familles,
séniors !

Conscient des difficultés rencontrées en cette période ou tous les prix

« flambent » et dans un souci permanent d’accessibilité au plus grand
nombre, le Conseil d’Administration a fait le choix de maintenir ses
tarifs adhésion et activités!

Que ce soit par le biais de la pratique d’'un sport, de I'éducation a la
culture, la découvertes de nouveaux loisirs, les rencontres,
I'épanouissement personnel ou l'investissement bénévole... votre MJC est
préte a vous accueillir pour de nouvelles aventures créatives toujours
dans notre objectif d’éducation populaire'!

Grace aux ateliers participatifs, nous vous accueillons méme si vous
n'étes pas adhérent MJC ! Alors, n'hésitez plus!!

Nous comptons sur vous pour poursuivre, tous ensemble, cette belle
aventure...

Associativement votre
L'équipe MJIC
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Pole Animation de la Vie Sociale
Les Ateliers participatifs (Espace de Vie Sociale).......................

Le CLAS (Accompaghement SColaire)........veeeveveeeereeeeenennas



Horaires de l'accueil

De septembre a Décembre
Mardi : 14h00-18h00
Mercredi : 10h30 - 13h00
14h00 - 19h00
Jeudi : 14h00 a 19h00

De Janvier a Juin
Mardi/Mercredi/jeudi
de 14h00 a 18h00

Nous suivre / hous contact

n facebook.com/mjcpuiss

Reprise des acti
Lundi 11 septembre
Pré-inscriptions

et bon d'essai
a partir du 23 aout



Essais gratuits: INSCRIPTIONS
N'hésitez pas a retirer un bon d'essai a
I'accueil dg la MJC. Au-dela du ler ou du ET TARIFS
2éme cours d'essai la cotisation est exigible.

S'inscrire au cours :

Retirez un dossier de demande d'adhésion a l'accueil ou aupreés de votre
animateur, retournez le dossier rempli accompagné des justificatifs
demandeés a l'accueil.

Adhérerala MJIC:

Recevez votre carte de membre de l'association (qui vous permet de
bénéficier d'une assurance en cas d'accident pendant la pratique des
activités MJC) mais surtout vous donne le droit de vote lors de I'Assemblée
Générale Annuelle, ainsi que le droit de participer a I'élaboration du projet
associatif "colonne vertébrale de I'Association".

TARIF NORMAL

Remise de 10 % a partir de la 2éme activité
(Hors activité précédée d'une étoile dans la plaquette
de présentation)

lére carte: 18 €
2éme carte:18 €
3éme carte et les suivantes:10 €

TARIF REDUIT

Bénéficiaires du RSA, de I'ASS, de I'AAH et du Minimum Vieillesse
uniguement. (Sur présentation d'une carte en cours de validité et d'un avis
de non imposition de I'année en cours)

lt‘gre carte: 10€ Remise de 10% sur I'ensemble des activités
2eme carte:10 € pratiquées (hors activité précédée d'une étoile
3eme carte:10 € dans la plaguette de présentation) et cela dés la

Gratuit pour les suivantes premiére activité.

Tous les tarifs s'entendent au sein d'un méme foyer fiscal

Nouveauté 2023 :

Vous parrainez un(e) ami(e)* qui s'inscrit a une activité = vous bénéficiez de
10% de réduction dés la 1ere activité.

*N'ayant jamais été adhérent ou n'ayant pas été adhérent dans les 3 derniéres
années

Offre non cumulable valable jusqu'au 15/10/23
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Notre vocation

Elle anime et gére un

espace au profit d'une population, en collaboration avec la municipalité
et les associations locales partenaires. Elle est un lieu de rencontres,
d'échanges et de partage, une école de la vie démocratique.
La MJC est ouverte a tous, permettant une relation conviviale entre les
participants. Elle respecte le pluralisme des idées et les principes de
laicité mis en avant dans les valeurs républicaines. La MJC contribue a la
création et au maintien des liens sociaux dans la commune et les villages
alentours. A l'écoute de tous, elle participe au développement local en
partenariat avec les collectivités territoriales. Agrée Espace de Vie Sociale
depuis 2019.

