
donnez sens 

à vos en
vies !

de
ss

in
 : 

Xa
vi

er
 G

ur
y



1
 

2
2
2
3
4
4
5
 

6-7
8
8
 

9
10
10
10
10

10-11
10
10
10
10
10
10

10-11
10
10
11
11
11
11
11

 

Sommaire

Infos pratiques
Conditions d'inscription
Conditions tarifaires
3 maisons, 4 objectifs
L'Eco-MJC Saint Laurent
MJC Belle Etoile - Planétarium
Anniversaire au Planétarium

Bienvenue

STAGES
ACTIVITÉS THÉMATIQUES

LE COIN DES ENFANTS
Vide tes piles
Fous du Labo
Zumba Kids
Hip-Hop
Éveil Musical
Arts et créations
Festiv'anims
Les p'tits cuistots
Les jeunes chefs
On joue !
Poterie
Théâtre
Éveil au théâtre
Gym et jeux
Manga
Danse classique
Astro juniors
Percussions
Accueil Ados

13
13
13
13
13
14
14
14

 
 

15
15
15
15
15
16
16
16
16
16

 

art

Ateliers musiques traditionnelles
Jouons ensemble
violon
Guitare
Percussions
Chorale
Théâtre Bossanova
Théâtre

ARTS SCENIQUES ET MUSICAUX

Aquarelle
Arts et créations
Atelier dessin figuratif
Tapisserie
Peinture acrylique
Poterie
Couture
Recycle ton style
Reliure
Vitrail

ARTS creatifs

CULTURE

Anglais
Espagnol
Chinois

Les langues 12
12
12
12

ateliers informatiques



bien-être
Qi Gong santé
Yoga doux
Yoga Ashtanga
Sophrologie socio-prophylactique
Yoga relaxation zen, un art de vivre
Méditation et pratique énergétique

danses 
Country
Danse classique
Danse de ligne
Danse Africaine
Impro mouvements dansés
Danse prénatale
Danses et rythmes

17
17
17
17
17
17
18
18
18

 
18
18
19
19
19
19
19
19
20
20
20
20
20

 
21
21
21
21
22
22
22

 
23
23
23
24
24
24

 

Gymnastique adaptée
Randonnée pédestre
Gym du dos
Gym santé
Les godillots de Vincent
Gymnastique d'entretien
Aïkido
Pilates
Gym douce, stretching,
relaxation
Des balles et du rythme
Barre 
Cardio Boxe
Step
Tissu aérien
Zumba
Body balance
Pilates
Cardio-renfo
Powerfull Body
Tai Ji Tui Shou 
FAC
Strong

sport
ACTIVITÉS pHYSIQUES 



Françoise GERARDOT
Membre du Bureau

Philippe VATREY
Vice -Président

Marie BOEUF-COUSTERE
Trésorière

Claire ZELER
Secrétaire

Josiane OLIVIER
Membre du Bureau

Julien BOEUF
Président

Michel PETITDEMANGE
Trésorier ADJOINT

Denis JEANGEORGES
Membre du Bureau

Marc BENOIT
Membre du Bureau

Bienvenue

Stimuler ses méninges : musique, informatique, arts créatifs et bien d’autres activités sont présentes
pour les faire travailler.
Découvrir et apprendre : Il n’y a pas d’âge pour découvrir de nouvelles destinations ou apprendre de
nouvelles choses. Ouvrez-vous et lancez-vous dans une activité. Peinture, poterie,  couture… La liste
est longue. Vous pouvez même apprendre une nouvelle langue.
S’investir auprès des autres : Expositions, soirées débats, rencontres, manifestations, il y a de la
place pour tout le monde !
Profiter de la vie évidemment 

Dans cette optique, la MJC est heureuse de vous proposer ses activités régulières et de toutes
nouvelles.

Julien Boeuf, Président de la MJC

Avoir une activité physique régulière et adaptée : avec près de 30 activités
sportives et bien-être pour tous les âges et tous les corps.

