
Ne pas jeter sur la voie publique
-  Imprimé sur du papier recyclé 

Bureau@mjc-quincieux.fr

06 49 73 41 75 

Programme 
activités

Saison
2023-2024 



nos intervenants pour le travail de qualité et leurs enthousiasmes durant leurs activités 
nos partenaires leur confiance 
nos bénévoles pour leurs investissements lors des évènements
le Conseil d'administration bénévole pour son travail de l'ombre et son investissement
dans les projets de la MJC - il assure le bon fonctionnement et la prise de décision de
l'association

Nous avons lancé les pré-inscriptions Adultes sur internet en Juin
Nous lançons les inscriptions via internet pour les enfants fin aout
Nous mettons en place le paiement par Carte Bleue 
Nous vous proposons de nouvelles activités comme la Comédie Musicale, le Cardio
poussette, Vannerie,... 
Nous allons engager une réflexion collective sur notre projet associatif

Chères adhérentes, chers adhérents,

Je tiens à remercier chaleureusement  

Merci à tous pour votre soutien tout au long de la saison 2022-2023 !

Nous avons le plaisir de vous présenter le programme de la saisons 2023-2024 ! 

Depuis ces 3 dernières années la MJC a évolué, pour cette nouvelle saison nous continuons
à vous écouter et à nous poser des questions : 

L'équipe d'intervenants et les bénévoles sont impatients de vous retrouver pour cette
nouvelle saison. 

A très vite, 
                                                                                                                                    Coralie RIPPE
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N Coralie RIPPE  - Présidente 
Sylvie GAGNIERE - Vice Présidente 
Ophélie NICOLAS  - Secrétaire
Julie HARWAL - Secrétaire Adjointe 
Nadia DJAFER - Trésorière  
Laurie LAVAULT - Trésorière Adjointe 
Jacques MONGOIN - Représentant Mairie 

Edito 

Gael CHANU - Administrateur
Pascal EVERARD - Administrateur
David GONZALEZ - Administrateur
Florence GRANGE - Administratrice 
Benoit GUIGNARD - Administrateur 
Nilsa JEANDOT - Administratrice 
Perrine LORCHEL - Administratrice 
Fabienne MAZET - Administratrice 
Ba Dat NGUYEN - Administrateur  
Hervé RIPPE - Administrateur 
Françoise TAUBAN - Administratrice 



Cyclo 
Gérald Quenel
le week-end
« A vélo tout est plus beau » le slogan de la Fédération Française de
Cyclotourisme n’a jamais été aussi vrai. Lors de nos sorties, nous
avançons à notre rythme. On prend du plaisir à rouler et à découvrir
des grands espaces, sur les petites routes tranquilles et les chemins
environnants.

Tarif : 30€

Basket 
Sylvain Ruchon
Mercredi :  21h-22h30
Dimanche : 10h30-12h30

Tarif : 45€ 

Exclu

pour les 

 adultes 

Exclu

pour les 

 adultes 

Cardio Boxe
Mathilde Mulatier
Mercredi : 20h-21h
Cours cardio vasculaire, de renforcement musculaire qui allie des
mouvements de déplacements, mouvements permettant de
solliciter toutes les parties du corps

Tarif : 185€

Gym "Bien Vieillir" 
Céline Larue ou Isabel Barbier
Lundi : 10h-11h
Vendredi : 9h15-10h15 
Gymnastique douce - ensemble de mouvements d'étirements et de
renforcement, de postures travaillant l'équilibre ainsi que des
exercices de respiration. Elle vise à maintenir bonne santé et
autonomie et à retarder le vieillissement.  

Tarif : 185€

Hand Fit 
Pascal Everard
Mardi : 20h- 21h 
Pratiquer une activité physique, en groupe, en recherchant le bien être
dans une optique interrelationnelle de partage, d'échanges et de
convivialité.  

Tarif : 185€

Flag Foot 
Laurent Barrailler
Lundi : 18h30-20h30
Forme de dérivée du football américain ou du football canadien où les
plaquages sont remplacés par la saisie d’un foulard attaché à la
ceinture des joueurs.

