JOURNEE
PORTES OUVERTES

Samedi 15 septembre « 10h > 18h

La journée portes ouvertes est I'occasion de découvrir les différentes
activités de la MJC. Lespace jeux & numérique, I'espace jeunes et le Point
Informations Jeunesse, les activités sportives et de loisirs ainsi que la
programmation culturelle pour I'année a venir (concerts, repas, stages...).

C’est aussi le bon moment pour adhérer a I'association et s’inscrire
aux différentes activités proposées.

Tniliati

Lors de cette journée, la MJC vous propose également différentes
séances de découverte sur inscription :

*10h > 11h e Karaté / Eveil

*10h > 12h e

*11h > 12h e Danse Orientale / Danse moderne

*14h > 15h e Posture du corps / Break Dance / Anglais
*15h > 16h e Chant choral / Danse moderne

*15h > 16h e Pilates / Stretching

*15h>17h e /

*16h > 17h e Fitness / Qi Gong /

*17h > 18h e Danse Latine / Massage bien-étre

Il est fortement conseillé de s’inscrire auprés du secrétariat avant de
participer a ces initiations. De plus, ce programme est succeptible
d’étre modifié (planning en cours), n’hésitez pas a nous contacter
afin d’étre averti d’éventuels changements.

ADHESION
COTISATION

Adhésion a l association

Valable du 01/09/18 au 31/08/19.

-18 ans, étudiant et demandeur d’emploi : 6€

+18 ans : 12€

Avantage famille (parents-enfants) ; 15€

Cotisation pour U aclivité

TARIF REDUIT : Quotient Familial < a 750€, demandeur d’emploi,
étudiant. Justificatifs a fournir.

PLEIN TARIF : Quotient Familial > & 751€

Modalités de paiement : Possibilité d’un paiement échelonné
REDUCTION : -25% sur la 2™ activité / -50% sur la 3™ activité.
Valable aussi si 2 membres de la méme famille pratiquent une activité.

AIDES FINANCIERES : Votre comité d’entreprise, les chéques vacances,
les coupons sports, les bons temps libres de la CAF.

Tnacriptions

Dés le 11 juin, le lundi 14h > 18h30 ¢ du mardi au vendredi 9h > 12h
& 14h > 18h30 au secrétariat. Le 15 septembre 10h > 18h a la journée
portes ouvertes.

NOUS TROUVER
& NOUS GONTACTER

Maison des Jeunes & de la Culture
Le Val aux Grés
126 route de Mirville 76210 BOLBEC
02 35 31 05 35
contact@mijcholbec.fr
www.mjcbolbec.fr
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FLASHEZ CE CODE
et retrouvez-nous
sur FACEBOOK !
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SPORTIVES & LOISIRS

Tout public Saison 2018 > 2019
Parc du Val aux Grés - Bolbec ;

robotiqué

259 surla
_50% surla

BOLBEC

P

. o8

«tech 'ab »

26"19 activité
geme activité

actwded :




INCLASSABLE

Salle Paul Martin :
Vendredi 18h > 19h Dés 7 ans

~ADOS

Salle Paul Martin :
Vendredi 19h > 20h30 Dés 13 ans

Avec Michel Mutel

Mercredi 18n15 > 19h45 Dés 12 ans

Avec Emilie Le Squeren

ATELIERS

Mercredi 17h30 > 18h30 Faux

débutant
Mercredi 18h30 > 19h30 Intermédiaire,
avancé

Avec Isabelle Hénin

&veil a la danse

Evolution dans I'espace, travail du
rythme et découverte de la danse.

‘PBreak dance
Hip-Hop *
Style de danse né aux états-

unis caractérisé par son aspect
acrobatique et ses figures au sol.

DANSE * ENFANTS

DANSE * ADOS & ADULTES

‘Danse moderne

Travail sur musiques variées,
coordination des gestes, techniques
de danse et chorégraphies.

‘Danse moderne *

Perfectionnement et plaisir de danser
sur une base moderne en adoptant
différents styles pour progresser

Qi Gong*

Pratique et exercices en relation
avec le souffle vital. Un art chinois
millénaire d’origine taoiste basé sur
la chronobiologie chinoise.

Yoga & Relaxation

Développer un état d’étre, du bien-
étre au mieux étre jusqu’au sentiment
d’étre en soi et au monde. Vous
retrouverez au programme : Asanas
(postures), pratiques respiratoires,
relaxations simples et approfondies,
ensemencement du subconscient,
les visualisations et initiation a la
méditation.

Poature du corps’

Exercices préventifs par la prise de
conscience du vieillissement naturel
de notre corps, accompagnés par la
pratique des bons gestes dans la vie
quotidienne.

BIEN ETRE * REMISE EN FORME
ADO & ADULTES © APARTIR DE 12 ANS

Les massages ou modelages bien-
étre ne sont pas des massages
médicaux ou thérapeutiques mais
des techniques permettant de lutter
contre le stress en réveillant le plaisir
d’étre bien dans son corps et dans
son esprit.

Stretching

Enchainements, postures d’étirements
en cohérence avec sa respiration.

Nouveatt CLI A Elimination des tensions musculaires.
Mercredi & Samedi 15h > 17h T’ilatea " Les exercices de stretching permettent
d’augmenter la souplesse générale
L o e e
Danse Orientale’ e oar®  fdas muscs | peet gloment
avoir une silhouette affinée e
- plus harmonieuse puisqu’il allonge
Sur des rythmes et des mélodies légerement les muscles.
variées la danse orientale se veut étre
un moment convivial, de plaisir, de
détente et
—_——— TARIF PLEIN : Fitness*
Travail sur musiques variées, Enfants : 11 < 120€ » 1h30 < 160€
coordination des gestes, techniques '
o de danse et chorégraphies. Adultes : 11 < 140€ ¢ 1h30 < 180€ Intention éducative pour développer
ot la puissance des muscles, tonifier la

TARIF REDUIT :
Enfants : 71h < 105€ e 1h30 < 140€
Adultes : 1h < 125€ e 1h30 < 155€

“FORFAIT :

Personne seul : 70¢
Couple : 720€

qualité musculaire et rééquilibrer les

-leudi 19h > 20h30
morphologies.

Samedi 10h > 12h Nouveall

Danse Taline (1eay siyiing)”

Danse en lignes (salsa, bachata,
chacha...) pour un moment de détente
en musique et convivial.

* POUR LES ACTIVITES PHYSIQUES,
FOURNIR UN CERTIFICAT MEDICAL

Les activités seront maintenues sous
réserve d'inscriptions suffisantes.

SPORTS & LOISIRS « 2018 > 2019