Chères adhérentes, chers adhérents, chers amis,

Pour sa 70ème année, la MJC vous propose ses conseils afin de rester en forme : 

Conseil d'administration
Président d’Honneur : 
M. ARGANT – M. CARPENTIER – M. ROGER

Membres d’Honneur :
Mme. LOUIS - M. BERNARD - M. BERINI - M. MORTAL

Membres de Droit : 
M. Patrick NARDIN, Maire d’Epinal
M. Julien THIERY, Directeur de la MJC
Mme Marie-Andrée THOUVENIN-REGAD, Directrice
FRMJC

Membres associés :
M. Justin FOURNIER, Président Centre Léo Lagrange
M. Martine FRANCOIS,Conseillère municipale,
M. Kévin GUELLAFF,Conseiller municipal
Mme Florence HOHMANN, Inspectrice
départementale E.N
Mme Ghislaine JEANDEL-JEANPIERRE, Première
Adjointe
M Roger VEYER

Membres élus :
Yvan BLAUDEZ - Jean-Pierre BOURDEIX - Jocelyne
BUQLIER - Jean-Louis HACQUARD - Catherine
MAZURIER - Jean-Pierre MORENO - Valérie NOIZET -
Claire PERDU - Marie-Cécile RATTIER - Pierre
SCHERRER - Patrice TAMA1

LE BUREAU



SAISON 23 -24 SEMESTRIEL ANNUEL SEMESTRIEL ANNUEL

TARIF A 69 125 60 110

TARIF B 77 140 66 120

TARIF C 86 155 77 140

TARIF D 99 180 83 150

TARIF E 124 225 102 185

TARIF F 55 100 50 90

TARIF PLEIN TARIF MINORE *

SAISON 23-24 ANNUEL ANNUEL

1 ACTIVITE 135 125

MERCREDI APRES-MIDI 
 13H30-18H30 260 240

TARIF PLEIN TARIF MINORE *
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infos pratiques

MJC Georges Savouret
30, rue des Soupirs
Tél : 03.29.82.12.59
https://mjcepinal.com/
mjc.epinal@wanadoo.fr

Ouverture de l’accueil
9h-12h / 13h30-18h
le samedi 9h30 -11h30

Reprise des activités :
Lundi 11 septembre 2023

Fin des activités : 
samedi 22 juin 2024

Les activités pratiquées suivent le
calendrier scolaire sauf fermeture
exceptionnelle le vendredi 10 et samedi
11 mai.

semestre
Le 1er semestre débute le 11 septembre
2023 et le second, le 29 janvier 2024

conditions d'inscription
Adhérer à la MJC
Remplir une fiche d’inscription et
pour les mineurs remplir une fiche
sanitaire
Régler la ou les cotisations des
activités
Les adhérents peuvent essayer une
séance avant de s’inscrire
Pour l’activité danse classique et les
activités à licence, un certificat
médical sera demandé

A noter : Pour s’inscrire il convient de se
rendre à la MJC Savouret ou à la MJC Belle-
Etoile.

conditions TARIFAIRES

Tarifs des activités régulières 

14 € pour les spinaliens
28 € pour les non spinaliens

Adhésion annuelle MJC 

PARCOURS MERCREDIS

Il est possible d'inscrire votre enfant sur une
après-midi au tarif de 12 euros.

Réduction 
Réduction de 10 % du montant de l’activité
à compter de la deuxième activité la moins
chère ( tarifiée entre A à F) et suivantes aux
familles et personnes résidant sous le
même toit.
Hors parcours mercredis, vacances et
activités spécifiques (randonnée…).