Tarif : 115€

Cuisses Abdos Fessiers
Gael Chanu
Jeudi : 19h15-20h15
Cours de renforcement musculaire basé sur le bas du corps

Tarif : 185€

Boot Camp
Marie Bois 
Jeudi : 19h-20h
Envie de transpirer ? 
Venez à un entrainement de haute intensité visant à
travailler le cardio et le renforcement musculaire dans un
esprit de groupe, d'entraide et de convivialité

Tarif : 185€

Activités Adultes

Marche Nordique
Marie Bois 
Samedi : 10h-12h
Vous aimez être dehors ? 
Parfait, c'est une activité de plein air, d'endurance qui
consiste en une marche accélérée avec bâtons visant à
travailler le corps dans sa globalité ainsi que sa
capacité cardio respiratoire

Tarif : 185€

Badminton 
David Gonzalez
Lundi : 19h30-21h / Mercredi :  19h-21h
Samedi : 10h-12h
Venez découvrir le badminton dans une ambiance conviviale ! Le
badminton est un sport complet, tous les muscles étant sollicités,
ainsi que l'équilibre, les réflexes, la coordination des mouvements
dans l'espace, la tactique et la stratégie. C'est un sport qui améliore
l'endurance, la vitesse, l'adresse et la précision des gestes, la
souplesse et la concentration.

Tarif : 105€

Capoeira 
Julien Barbot
Lundi : 19h-20h et 20h-21h
Art martial (ludique et acrobatique) afro-brésilien qui puise ses
racines dans les techniques de combat des peuples africains du
temps de l’esclavage au Brésil. 

Tarif : 215€

Kickboxing
Raphael Julan 
Mardi : 19h-20h et 20h-21h
Vous avez envie d'apprendre des techniques de boxe dans le
respect des autres ? Alors ce sport est fait pour vous.

Tarif : 215€

Cardio Poussette 
Marie Bois 
Samedi : 9h-10h
Entrainement cardiovasculaire et musculaire visant à
donner l 'opportunité aux mamans de se remettre en forme
après la grossesse, tout en faisant participer bébé. 
=> 3 sessions de 6 semaines proposées durant l 'année

Tarif : 185€



Informatique  
Isabelle Tixier 
Mercredi
Nous souhaitons initier à l’informatique les personnes désireuses
d’apprendre à utiliser les différents supports PC et MAC, tablette,
téléphone 

Tarif : 190€

Couture
Olivia Xuereb
Lundi : 19h-21h
              Tous les 15 jours 

Tarif : 200€

Hand 
Ophélie, Pascal, Tommy
Compétition
Mardi : 21h-22h30

Tarif : 155€
Loisirs
Jeudi : 19h30-21h (Filles)
Jeudi 20h30-22h (mixte)

Tarif : 120€

Poterie
Autonome
Mardi /Jeudi 14h-17h
Éveillez le créateur qui sommeille à travers vos mains

Tarif : 210€

Sophrologie 
Stéphanie De Vregille
Lundi 19h15-20h15
Mardi 10h-11h
Mercredi 19h-20h
Prendre soin de soi, acquérir des techniques pour agir sur son niveau
de stress, tout en passant un moment convivial en groupe.

Tarif : 210€

Dessin 
Autonome
Lundi ou Jeudi : 14h-17h  

Tarif : 230€
Frédérique Ferret
Mardi : 19h-21h 

Tarif : 265€
Développez votre côté artiste

Activités Adultes

Yoga
Marie Gueth
Doux
Mercredi 9h30-11h
Hatha
Mardi : 19h15-20h45
Mercredi 11h15-12h45
Jeudi : 17h30-19h - 19h15-20h45

Tarif : 215€

Randonnée
Michèle Nicolas
Mardi
Pratique conviviale et importante pour le corps et l'esprit !

Tarif : 30€

Zumba
Mathilde Mulatier
Mercredi 19h-20h
Mélange d'aérobic et de fitness sur des rythmes et des
chorégraphies issus de danses latines

Tarif : 185€

Pilates
Gael Chanu
Niveau Débutant
Lundi : 19h15-20h15 / Jeudi : 20h15-21h15

Niveau Confirmé 
Lundi : 20h15-21h15 / Jeudi : 18h-19h
Méthode de renforcement des muscles profonds, responsables de
la posture

Tarif : 185€

Step
Mathilde Mulatier
Lundi  19h- 20h 
Enchainement d'exercices de montée et de descente sur une
marche. Variante de l'aérobic, favorisant un entraînement efficace
dans un cadre ludique et motivant.