Le Conseil d'Administration:
Il est composé d'une équipe de bénévoles dynamiques a votre écoute et
a votre disposition.

Il se réunit en moyenne 3 a 4 fois/an, en fonction du calendrier. Il est
I'organe de décisions.

Le Bureau:

Il travaille en amont avec les professionnels. >
Il se réunit en moyenne 2 fois/mois.

La directrice

C'est une professionnelle de I'animation sociale et culturelle. Elle dispose
d’'une délégation de responsabilités étendue et de représentation de la
MJC par le CA de facon permanente auprés des partenaires, des
collectivités territoriales..Chef du personnel, elle est chargée de
I'animation et de la gestion globale de la MJC. Elle assure la mise en
place et le suivi de la politique globale établie par le CA de la MJC. La
directrice est I'employée de la FRMJC et détachée auprés de la MIC
grace a un financement de la commune.

3



—

-

La Maison des Jeunes et de la Culture c'est:
e Une asso' ou lI'on t'accepte comme tu es!
» Des espaces possibles d'expression et d'engagement
e Des sections d'activités a vocation culturelle et sportive, des loisirs
e Des animations locales (ex: scéne ouverte)
* Des actions de réseau inter-MJC
e Des actions citoyennes avec les jeunes

Une équipe pluridisciplinaire compétente de:
* 15 bénévoles engagés
e 4 salariés diplomés

» 18 prestataires qualifiés
e 1 directrice mise a disposition par la Fédération des MJIC
Occitanie

Composée de 4 poles :
e Evénementiel
e Animation de la vie sociale
o Activités sportives et culturelles
e Accompagnement a la scolarité

La carte d'adhérent ca sert a quoi ?

e L'adhésion est individuelle et ouvre droit a la participation
associative, elle est valable sur 1 saison.

e Elle signifie votre adhésion au projet de l'association et a son
reglement intérieur.

o Elle vous donne le droit de vote a I'Assemblée Générale annuelle.
e Elle permet de présenter sa candidature au Conseil
d’administration (aprés 6 mois d’adhésion et a partir de 16 ans)
 Elle est obligatoire pour pratiquer une activité sportive ou

culturelle



Les ateliers
de la M L”&’ iolre

ALLOCATIONS

FAMILIALES

Horaires : Vendredi de 14h00 a 16 h00
Lieu : Salle Multi Activités MJC

Initiation a l'outil informatique, aide pour rédiger un CV, une lettre de
motivation, remplir les déclarations d'impdts en ligne, utiliser
internet, créer une boite mail, utiliser les logiciels de bureautique,

rechercher un emploi...
Za

Horaires : a la demande /, EE=w
Lieu : Salle Multi Activités MJC

Ordinateurs et connexion WIFI mis a disposition des usagers.

Animateur: Lucien
Horaire : Jeudi de TOHOO a 12HOO
Lieu : Salle Multi Activités MJC

1 semaine sur 2 : Venez apprendre les bases de l'informatique (clavier,
documents ...) et des logiciels du pack office etc...

o A® :l Su"d .l .

p 7 [ 5 (/] Sud-Hérauit J (] Herault

. . . cunes Mo
Horaires : Mercredi de 15h00 a 18h00 Lo gt

Lieu : Salle Multi Activités MJC

En collaboration avec la Communauté de Communes Sud Hérault, la

MJC accueille I'Info Jeunes itinérant.

Ouvert a tous, lI'info Jeunes a pour mission d’aider les jeunes (de 16 a
25 ans) a trouver des informations sur tous les sujets qui les
concernent ou les intéressent (logement, emploi, formation, permis...)

5
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Horaires : 1 Samedi par mois de 10h00 a 12h00 %

Lieu : Salle cuisine MJC
Tarif : 3€/atelier /

Venez apprendre de nouvelles recettes et faire découvrir les votres.
Atelier qui fonctionne grace a vous. Inscrivez vous a l'accueil pour
animer cet atelier avec la recette que vous désirez partager.

Nous cléturerons ce moment tous ensemble autour d'une bonne
table.

Horaires : Vendredi de T0h00 a 12h00
Lieu: MJC

Exercices ludiques et conviviaux ou vous pourrez exercer votre
mémoire visuelle, auditive a court et long terme a travers des
exercices cognitifs (stimulation, concentration, meémorisation,
organisation...)