Les familles présentant un coefficient
familial CAF inférieur à 1200 ( Le QF
correspond au revenu fiscal / 12 mois / par
le nombre de parts fiscales).
Les demandeurs d’emplois
Les personnes bénéficiaires de l’AAH 

Tarifs minorés
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Secrétaire

Mathilde GERARD
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l'ECO-MJC 
SAINT LAURENT

Environnement
Mixité sociale

lA MJC 
BELLE-ETOILE

Démocratisation
de la science
Technologie de
pointe

Culture
Pratique d'activités
pôle administratif

Christophe GRAFF
Animateur

Youn IVEN
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Etienne VIEL
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lA MJC 
savouret

TRANSMETTRE
EVEILLER

ECHANGER
S'ENGAGER

3 maisons
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Nicolas VIRION
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Lindita GJOKA
Secrétaire
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Entrée Adulte : 8€
Entrée enfant et étudiant : 6€
Entrée famille : 25€ + enfants sup 5€
5 ans : gratuit

Tarif F - 100 € / 90 € an
               55 € / 50 € semestre

Didier MATHIEU
à la MJC Belle-Etoile

ASTRONOMIE 
ADULTES

Etude de la position, des mouvements et de
la constitution des corps célestes.  Venez
vous initier à la manipulation de télescopes et
instruments d'observations.
Mardi : 20h - 22h 
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l'ECO-MJC SAINT LAURENT

Depuis 2020, notre antenne de Saint Laurent
se spécialise dans la sensibilisation au
Développement durable : Ateliers
pédagogiques, balades contées, découvertes
sensorielles, jeux sportifs, enquête de
terrain, musique verte, etc ..., ces différentes
approches de découverte de
l'environnement vous permettront d'acquérir
les connaissances sur la faune, la flore, la
biodiversité et les milieux naturels. 

environnement ET MIXITE 

lA MJC BELLE-ETOILE

A Saint Laurent, tu peux aussi proposer des
idées ou des projets. Les animateurs peuvent
t’accompagner pour t’aider à les concrétiser :
projets de solidarité internationale – départ
en vacances – chantiers jeunes – départ en
service volontaire …
Pendant les vacances scolaires, tu peux
participer à des chantiers pour équiper notre
jardin et/ou préparer des festivals ou des
évènements culturels, partir en séjours.
Nous sommes là pour t'accueillir les
mercredis après-midi et en soirée. 

Le Planétarium a la particularité de
représenter le ciel étoilé sur une voûte écran
de 360°. Centre de sciences dédié à la
diffusion des connaissances astronomiques
et spatiales, il propose toute l’année des
actions en direction de différents publics (des
projections, des ateliers scientifiques, des
événements et autres activités de médiation
autour de l’astronomie, de l'espace et des
sciences).

Chaque séance est composée d'un thème et
d'un spectacle associé. Elle dure entre 1h15 et
1h30. Durant cette séance, un médiateur
scientifique explique la voûte étoilée et
échange avec vous sur le thème de la séance
puis vous visionnez un documentaire ou un
film d’animation pédagogique en immersion
totale (360°).

une TECHNOLOGIE DE POINTE  pédagogie adaptée 

uniquement sur réservation
adapte au plus de 4 ans

les vendredis soirs,
un dimanche sur 2 en période scolaire
plusieurs fois par jour durant les vacances 
scolaires

Séances publiques :

https://planetarium-epinal.com/seances/themes-de-seances
https://planetarium-epinal.com/les-spectacles
https://planetarium-epinal.com/seances/themes-de-seances
https://planetarium-epinal.com/les-spectacles


De l'aventure avec : " Mission Star Crash ". 
Devient un agent spécial dans une chasse au trésor à la
recherche d'un "morceau d'étoile" tombé sur Terre !

De l'action avec : " Opération C.S.B.E "
45 min et pas une de plus pour devenir un
spationaute et décrocher ton brevet d'explorateur
du Centre Spatial Belle Etoile" !

De la passion avec : " Objectif Lune "
Une incroyable épopée pour réaliser ta fusée, la
décorer, la perfectionner et l'envoyer toujours plus
fort, toujours plus haut et toujours plus vite !

De la magie avec : " Bubble Leviosa "
Tel un sorcier poudlardien, trouve la bonne formule
pour faire apparaître de magnifiques bulles colorées
du bout de ta baguette magique !

