FIT BALL

Le Fit Ball (Swiss Ball) est un grand balkon kger sur lequel, et avec
lequel, différents exerncices de renforcemeant musculaire doux pauvent
atre pratiqueas, Avec Annick Klement vous allez amélicrer votre equiliboe,
woibre coordination e votne ionus musculaine toul @n doucaer,

Contact ; Anda Thibawd 09 54 08 00 42

GYM D'ENTRETIEN

Sabkine Martin vous propose des séances vanéas, choiss dans le but
d'amélioner la condition physique géndrale, la capacilé respiralong, La
mohilité at I'équilibre, la tonification musculaine af des exercices candio.
Contact : Anita Thibaud 09 54 08 00 42

RENFORCEMENT POSTURAL m

Dans ces séances Sabine propose des mouvements de Tal CGhiYoga,
Pilates, Streiching postural, la propricception, Massouplissernnt ¢t la
respiration dans le but de tonifier, am&liorer I'éguilibre et renforcer les
abdominaux, Exercices pratiqués avec ou sans maténel,
Contact : Anita Thibawd 089 54 08 00 42
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Lundi

20n30 - 21h30
DO

10~

pour 'annda

Mercredi

gh - 10h
DOJO
10.-E

pour Funnga

Mercredi
10015 =- 1115
DoJ0

110.-€

poar annéda

alle 'éléve 411 € al n'est pas comprise dans les tanfs des activités.
d'eau. L'acchs aux salles de gym se fail avec das chaussures da sport propres,

insuffisant.

Admesse des différentes salles 3 Ingersheim

= Le Pigecnnier, 2 rue Schuman

- salba 51 Aloyse, 17 ree des tross Epis

- GOGEC, 15 route de Turckheim [collépal

- DO, 2 quai de la Fecht {sows Pécole materne®a du centre)
- salla pohyalente, rue du stade

Les inscriptions sa fond pour I'anneés [saul mention spécialel du 11 seplembre au 23 juin.

Les inscriptions sa font uniguamant e ligne ou les jowrs d'inscription ot na peuvent étra validdes
que lprsque toutes las phbcas demandéas ont 66 foumias et les palements eflectuds

La cotization annue®a AFI est due par la famille [foyer fiscal, méme todl), gueal que ot ba nombee
d"activités pratiqusées. Ella ne pourra faire |'objel d'sucun remboursement. Pour 'ennda 2023-2024,

Pour les activitds sportives en salla (Gym, Pilates, Fit Ball...) prévoir un {apis de sol et une bouteille

L Association Familiale s& résarve ke droit de supprimer une activile si le nombre d'inscrits est

JOURNEES D'INSCRIPTIONS -
3 -

samedi 24 juin de 14 h a 17 h au Forum des Associations (COSEC)

- vendredi 8 septembre de18ha20hetsamedi9de9hai12h
au Pigeonnier, 2 rue Schuman,

Familiale o'

Ingarshalim

&ASSL:--;ALLUGH -
[ :'|t.an-*-1|er 2 rue Schuman 68040 INGERSHEIM

SOIREES JEUX

Chague 3 vendredi du mois, Nous Vvous proposons une soinde
"leux de sociétd”. Vanaz, soul ou an famille, partager vos jaus,

an découvrir des nouveaux, dans une amblance joyeuss et comeviate,
Contact : Marie-Hdéldne Koshly 03 89 27 51 02 ou 05 88 63 16 02

SCAABBLE EN DUPLICATE

Cest une fagon plus équitable de jouer au scrabbéa @ ous les participants
ont le méma tirage de lettres., Cette activité permet d'ennichir votre vocabulaire,
d'entrabenic votme mémaire.

Contact : Palrice Dondaine 03 89 27 32 65

CODE CLUB
Anirnié par des passionnés, destind aux B - 12 ans, § <"agit de la

programmation informatique de “minl” jeux. Pratigué en milleu scolalre,

fes jeunes s'adonnent & Futilisation informatique de maniée
constructiva...
Contact : Patrick Meyer 03 89 80 90 83

SAISON 2023-2024 &=z

Jeuy

Vendredi
18h - 21h

Pigeonnier
akra & jour de la
cotisation AF]



ART FLORAL

Latelier d'art fioral vous propose de orgor des compositions florales selon
e saigons of le cabondier des Mibes. Marléne ol Lauring se lont un plaiss da
partager beurs talents at leur créativitd. 6 séances par an.

Contact : Josizne Masson 06 71 1244 72

AQUARELLE

Ancienng ddve des Arts Décoratifs de Strasbourg, Nathalie Scholt partage

sa passion pour |'aguarelle & FAF| depuis plus de vingt ans. Les cours proposés
sont adaplés & tous kas niveal.

Comtact ; JLuc Syren (3 55 80 52 54

DESSIN AU FUSAIN, PASTEL ET SANGLINE w

Aves ces maténtaux, qui 2 prdsantent sous forme da batonnets de pigmants
colonds at qui s'étalent faclement au doigt, rialisez des croguis ot des sujets
proches de la peinture, Nathalie Schott vous guide dans vos criations
artistiques pour oblenir des effels de dégradés, des joux d'ombre éf de lemibne.
Contact : Mathalls Schott 06 76 41 95 23

SCRAPBOOKING

Le scrapbooking, proposé par Laurence Colin, est wn loisir créat consistant
& crber un décor pour mettre en valeur kes photos sur une page o album, en
ulilisant towtes sortes de technigues : collage, peimure, encres...