L'Atelier mémoire s'inscrit dans le cadre d'actions d'éducation pour
la santé et de prévention.

Animateurs : Fabrice et Francis iy
Horaires : 1fois/trimestre le samedi de 9h00 a11h00 £\
Lieu: MJC Qi

Apporter vos piéces de rechange et venez apprendre a réparer un
vélo.

Animatrice: Linda
Horaire : a définir
Lieu: MJC

A destination des personnes non
francophones qui souhaitent apprendre les
bases du francais.




Animatrice : Christine
Horaires : le Samedi de 10h00 a 12h00 a chaque vacances scolaires
Lieu : Salle Multiculturelle MJC

1 samedi par mois a destination des touts petits (de O a 5ans),
Christine t'emmeéne dans sa cabane a histoires a la découverte de
Mmerveilleux récits.

Animatrice : Laurie

Horaires : Mercredi de 14HO0 a 18h00
Vendredi 1 fois/mois a partir de 18h

Lieu : Salles des Jeunes MJC

Le Rendez-vous des ados : tu as + de 12 ans, viefi§ découvrir un sport,
une activité ou bien seulement passer un moment de détente entre
amis. Tu as une passion ? Viens la faire découvrir!

Le vendredi 1 fois/mois a partir de 18h, soirée entre Ados (pizza,
console, etc...)

1 fois/trimestre

Venez découvrir un film ou un documentaire.
A la fin de la projection, une discussion sera initiée pour échanger
sur la thématique du film.

Pour les mater' / les primaire / les colléges et lycée
Pendant les vacances scolaires : T&
Stages sportifs et culturels, stages découvertes,

sorties et activités en extérieur sont au programme !

Selon la proposition et la disponibilité des bénévoles
Venez découvrir, participer ou proposer des ateliers de tricot, de
couture, de loisirs créatifs, de jardinage etc...

, = =



Par des stratégies diversifiées et une pédagogie du détour, 'accompagnement a la
scolarité (CLAS) a pour objectifs :

« D’aider les enfants a acquérir des méthodes de travail, n

« De faciliter leur accés au savoir et a la culture, 4

« De promouvoir leur apprentissage a la citoyenneté, d‘

« De valoriser les acquis afin de renforcer leur autonomie,

« De soutenir les parents dans le suivi scolaire de leurs enfants et dans leur role
éducatif.

o D'apporter un accompagnement scolaire personnalisé a I'enfant au sein de
groupes de travail restreints.

Marina, Notre animatrice formée et compétente, accueille vos enfants:

De 17h15 a 18h30
Lundi: CE2 - CM1
Mardi: CP - CE1
Jeudi: CM2 - College

De 15h00 a17h00
Le MERCREDI - Ateliers écocitoyen pour tous "Autour du Potager"

e Création d'un calendrier (apprentissage du numérique)
Ateliers sur le compostage (lombricomposteur) et sur la gestion de I'eau
Ateliers "jardinage" ( semis, bouturage, marcottage, plantation...)
Ateliers cuisine et sorties nature

o Ateliers créatifs autour du jardin ...
Les familles seront conviés a participer a certains ateliers un samedi matin/période.

RDV a la Salle du Millénaire, dans un espace aménagé avec des bureaux individuels,

un coin lecture et un coin informatique.
oin 04’5/ écrang

o o miamt |

Reprise du CLAS
X Lundi 11 Septembre
AN agioour Gratuit hors carte MJC

v ramee 8
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COITFFURE MIXTE

04 67 93 76 86

14 rue de la République 34620 PUISSERGUIER

bJARDINERIE JEANNATH

Inimalerie - Plantes - Tricelage - Vina o produits de terrelr
Lundi au samedi 9h/12h & 14h30/M1%h
Tél-06 8423 7603