Des frissons avec : " La pâte du professeur Frankenstein "
Une expérience amusante où textures et couleurs vont se mélanger
pour donner vie à d'incroyables créations !

nouveau!nouveau!nouveau! viens fêter ton 
anniversaire au planetarium 

Pour l'anniversaire de vos petits aventuriers,
 ne restez pas sur Terre ! Offrez-leur les étoiles !

5 formules à découvrir :

Option 1 :  formule standard + un cadeau souvenir à chaque enfant ou une part de
gâteau astronomique* 16 € par enfant
Option 2 : formule standard + un cadeau souvenir à chaque enfant et une part de
gâteau astronomique* 19 € par enfant

Anniversaire de 14h - 17h 
Formule standard : Entrée planétarium + 1h d’activité + mise à disposition d’une salle
pour faire le goûter + carton d’invitation (avec un ou deux parents) 
Minimum de 8 enfants âgés de 6 à 12 ans = 12€ par enfant 

  * Demande de gâteau spécifique. (le supplément sera ajusté en tenant compte du prix
coutant) 
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STAGESSTAGESSTAGES

les samedis de 14h à 17h
18 novembre 
 25 novembre
 2 décembre 

Initiez vous à la vannerie sur croisée, en réalisant un
panier rond avec anse. Le mélange d’osier brut et
blanc permet de colorer, de laisser sa créativité
s’exprimer, mais aussi de toucher et de découvrir le
travail de ces deux osiers . Vous prendrez le temps de
comprendre les techniques de base de cette forme
de vannerie traditionnelle. Idéal pour une première
approche et mettre un pied dans le monde fascinant
de la vannerie.

Vannerie Florian GASCHT

60 € le stage

Art plastique, pratique de la peinture à l’huile

dom garcia
Réalisation d’un tableau à travers la pratique de
plusieurs techniques : Travail sur la composition,
mélange des couleurs, ébauche, aplats, dégradés,
fondus, empâtements…
Chaque stagiaire repartira avec son tableau
terminé et réussi.

Benoist VERDIEROENOLOGIE

Bordeaux versus Bourgogne : 5 ou 12 octobre
Dégustation progressive ( tanin, structure, équilibre) : 9 ou 23 novembre
Spiritueux : 7 décembre
Champagne : 14 décembre
Vins de garde : 11 ou 18 janvier
Cépages rares : 1er ou 8 février
Vins naturels : 4 ou 11 avril
Aveugle : 16 ou  23 mai
Barbecue de fin d'année : 20 juin

De 19h30 à 21h30, les jeudis, dates au choix  :

les jeudis de 18h à 21h
18 janvier
25 janvier
1er février

75€ le stage

Objectif : apprendre les
bases de la dégustation, les
accords mets/vins, vous
passerez une excellente
soirée.

LA SPÉCIALE : 14 mars 2024 :
Feu vert à Benoist

68€ la séance

Tarif : 34€ la séance
90€ forfait 3 séances 
et 30€ les séances suivantes
189€ les 7 séances

Nous vous proposerons au fil de l'année des stages
d'initiation, de découverte  ou de progression ( idée
cadeau). Sous condition d'un nombre suffisant de
participants.

à la MJC Saint Laurent
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Réductionde 10% du montant du stage à compter du deuxième stage le moins cher et suivants aux
familles et personnes résidant sous le même toit ( hors œnologie).



NATUROPATHIE

STAGESSTAGESSTAGES
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Valérie BISPO
Les mercredis de 18h15 à 19h45

ARTS ET CRÉATIONS

Couleurs d'automne, mêlées au bois, rubans, jolis papiers, lin et tissus ...

Valérie vous propose 4 stages comprenant 4 rendez vous, afin de créer des objets
de décorations au gré des saisons :

27 septembre  - 4 octobre - 11 octobre - 18 octobre 

Noël, bois, fourrure, lin, cordes et coton ...
29 novembre - 6 décembre-  12 décembre - 20 décembre

C'est l'hiver, réchauffons l'atmosphère avec des objets chaleureux 
31 janvier - 7 février - 14 février - 21 février

Pâques, Printemps : bois flottés au vieillis, fleurs et papillons 
27 mars - 3 avril - 10 avril - 17 avril 35€ le stage

sebastien hermann

Découvertes des plantes sauvages
Découvrir les plantes sauvages en apprenant à
les identifier, les récolter et les utiliser. 2
matinées seront dédiées à la reconnaissance et
aux récoltes.