Tarif : 185€ 

Jeux de société
Ophélie Guignard
Mercredi 18h30-20h30
Un atelier jeu c'est quoi ? 
Venez rejoindre Ophélie pour partager chaque semaine
2h de convivialité autour de jeux connus et moins
connus pour certains. 
Ambiance, réflexion, plateau... i l  y en aura pour tous les
goûts 

Tarif : 200€
Vannerie
Lundi 18h-21h
Vendredi 13h30 - 16h30
Envie d'une activité manuelle ? 
Venez découvrir l 'art de tresser des matières végétales
flexibles pour fabriquer divers objets, tels que paniers,
articles de ménage, malles.

Tarif : 350€

Renforcement Musculaire 
Isabel Barbier
Lundi : 9h-10h

Tarif : 185€



Activités * Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi 

Badminton 2h 19h30-21h 18h30-20h 19h-21h 10h-12h

Basket 1h30 21h-22h30

Boot Camp 1h 19h-20h

Cardio boxe 1h 20h-21h

Capoeira 1h
19h-20h
20h21h 

CAF 1h 19h15-20h15

Cyclo Sortie

Couture 2h 19h- 21h

Dessin 2h 14h-17h 19h-21h 14h-17h

Flag Foot 2h 18h30-20h30

Gym Bien Vieillir 1h 10h-11h 9h15-10h15

Hand Fit 1h 20h-21h

Hand 1h 21h-22h30
19h30-21h
20h30-22h

Informatique 

Jeux de société 2h 18h30-20h30

KickBoxing 1h
19h-20h
20h-21h

Marche
Nordique 1h 10h-12h

Pilates débutant 1h 19h15-20h15 20h15-21h15

Pilates confirmé 1h 20h15-21h15 18h-19h

Poterie 3h 14h - 17h 14h - 17h

Randonnée Sortie Sortie PM 

Renforcement
musculaire 1h 9h-10h 

Sophrologie 1h 19h15-20h15 10h-11h 19h-20h

Step 1h 19h-20h

Vannerie 3h 18h-21h 13h30-16h30

Yoga doux 1h30 9h30-11h

Yoga hatha 19h15-20h45 11h15-12h45
17h30-19h

19h15-20h45

Zumba 1h 19h-20h

Planning Venez transpirer, créer, partager,
étirer, s'amuser avec nous ! 

Septembre - octobre 
Mars- Avril 
Juin

Cardio Poussette 
3 périodes de 6 semaines : 







Comedie Musicale 
Mathilde Mulatier
Lundi 17h45-18h45
Une activité complète - mélange de théâtre, danse et chant ? 
Rejoignez Mathilde ! Elle crée elle-même les dialogues pour
2 représentations dans l 'année.
Les sujets sont adaptés, drôles et parfois imaginaires ou
simplement le reflet du quotidien revisité. 

Tarif : 180€  

Hip-Hop 
Mathilde Mulatier
Primaire/Ado : Mercredi 18h-19h

Tarif : 190€

Activités Ados et enfants
en primaire  

Badminton 
David Gonzalez
Ado : Mardi :  18h30-20h
C'est un sport qui améliore l'endurance, la vitesse, l'adresse et la
précision des gestes, la souplesse et la concentration.

Tarif : 110€

Escalade
Alexandre Ferreira
Mardi 18h- 19h (CP,CE1)
 Jeudi 17h-18h (CP,CE1)
 Jeudi : 18h-19h (CE1,CE2)
 Jeudi : 19h15-20h15 (CM1,CM2)

Tarif : 180€

Capoeira 
Julien Barbot
Lundi 17h45 - 18h45
Art martial (ludique et acrobatique) afro-brésilien qui puise ses racines
dans les techniques de combat des peuples africains du temps de
l’esclavage au Brésil. 

Tarif : 210€

Street Jazz 
Catherine Montagne
Mardi : 17h45-19h

Tarif : 190€

Anglais
Anouloum Tesche
Lundi 17h45 - 18h45

Tarif : 190€

Dessin
Frédérique Ferret
Mercredi 14h - 15h

Tarif : 180€ 

Basket 
AL ANSE 
Nous créons une entente avec le Club AL ANSE pour cette nouvelle
saison ! 

U7: équipe mixte  Mercredi 13h-14h
U13 : équipe Garçons Mercredi 14h-16h
U15 et U18 : équipe filles Vendredi 20h30 

Tarif : .....