&

TAE da Ravguaers 34600 PLUSSERGLIER

/s

Yann REBEYRAT

16 rue de la Marsanne
34620 Puisserguier
06.62.35.49.56

laplomberedantan@yahoo. fr

SamEnry
s agenementi
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=

Réflexologie Plantaire Adulte, Femme Enceinte ou en devenir
Hlf_'ll-l"'.lll.ll_l.‘-il.' PI'J-‘I-J-'-' TejwE
Arrétl Tabac ef Soin Enereéligue Access Bar
Bio-éncrgic et Magnétisme

T aetitia [Monnau
WWR. FEIETDROPNe - PREscrpunT-CEpeidae.fr S

Merci a nos
SPONSORS

BRUNET
ERTIA

Laifire mulifervwiagas de provimile

FILIP ASSISTANCE

informatique - téléphonie - télévision - satellite
installations - internet - dépannage - réparations - tout

Yannick Quennehen
Respaonsable Commercial

Taél. 04 67 32 66 00
Fax Q4 &7 32 66 06
Port, 06 12 09 54 12
Ve e

www.ertia.fr

Electricité générale / Climatisation
Photovoltaique autoconsemmation
Vente et dépannage électroménager
Literie (Mérinos | Epéda | Bultex)

electrogorgoni@gmail.com

04 67 00 29 68
06 64 34 40 52

ZAE La Rouquette
Allée de la Nécropole
34620 PUISSERGUIER - QUARANTE

o0
. ; DEPANNAGE
PHONIE i
g TELEPHONE PORTABLE
L~ | (et iatiei TABLETTE
I.h'ATEMELNEIJF
OO MARTPHONE
ORDINATEUR

04 48 140 HO

ZAE |a Rouquette, allée de la Nécopole 34620 Puisserguier
Ouvert du lundi au samedi de %h 3 13h et de 14k & 19h
https://www.occi-phonie.fr/



visuelle

Enseignes, panneaux,

urh GARRIGUES \,, - [P

Flocage véhicules,
Cartes de visites, flyers
Banderoles, stickers ...
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JCC

promotion + aménagement

maxgarrigues@oran ge.fr

Concassage - Revétement de Voirie - Criblage

Domaine Pech de Saint Faul

. yips AOP, IGP, VL
Alexis Gann-Asset

Vigneron Eleveur

Concassage du Sud-Est

i 5
SARL CSE - Avenue de Saint-Pons 24 BouleyEnd Jean Jaures
34360 SAINT—CHINIAN 34620 Puissgiguiet
Tel :04.67.38.00.69 Emall : tvse. o &
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ROGRAMMATIO
> 202

f " Septemlore :

N , .
Journee Eco cntoyenne

3 St Christophe (28829)

45
VR

Semaine du (o

7iné Discut

-' Décemlore :

Assé‘rnBIée Générale MJC (])
Télétlwon (9)




PROGRAMMATION CULTURELLE
e . 20232024

.
‘Février
<4 o
ars »”
N ﬂwéétre (03)
' 3
M i"Carnaval
Vri
B Sortie Nature
Ciné DiSCUt| (découverte des salades sauvages)

I , I
Homme et environnement

Mai

Soirée Oenopatrimoine

Juin Avec 'ARESP

Gala de Danses (22) P
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PLANNING
GENERAL

DES ACTIVITES
ADULTES

JOURS HORAIRES ACTIVITES SALLES TARIFS ANIMATEURS

14h00-17h00 Scrabble* Salle du Millénaire 55 Annie

E 14h45-15h45 Gym Douce Salle MJC 180 Christophe

= 19h30-20h30 Danse de salon CONFIRMES Maison du Peuple 200 Ind./340 couple Bernard
20h30-21h30 Danse de salon DEBUTANTS Maison du Peuple 200 Ind./340 couple Bernard
18h30-20n00 Boxe Dojo 150 Julien

_ 18h00-19h30 Strong Fitness Salle MJC 190 Virginie

g 18h00-2 1h00 Danse country* Maison du Peuple 60 / tnm_ Charm's Country
19h30-20h30 Coaching Vocal Salle du Millénaire 160 Florian
20h00-21h30 Tai Chi Chuan Salle MJC 190 Michel
18h00-18h00 Pilates Salle MJC 190 Christophe