13 avril - 20 avril - 25 mai -1er juin 
Les samedis de 9h30 à 11h30 à Dounoux

Aromathérapie et huiles essentielles 
Apprendre les grands principes de
l'aromathérapie, les précautions et comment
les utiliser. Les huiles essentielles les plus
connues seront vues en détails. 

 10 nov – 17 nov -1 déc- 8 déc
Les vendredis de 20h à 22h à Savouret

Nutrition et  compléments alimentaires :
Lait, gluten, magnésium et autres, parlons-
en !
Venez apprendre les bases d'une alimentation
saine, les besoins nutritionnels adaptés à votre
profil, mais aussi les choses à éviter pour
certains. 

Les vendredis de 20h à 22h à Savouret

19 janv – 26 janv – 2 fév - 9 fév

50€ le stage



ACTIVITÉS THÉMATIQUESACTIVITÉS THÉMATIQUESACTIVITÉS THÉMATIQUES
Vous avez envie de faire

partager ou découvrir votre
passion au travers d'une

activité thématique ou d'un
stage, contactez-nous !

Nous vous proposerons au fil de l'année des
soirées découvertes gratuites à tous nos
adhérents sur inscription, voici les premières : 

Découvertes des plantes sauvages : Samedi 7 Octobre 9h30-11h30 à Dounoux

Nutrition et  compléments alimentaires : Lait, gluten, magnésium et autres, parlons-en ! :
vendredi 12 janvier 20h-22h  MJC Savouret

Yoga en famille ( enfant à partir de 5 ans ) : samedi 3 février 14h-15h MJC Savouret
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Atelier Cyanotype à partir de 6 ans : samedi 21 octobre  9h30-11h30  MJC Savouret

Atelier Kallittype pour adultes : samedi 3 février 9h30-11h30 MJC Savouret

Atelier Lightroom ( logiciel photo) : samedi 18 mai 9h30- 11h30
MJC Savouret

Décoration à base de pâte FIMO pour toute la famille : samedi 6 avril 9h30-11h30 MJC
Savouret

Initiation à l'astronomie à partir de 10 ans  : samedi 18 novembre MJC Belle Etoile

Family Fit : Des exercices amusants et adaptés aux
enfants, ainsi que des entraînements de
renforcement et de cardio pour les parents. C'est
l'occasion idéale de renforcer les liens familiaux tout
en prenant soin de soi.
Samedi 30 septembre 9h30-10h30 MJC Savouret

Le conseiller numérique aide les usagers à se rapprocher du numérique au quotidien pour :
 Prendre en main un équipement informatique
 Naviguer sur Internet
 Connaître l’environnement et le vocabulaire numérique

 ✉ Envoyer, recevoir, gérer les courriels
 Apprendre les bases du traitement de texte
 Installer et utiliser des applis utiles sur son smartphone
 Créer et gérer des contenus numériques

Des ateliers gratuits dispensés par les Conseillers Numériques France Services

 
    Réunion d’information mardi 19 septembre à 9h30

    Début des ateliers tous les 15 jours semaines impaires les mardis à partir du 26
septembre de 9h30 à 12h00 ( hors vacances scolaires)

Ateliers informatiquesAteliers informatiquesAteliers informatiques

Inscrivez-vous à
notre page Facebook

pour nous suivre !