Judo 
Mickael Parquet
Jeudi 17h45- 18h45

Tarif : 210€

Zumba
Mathilde Mulatier
Mercredi 17h-18h

Tarif : 180€ 

Gymnastique
Céline Larue
 Lundi 17h-18h (CP,CE1)
 Vendredi 18h- 19h (CP,CE1)

Tarif : 150€ 

Théâtre
Claire Maxime
 Jeudi 17h - 18h

Tarif : 190€ 

Acro Gym  
Mathilde Mulatier
Lundi 16h45-17h45
Acrobate dans l 'âme ? 
Un mélange de chorégraphie, gymnastique au sol en
combinant des porters, des acrobaties avec un support
musical. 

Tarif : 180€



Hand 

- 9ans : équipe mixte - enfants de 2015 à 2016  
Mercredi 16h30-17h30

Tarif : 150€

- 11 ans : équipe mixte - enfants de 2013 et
2014 
Mardi 17h-18h30 
Jeudi : 17h-18h15 

Tarif : 160€

 
-13 ans : équipe garçons - enfants de 2011 et 2012 
Mercredi 17h30- 19h  / Vendredi : 19h-20h30
                équipe filles - enfants de 2011 à 2012 
 Jeudi : 18h15-19h30 

Tarif : 160€
 

- 15 ans : équipe garçons - enfants de 2009 à 2010
Lundi : 18h-19h30 / Jeudi : 18h15-19h30 

Tarif : 170€

Activité Durée Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi

Anglais 1h 17h45-18h45

AcroGym 1h 16h45-17h45

Badminton 1h 18h30-20h

Basket

U7: équipe mixte
13h-14h

U13 : équipe
Garçonsi 14h-16h

U15 et U18 :
équipe filles 

 20h30

Capoeira 1h 18h-19h

Comedie
Musicale 1h 17h45-18h45

Street Jazz 1h 18h-19h

Dessin 1h 14h-15h

Escalade 1h
CP-CE1 

18h-19h

CP-CE1
17h-18h 

CE1-CE2 
18h-19h 

CM1-CM2 
19h15-20h15

Gymnastique 1h 17h-18h 18h-19h

HandBall 1h

- 15 ans : équipe
garçons 
Lundi : 18h-19h30 

- 11 ans : équipe
mixte 

17h-18h30 

- 9ans : équipe
mixte 
16h30-17h30
-13 ans : équipe
garçons -
Mercredi 17h30-
19h 

- 11 ans : équipe
mixte : 17h-18h15 
-13 ans  équipe
filles - 18h15-19h30 
- 15 ans : équipe
garçons - 18h15-
19h30 

-13 ans : équipe
garçons Vendredi :
19h-20h30

Hip Hop 1h 18h-19h

Judo 1h 17h45-18h45

Kickboxing 1h 18h-19h

Théatre 1h 17h-18h

Zumba 1h 17h-18h

Pédibus : 
Nous vous proposons de récupérer vos enfants à la sortie de l'école primaire pour les amener aux diverses
activités :  les Lundis, Mardis, Jeudis et Vendredis. 
Merci de nous informer de ce choix lors des inscriptions et de tout changement en cours de saison. 

Merci de le rappeler à vos enfants lors des premières séances



Kickboxing
Raphael Jullan 
Mardi : 16h30-17h45

Tarif : 210€

Activités Enfants en
maternelle   

Judo 
Mickael Parquet
 Jeudi 16h30-17h45

Tarif : 210€

Escalade
Alexandre Ferreira
Mardi  16h30-17h45

Tarif : 180€ 

Zumba
Mathilde Mulatier
Mercredi 17h-18h

Tarif : 180€ 

Capoeira 
Julien Barbot
Lundi 16h30-17h45

Tarif : 210€

Gymnastique
Céline Larue
Vendredi  16h30-17h45

Tarif : 150€ 

Eveil à la danse  
Catherine Montagne
Mardi : 16h30-17h45

Tarif : 190€

Anglais
Anouloum Tesche
Lundi  16h30-17h45

Tarif : 190€ 

Activités Durée Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi

Anglais 1h15 16h30-17h45

Capoeira 1h15 16h30-17h45

Escalade 1h15 16h30-17h45

Gymnastique 1h15 16h30-17h45

Judo 1h15 16h30-17h45

Kickboxing 1h15 16h30-17h45

Eveil à la danse 1h15 16h30-17h45

Zumba 1h 17h-18h

Pédibus : 
Nous vous proposons de récupérer vos enfants à la sortie de l'école maternelle pour les amener aux
diverses activités :  les Lundis, Mardis, Jeudis et Vendredis. 
Merci de nous informer de ce choix lors des inscriptions et de tout changement en cours de saison. 