E 19h00-20h30 Gym d'enfretien Dojo 190 Delphine

% 19h00-20h00 Zumba Salle MJC 190 Christophe
20h00-21h00 Circuit training Salle MJC 190 Christophe
09h00-10h30 Gym Body Salle MJC 180 Christophe
12h30-13h30 Fit Danse Salle MJC 190 Christophe

= 14h00-17h00 Couture* Salle du Millenaire 100 Héléne

E 18h30-19h30 Espagnaol Salle Multi-Activités 160 Léopoldo
18h30-20h00 Boxe Dojo 150 Julien
20h30-22h00 Danse moderne Salle MJC 190 Maryline

= 09h00-10h30 Pilates Salle MJC 190 Christophe

g 14h45-15h45 Gym douce Salle MJC 180 Christophe

= 19h45-21h45 Jeet Kun Do Dojo 190 Domingo

DIMANCHE 09h00 *Randonnée - 1 fois/mois RDV Cave Cooperative 40/Pers-50/Foyer Béa et Francis




ACTIVITES

CULTURELLES

ADULTES
COUTURE* Fe \\
Animatrice : Héléne ANGARD 5 j

Le gout, la patience et Ienweﬁe creer r—restent
essentiels afin que les réalisations que vous ferez vous
rendent fiéres de vous. Vous qui étes débutantes ou
confirmées, rejoighez notre groupe pour des
moments conviviaux et d'échanges.

ESPAGNOL
Animateur: Leopoldo RUIZ

(57 A M ol ) \'-r'-“\}]j' 1 Vous préparez un futur voyage ?
& o - Vous souhaitez acquérir des bases de discussion ?

SCRABBLE *
Animatrice : Anhnie GAYRAUD

Vous étes débutants, franchissez la porte!!

Toute l'ancienne équipe vous accueillera et vous
guidera volontiers. Cette activité est basée sur la
convivialité, I'échange et la discussion.

i g COACHING VOCAL

s Animateur : Florian
/
y: Avec son style bien loin des chorales traditionnelles, Florian

vous apprendra a poser votre voix et a chanter sur des
musiques actuelles.

14



DANSE DE SALON

Animateur : Bernard
Pour vous faire plaisir, venez découvrir les
danses a deux !
Rock, Cha-Cha, Tango, Valses, Java,
Quickstep, salsa, etc...
Vous savez marcher ? Je ferai le reste!

DANSE COUNTRY *
En collaboration avec la MJC, I'association Charm's Country

Animatrice : Bernadette

De racine européenne, la danse country se développe en Améri
ambiances de vraie convivialité ou lI'on oublie tout ce qui va mal. Des soirées
bal country et assiette espagnole seront organisées pendant l'année (dates
données ultérieurement).

DANSE MODERNE
Animatrice : Maryline

Cette danse est un mode d'expression du corps et un moyen facile pour
apporter un peu de dépaysement a l'esprit. La danse moderne s'exécute avec
un mouvement corporel volontaire au rythme d'une musique, permettant au
corps de se fondre avec la musique lors de l'exécution de figures vives et
nuanceées.

Prévoir des chaussons de danse.

JEET KUN DO CONCEPT
Animateur : Domingo

Le Jun Fan Gung Fu provient du nom original de Bruce Lee “Lee Jun Fan”, associé
avec “Gung Fu”, qui est la transcription cantonaise du terme Kung Fu. Il signifie
donc “Le Kung Fu de Bruce Lee”.

Le Jun Fan Gung Fu se décompose en 3 secteurs de travail (Juan Fan
Boxing/Grappling/Trapping).ll ne s'agit pas a proprement parler d’'un style de
combat, mais plutét d’'un concept qui consiste a étudier plusieurs arts martiaux et
autres sports pour faire évoluer la pratique (Boxe anglaise, Thai, savate boxe
francgaise, wing chun, lutte, shoot wrestling, sambo...)

15



GYM D’ENTRETIEN

Animatrice : Delphine

On parle de gymnastique d'entretien, car c'est un melange
d'exercices physiques propre au fitness, au stretching,
musculation naturelle. .. Elle met en jeu l'ense
I'appareil locomoteur et elle respecte
fonctionnelle de la personne.

GYM DOUCE
Animateur : Christophe

Les bienfaits de la gym douce sont multiples.