PARCOURS  3-6 ans PARCOURS  6-10 ans PARCOURS 11-14 ans

13h30-14h00 ACCUEIL ACCUEIL ACCUEIL

14h00-15h00

HEURE DU
DOUDOU
LES P'TITS
CUISTOTS

LES FOUS DU LABO (6-
9 ANS)*
HIP HOP
ZUMBA KID'S
GYM ET JEUX
POTERIE
FESTIV'ANIMS

GUITARE
POTERIE
FESTIV'ANIMS

15h15-16h15

GYM ET JEUX 
ÉVEIL AU
THÉÂTRE
FESTIV'ANIMS

GUITARE
POTERIE
LES JEUNES CHEFS
FESTIV'ANIMS

LES FOUS DU
LABO (9-12 ANS)* 
POTERIE
HIP HOP
FESTIV'ANIMS

16h30-17h30
ou 18H00

EVEIL MUSICAL

HIP HOP (5/6
ans)
ON JOUE !

      (30 min)

THÉÂTRE (1h30) dès 7
ans
ARTS ET CREATIONS
ENFANT (1h30) dès 9
ans
VIDE TES PILES (dès 8
ans)
ON JOUE !

VIDE TES PILES
ARTS ET
CRÉATIONS (1h30)
ON JOUE !

17H30-18H00 ACCUEIL ACCUEIL ACCUEIL

SAISON 23 -24 ANNUEL ANNUEL

1 ACTIVITE 135 € 125 €

MERCREDI APRES-MIDI 
 13H30-18H00 260 € 240 €

TARIF PLEIN TARIF MINORE *

Il est possible d'inscrire ponctuellement 
votre enfant à l'après-midi au tarif de 12 euros.

A chaque créneau, l'enfant, en fonction de son
âge, a le choix de son activité. Cela peut aller

de 1,2 ou 3 activités par après midi.

Il est possible de participer à l'activité Fous du
Labo (6-9 ans) à la MJC Belle Étoile de 13h45-
14h45.
Ensuite une navette Belle Etoile / Savouret
permettra aux enfants de continuer d'autres
activités à Savouret. Il faudra récupérer les
enfants à Savouret.

De même, l'enfant peut débuter une activité à
Savouret et profiter de la navette
Savouret/Belle Etoile pour lui permettre de
participer, à 15h30, aux Fous du labo (9-12
ans). Il faudra récupérer les enfants ensuite à
Belle Étoile entre 16h30 et 17h00. 9

LE COIN DES ENFANTS
PARCOURS MERCREDI

nouveau!nouveau!nouveau!



Céline ANTOINE
Sur le rythme de tes musiques
préférées, viens t'amuser à travers des
mouvements et des jeux !

ZUMBA KID'S

Emilienne BARBAUX
Roulade avant, saut, équilibre ... à base
de matériel ludique, viens t'amuser !

GYM ET JEUX

Pierre JACQUOT champion du
Grand prix de France de hip-hop
Viens bouger ton corps sur du hip hop !
Pierre t'accompagnera  dans son univers
avec rythme et sourire ! 

HIP HOP

POTERIE

Pascale DALOT
Malaxer, créer, cuire, la poterie te
permettra de créer plein de petits
objets à décorer ou à offrir !

ARTS ET CRÉATIONS

Valérie BISPO
Tu aimes les beaux objets, les
tableaux, la Déco ! viens les réaliser
toi-même ... bois, rubans, jolis papiers,
tout ce qu'il faut pour créer des
éléments de Déco-chic !

Maxime FRANCAIS
Découvrir les sons, les instruments,
chanter pour les plus petits et
s'exprimer en musique pour les plus
grands, il y en a pour tout le monde !

guitare / eveil musical

Francis, Nicolas, Enola, Pascale et tous les
autres animateurs t'attendent pour te
proposer des moments de jeux, de
bricolage, de cuisine, de création et
encore bien d'autres surprises ! 
En fin de journée, on joue !

FESTIV'ANIMS / les p'tits cuistots /
 LES JEUNES CHEFS/ on joue !