Merci de le rappeler à vos enfants lors des premières séances et de pensez à leurs goûters !

Planning   



Marche Nordique 
Vous aimez être dehors ? 
Parfait, c'est une activité de plein air,
d'endurance qui consiste en une marche
accélérée avec bâtons visant à travailler
le corps dans sa globalité ainsi que sa
capacité cardio respiratoire 

Vannerie 
Envie d'une activité manuelle ? 
Venez découvrir l'art de tresser des
matières végétales flexibles pour
fabriquer divers objets, tels que paniers,
articles de ménage, malles.

Boot Camp 
Envie de transpirer ? 
Venez à un entrainement de haute
intensité visant à travailler le cardio et le
renforcement musculaire dans un esprit de
groupe, d'entraide et de convialité 

Jeux de société  
Un atelier jeu c'est quoi ? 
Venez rejoindre Ophélie pour partager
chaque semaine 2h de convivialité de
partage autour de jeux connus et moins
connus pour certains. 
Ambiance, réflexion, plateau... il y en aura
pour tous les goûts 

Cardio Poussette  
Entrainement cardiovasculaire et musculaire visant à donner l'opportunité aux mamans de se
remettre en forme après la grossesse, tout en faisant participer bébé. 

=> 3 sessions de 6 semaines proposées durant l'année 

Acrobate dans l'âme ? 
Un mélange de chorégraphie,
gymnastique au sol en combinant des
porters, des acrobaties avec un support
musical. 

Comedie Musicale  Acro Gym 
Une activité complète - mélange de
théâtre, danse et chant ? 
Rejoignez Mathilde ! Elle crée elle-même
les dialogues pour 2 représentations
dans l'année.
Les sujets sont adaptés, drôle et parfois
imaginaire ou simplement le reflet du
quotidien revisité. Basket 

U7 
U13 Garcons
U15 et U18 Filles 

Nous créons une entente avec le Club AL
ANSE pour cette nouvelle saison ! 
3 créneaux sont proposés : 

Nouveauté 

Enfants 

Adultes & Ados 



Le premier encaissement aura lieu à l'inscription puis Janvier et Avril.
A compter du mois d’octobre, le règlement en 3 fois n’est plus possible (passage uniquement en 2 fois)
Attention : Vous pouvez régler par Carte Bleue sur notre site si vous avez une seule activité 

 -10% dès la 2ème activité, 
 -15% dès la 3ème activité,
 - 20% dès la 4ème activité

Nous acceptons les règlements par Carte bleue (nouveau) - Chèques - Espèces - Tickets sport culture - Chèques vacances
ANCV (papier).

Il est possible de régler en 1, 2 ou 3 fois par carte bleue ou chèque.

L'adhésion peut être remboursée en partie seulement pour des raisons médicales dûment justifiées supérieur à un
trimestre. 

Si un adhérent souhaite s'inscrire à plusieurs activités, nous proposons des tarifs dégressifs : 

Lundi :  17h -19h
Mardi : 17h -19h
Mercredi :17h -19h
Jeudi : 17h -19h
Vendredi : 17h -18h
Samedi : seulement les samedis de septembre  

 
 

Infos

Dates d'inscription
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Moyens de Paiement 

Début et fin d'activités 

Au Forum des Associations : Samedi 2 Septembre de 9h à 13h à l’EMP 
Ou sur notre Site internet - du 26 août au 31 août 2023.

Aucune inscription ou règlement ne pourra se faire en dehors de ces temps dédiés, ni par téléphone ou auprès des
animateurs.

Pensez à consulter le panneau d’affichage, notre page Facebook MJC Quincieux et notre site internet :
http://mjc-quincieux.com/

Bureau@mjc-quincieux.com

06 49 73 41 75

Mjc Quincieux 

Le début des activités a été fixé au lundi 11 septembre 2023. 
La fin des activités a été fixé au Dimanche 2 Juillet 2024.

Séances d'essai - 2 séances exclusivement en septembre (du 11 septembre au 24 septembre)  
Merci de bien vous inscrire

Attention, les activités sont dépendantes du nombre d’inscrits.

Nous ferons notre possible pour prévenir les participants lorsqu'un de nos animateurs est absent. Pour cela, nous vous
demandons de remplir précisément la fiche sur laquelle figurent vos numéros de téléphone et adresse e-mail. 