On met en avant la prévention des maux de dos (aucun exerci
de cambrure ou de torsion lombaire).

Ensuite, vous verrez votre aisance respiratoire augmenter.
assouplissements vous permettront de conserver, d'améliorer une am

articulaire appréciable.
Matériel a prévoir : tapis antidérapant

PILATES
Animateur : Christophe

La gymnastique concerne tout public (adolescent, femme |

homme et femme, senior, post-thérapie...)
Matériel a prévoir : tapis antidérapant et serviette

RANDONNEES PEDESTRES*
Animateurs : Béatrice et Francis

.
Propice a de belles découvertes tout’en profitant des bienfaits de la marche.
Alors n'hésitez pas a rejoindre le groupe de marcheurs de la section rando
"Départ imminent" pour des balades conviviales, un dimanche par mois,
suivant calendrier et programme a votre disposition a l'accueil MJC dés la
rentrée!l!l

KICKBOXING / FULL CONTACT
Animateur: Julien

Le full contact, ou boxe américaine, issu du karaté et de différents arts
martiaux, est apparu aux Etats-Unis en 1974. C'est un sport de combat qui
utilise des techniques de pieds et de poings suivant des regles strictes,
garantissant un maximum de sécurité et qui se rapproche du karaté dans la
mesure ou chaque technique est comptabilisée en points

16



TAI CHI CHUAN

Animateur : Michel

< 4:%
Le Tai Chi Chuan est un art du mouvement chinois, plu5|eur:'.;ﬁo|; naire .
Il est trés pratiqué et adapté aux personnes de tous ages:
En vous familiarisant avec cette prathue VOous en decouvrlrez les différents
aspects tels que : I'art martial et la prathue des armes
(baton, éventail, sabre et épée), le coté gymnastique douce mais aussi la
méditation dynamique.
N’hésitez plus et venez découvrir votre musique intérieure.

ZUMBA
Animateur : Christophe

Pour ceux qui aiment danser sur des rythmes endiablés\
cumbia, reggaeton...), qui aiment faire du sport tout en s'amt saniys
un moment festif. Briler un maximum de calories, vous l'aure® co
cours de zumba c'est I'éclate totale.

g
CIRCUIT TRAINING *
)
Animateur : Christophe
| .,i

Le circuit training est une méthode d'entrainement q
plusieurs exercices les uns apres les autres. Grace a la va
s'ennuie pas et il permet de travailler le cardio en ¢
cardiaque assez élevée pendant toute la séance. Grac
allez également perdre du poids, tonifier le corps et vo
harmonieuse.

FIT DANSE
Animateur : Christophe

Le Fit danse c’est le cours le plus ludique des activités de mise en forme!
Aprés une ou deux musiques d’échauffement , c'est parti pour des
chorégraphies simples et variées sollicitant tout votre corps .

Les rythmes s’enchainent et vous n’avez pas le temps de vous ennuyer !

Vous ne pensez plus a votre quotidien et vous vous laissez entrainer par le
groupe .

STRONG FITNESS
Animateur: Virginie

Le concept du Strong tient a la haute intensité de I'entrainement fractionné
(HIIT) avec des exercices de renforcement musculaire, ou tous les muscles du
corps sont sollicités. Mention spéciale pour les cuisses, fessiers et les abdos ! Un
excellent travail de seche pour des muscles plus dessinés.

17



PLANNING
GENERAL

DES ACTIVITES
ENFANTS
ADOS

|I|.

ACTIVITES ENFANTS / ADOS
JOURS  AGES HORAIRES ACTIVITES SALLE ANIMATEURS

LUNDI  15-18ans  18h30-20h30 Jeet Kun Do Dojo Cyril

7-11ans  17h15-18h30 Théstre Salle MJC
Dés 15ans  19h30-20h30 Coaching Vocal Salle du Millénaire
Dés 15ans  18h30-20h00 Boxe Dojo