Contact : Régis Ambeis 06 23 B8 27 &0

SAVEURS ET TERADIRS

Découvrez las saveurs des produits de difdrents temoirs © vins, spirtusux,
bigres, fromages, charcuteries. .. Une approche ludique proposés par Pairick
Meyer pOUr un voyage dans le monde des seng.

Contact : Patrick Meyer 03 89 50 50 83

CHOCOLAT - CHOCOLAT (enfants ou adultes)

Apprenez & contectionner diverses gounmandises au bon gold de cacao.
Reéalisez des mowlages, des bonbons de chocolats fowrés et autres sujets
suivant los féles de 'annde, Ratrowvons-nous au Pigeonnier,

Aduftes [3 cours) : sur les thémes Nodl, 51 Valentin, Plques.

Entarits 5.4 11 ang |3 séances) : sucelies en chocolal [itwier), moulages
de PAgques {awril), tite des mbmes [mal).

Caontact : Mathale Peltier 06 75 33 26 05

Lumici

16h - 18h ou
20h - ZHh
Flgecnniar
150.-€

les & sdances

Mardi

17h - 1%h ou
18h - Z1h
Pigeonniar
330.-€

pour I'andde

Lusnicli

17h - 1%h
Pigeonnier
200.-€

pour I'anmnds
(20 séances)

Samedi

1dh - 1Th
Pigeonniar
150.-€

le5 9 sbances

Vandradi

20h = 2Zh
Pigasanniar
BO.-E

les 4 séances

Samedi
14h30 - 1730
Adultes T5.-€
les 3 sdances
Mercradi
14130 - 16h30
Enfants 20.€
la séance

YOGA
Kated m:ﬂm discipling afin de favorizer une melileure postume du
corps, un renforcemant muesculaine, un apprentissage aux postures

dralighement en respirant an plene conscence, Le yoga apporis un bisn-&lne
pryaique ef menial Séances adaplées aux débuiants et aux confirmis,
Contact : Jacky Kesshar 06 60 52 4F 12

SOPHRO-DANSE w

Byppc Christing retficher vos lensions, Ebérez-vous du regand de Maulre,
FECoNNBCiEz wous A votre conps, faites le vide da toules pensdes mbgatives,
Découvrar des sensafions de blan-étre, da joie, d'énargie posithve, retrouves
Féquilibre du comps ol de Mesprit. Aucun besoin e savair danser pour cotte
pratique. Ouvert aux hommes el aux femmes de fous dges.

Contact : Jacky Kesalar 06 60 52 &4 12

RANDONNEES PEDESTRES

L groups de randonnés slonna fondts et collngs des environs afin de
découvrir les paysages qui nous enfouwren! dans une ambiance ﬂrr'l'ipﬂhlqll
&l eomdniake,

Contact : Dantéle Battinger 03 B9 27 28 56

FITHESS FONCTIONMEL

Alaxis Warlh vous propose des séances de cross-trmaining (entrainement croisg)
et de HIT [entrainement en intervalles réalisd & haute infensitd).

Ges cours wous penmetbent de iravailler les aspects musculaires et cands
vasculaine avec des mouwvemants foncticnnels ef polyariculzines.

Séances a |a portée da tous,

Contact : Jacky Kessior 06 60 52 44 12

PILATES

Anirmies par Annick Blament, les séances de Pilabes vous minent & un
refiforcement musculaine prodond du comps, basé sur le contrdle du mouvement
et de la respiration spécifigue, alliant le mantal au physhque, tout en douceur

et en souplassa,

Contact ; Anita Thibawd 09 54 08 00 42

GYMMASTIOUE MODEREE

Améliorez wolre capital santé avec Mathan Schillinger : renforcesz le coeur,
les muscles, augmentez la souplessa, ['équilibre ef la mémoire en toute
convivialig, Prévoir un tapis de sol,

Confact ; Anita Thibawd 09 54 08 00 42

RENFORCEMENT MUSCULAIRE

Annick Klament vous progose un cours composs d'un large panel dexercices
(trawail debout, au sol, aves ou sans matdned), Activitd pinrsique idéale pour
e regrise en main tolale de vobre corps. Tout public.

Contact ; Anita Thibawd 09 54 08 00 42

166 - 20h30
DOJ0
160.-€

pour 'anniée

18030 - 18030

140,-€
pour ['annie

Mard
14h-17h

Rdy place de
L mairie

dtre & jour de la
cotisation AFI

Jeud

1Bh30 - 19h30
Salle polyvalenta
130.-E

pour I'annds

Mardi

0h30 - 21R30
GOSEC
130.-€

pour Fannaa

Mardi

5 - 10045 ou
1ih -12h

Salle St Aloysa
110, &

powr I'anngs

Mardi

18015 - 20h15
COSEC
110.-€

pour |I"anmmée