7-12 ans 15h30-17h30 Accro Sport Dojo 170€ Delphine
7-10 ans 15h30-17h00 Loisirs créatifs Salle Multi-activites 150€ Sandrine
4-6 ans 14h30-15H30 Laisirs créatifs Salle Multi-activités 150€ Sandrine
12anset+ 17h00-18h30  Customisation de vétements et sacs Salle Multi-activités 150€ Sandrine
4-6 ans 11h00-12h00 Judo Dojo 150€ + 41€ Licence Alex
Ganset+  14h00-15h00 Judo Dojo 150€ + 41€ Licence Alex
Primaire 14h00-15h00 Salle MJC 150€ Virginie
10-15ans  15h00-16h00 Salle MJC 150€ Virginie

3-5 ans 17h30-18h30 Danse Moderne Salle MJC
6-11 ans 18h30-19h30 Danse Moderne Salle MJC
12-15ans  19h30-20h30 Danse Moderne Salle MJC

Dés 15ans  18h30-20h00 Boxe Dojo

MERCREDI

17h20-18h20 YoseikanBudo

18h20-19h20 Yoseikan Budo

10h00-11h00 Baby Gym Delphine
11h00-12h00 Accro Gym Delphine

Toute activité commencée est due. Aucun remboursement ne sera effectué
(sauf certificat médical ou déménagement a + de 20 kms).
Pour des raisons de sécurité aucun participant ne sera admis dans son activité sans étre a jour de ses cotisations.
La carte d'adhérent est obligatoire pour toute inscription a une activité, soumise a cotisation,
elle vous sera demandée en début de cours.
Au bout d'un mois de fréquentation, les animateurs sont en droit de vous refuser si vous n'étes pas a jour de vos cotisations.

€
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ACTIVITES
CULTURELLES
ENFANTS

LOISIRS CREATIFS
Animatrice : Sandrine
Découverte tout au long de I'année de plusieurs techniques : initiation au
s YV dessin, a la création de mangas, fabrication d'objets, poterie, création
/ / d'objets en crochets, pate fimo, etc..

N A

o
o®

@ Théatre

Animatrice : Noémie
Le théatre pour prendre confiance en soi, apprendre a se concentrer,
développer sa créativité et surtout prendre du plaisir!

CUSTOMISATION DE VETEMENTS ET DE SACS
Animatrice : Sandrine
Marre d'avoir les mémes vétements que les autres ?? Cet atelier est fait pour

toi ! Viens apprendre a personnaliser tes vétements.,, machine a coudre a
disposition pour laisser libre cours a ton imagination !

COACHING VOCAL

Animateur : Florian L/\
Avec son style bien loin des chorales traditionnelles, Florian t'apprendra a

poser ta voix et a chanter sur des musiques branchées I
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ACTIVITES
SPORTIVES
ENFANTS ET ADOS

ACCROSPORT
Animatrice:

L’accrosport ou gymnastique acrobatique est une
activité gymnique artistique, mélangeant chorégraphie,
gymnastique au sol et pyramide humaine. Il consiste en

la pratique de main a main acrobatique, enchainements
de portés, de chorégraphies et d'acrobaties sur un theme

musical.
ACCRO GYM
Animatrice:
Poursuite sans les parents de la Baby Gym avec des initiations en
douceur vers I'Accrosport, I'Accro Gym est accessible dés 5 ans.
BABY GYM

Animatrice:

Accessible aux bébés de 2 a 4 ans, cette pratique ludique
vise a solliciter les enfants dans le cadre de parcours de
motricité, pour leur apprendre a développer leurs
capacités a ramper, sauter, s'équilibrer, se suspendre,
rouler et lancer. En plus de développer la motricité des
petits, ce sport renforce le lien parent enfant. En effet,
cette activité se pratique avec obligatoirement un parent
présent a chaque séance.

DANSE MODERNE

Animatrice :

Développer chez I'enfant le sens artistique et harmoniser les mollvements
corporels ! Il découvrira le plaisir pur de danser et le rythme endiablé. L'éleve
pourra améliorer ses capacités motrices, développer son potentiel créatif,
apprendre de nouveaux pas et mémoriser des enchainements.
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KIDS CROSS

Animatrice :

Le CrossFit Kids est un entrainement sportif ludique qui permet aux plus
jeunes d’apprendre a faire de I'exercice dans un environnement sécurisé et
adapté, tout en s'amusant. Reprenant les mémes principes que la méthode
CrossFit pour les adultes, le programme CrossFit Kids met l'accent sur le
mouvement fonctionnel dans le but de développer les capacités motrices de
I'enfant ainsi que les valeurs de vie a travers le jeu.

JUDO
Animateur:

Le judo est un sport de regles et de devoirsiqui aide les
enfants a grandir. Pour les 4-8 ans, la pratique
commence par le pré-judo sous formedudique Pour les
tranches d'age supérieures, I'enfant decouvrira des
techniques plus difficiles

YOSEIKAN BUDO 'l
Animateur:

Le Yoseikan Budo est un sport complet qui utilise les techniques
du karaté, du judo, de l'aikido, de la boxe frangaise ou du baton....

Son objectif : permettre a I'enfant d'acquérir des valeurs |
essentielles utiles a son quotidien : courage, respect, confiance en I
SOi... ny

ZUMBA
Animatrice:

Les séances Zumba® Kids comportent des mouvements adaptés aux enfants,
basés sur la chorégraphie Zumba® originale. Idéal pour les jeunes fans de
Zumba®. Les enfants de 7 a 11 ans peuvent pratiquer une activité physique et
se défouler au rythme de leur musique préférée.
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2, RUE RABELAIS * 34620 PUISSERGUIER ¢ bernibatiment@gmail.com

ENTREPRISE de BATIMENT

Neuf & Renovanon
04 67 26 52 49

contactalaingomez@orange.fr

Domaine Comps

Ta‘ﬂ'\. D -'.{U _.-“r &t{ ',ffu;riftm
PRESSE LOTO CREISSAN
& B8 = H B

Commercgant d'utilité locale

TRANSPORTS Raymund MARCO

Chemin de quarante
L e puar 06.11.66.59.65
34620 PUISSERGUIER

TRAVAUX PUBLICS | PRIVES / ROUTIERS
RESEAUR HUMIDES | EU - REP - EP
Vente graviers ot agrigats

Assainissement individuel

Voirie - Lotissement
Enrochement
| ¥bur Pierre
Genie Civil

¥ W

1. 'éngog
ﬂr:,‘-,o«m B0 ana & viTie service

Avenue de Saint Pons - 34360 SAINT CHINIAN

TEL ;: 04 67 38 00 69 - FAX : 04 67 3818 93
contact@sarl-frances.fr
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PHOTOCOPIES

A4 : Noir et Blanc
COUIGUIS e

A3 : Noir et Blanc
COUIBUIS e

(Depuis le 1er janvier 2019 : plus d'impression a partir de vos clés USB
dans le cadre de la loi RGPD)

Vous voulez offrir quelques heures de bénévolat ..

Nous serons ravis de vous accueillir au sein de notre
maison.

Vos idées et vos bras seront les bienvenus !

LE SERVICE

Le service civique est un engagement

volontaire au service de l'intérét général ouvert CIVIQU E
aux 16-25 ans, élargi a 30 ans aux jeunes en situation
de handicap.

Sans condition de dipléme, il est indemnisé (montant variable selon
conditions) et s'effectue en France ou a I'étranger.

La MJC de Puisserguier accueille, chague année, 1 jeune sur des missions
autour de I'animation et de la culture.

Renseignements : service.civique.gouv.fr.

Pour postuler n'hésitez pas a venir rencontrer notre directrice a lI'accueil de
la MJC.

Durée du service civigue : 8 mois et 24 h/semaine
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En 2024, nous souhaitons mettre en place une initiative collective en
proposant a tous les habitants (enfants, adultes, séniors et
associations) de préparer le carnaval du village tous ensemble !

Théme choisi pour I'année : "Le Carnaval Occitan"

m Venez fabriquer votre
> costume de "Pétassou",
créer M. Carnaval et
décorer son char en
partageant des moments
conviviaux et de
rencontres!

T =
3 L)

Ea

R

Si vous étes intéressés, venez vous faire connaitre a I'accueil.

Comptant sur votre participation pour faire vivre nos traditions et
notre village, nous vous donnons RDV dés la rentrée !

Ce projet verra le jour si vous étes assez nombreux a vous mobiliser
autour de cette initiative!
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ET DE LA CULTURE
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