THÉÂTRE / Éveil au théâtre

Romane KRAEMER
Il n'y a pas d'âge pour découvrir le théâtre,
apprendre à se regarder et à regarder les
autres, à se placer et à s'exprimer, à
découvrir !
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Animateurs enfants

Jordan MAGNAN
Des exercices pour t'aider à évacuer le
trop-plein d’énergie, apprendre des
techniques de motricité, de respiration
pour t'aider à te détendre tout en
développant tes capacités physiques.

nouveau!nouveau!nouveau!
vide tes piles

Fous du Labo *

Tu es curieux et tu as soif de découvertes ?
Du matériel est à ta disposition pour réaliser
d'incroyables expériences.  Viens partager
"ton grain de folie" !

à la MJC Belle-Etoile
Nicolas VIRION / Youn IVEN



et le reste de la semaine pour enfants/ados

Des pointes, le tutu, la barre ... la
merveilleuse danse classique permet
d'acquérir souplesse, élégance et discipline.
Mardi : 17h15-18h30 pour les 10/12 ans
Jeudi : 17h15-18h30 pour les 8/10 ans

Mercredi : 17h30 -18h30 pour les 6-8 ans

Solange GRASSER
assistée par Caroline GRASSER-BOEUF

Tarif B - 140 € / 120 € an
               77 € / 66 € semestre

Tarif A - 125 € / 110 € an
                69 € / 60 € semestre

DANSE classique

guitare

Maxime FRANCAIS
Apprentissage Rock, ludique à base de
tabulations pour le plaisir de jouer.

Lundi : 17h00-18h00 pour les 7-12 ans
Mardi : 18h00-19h00 pour les 13 ans & +
Tarif A - 125 € / 110 € an
                69 € / 60 € semestre

THÉÂTRE 

Romane KRAEMER
Tes parents te conseillent d'arrêter ta
comédie ? Ici on attend que tu nous
montres tes talents, rejoins-nous !
Mardi : 17h00-18h30 à partir de 8 ans
Mardi : 18h30-20h00 pour les ados
Tarif C - 155€ / 140 € an
               86 € / 77 € semestre

Holly MANE

"Vous aimez le manga et aimeriez
apprendre à dessiner des personnages ?
L’artiste Holy Mane vous propose des
tutos dessin en noir et blanc, étape par
étape." 

Mercredi : 17h45-18h45 pour les 10/14
ans Tarif A - 125 € / 110 € an

               69 € / 60 € semestre

MANGAnouveau!nouveau!nouveau!

Tu aimes avoir la tête dans les étoiles ? Viens
t'entraîner à reconnaître les astres visibles
dans le ciel, préparer une séance
d'observation, utiliser les instruments
d'optique et passer la "petite Ourse".

Christophe GRAFF
à la MJC Belle-Etoile

Vendredi : 18h-19h pour les 10/14 ans

ASTRONOMIE  JUNIORS

Tarif F - 100 € / 90 € an
               55 € / 50 € semestre

L'Eco-MJC Saint Laurent ouvre ses portes
pour bricoler, jouer, cuisiner, s'amuser et
autres !

Etienne VIEL - Mathilde GERARD

Gratuit sur adhésion

accueil ados

à l'Eco-MJC Saint Laurent
Mercredi : 14h-17h pour les 12/18 ans

Mercredi : 19h-21h pour les + de 14 ans
à la MJC Savouret

percussions

Tarif A - 125 € / 110 € an
               69 € / 60 € semestre

Bruno DAMAS
à la MJC Savouret

Bruno vous propose, à partir de 10 ans,
une initiation à la percu. Venez partager,
voyager, au rythme du Djembé, Congas,
Bongo, et autres "glinglins". On est fous,
mais nous, on le sait .
Lundi : 18h30-19h30

nouveau!nouveau!nouveau!
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Anne-Gaëlle OLIVIER

Inscription a l'annéeANGLAIS

Vous rêvez de suivre vos séries télé en
version originale ou d'échanger aux 4
coins de la terre,  différents cours vous
seront proposés en fonction de votre
niveau.

Mardi : 16h-17h15
Anglais intermédiaire

Mardi : 17h30-18h45
Anglais conversation

Tarif B - 140 € / 120 € an               

à la MJC Savouret

Yihan NICOLAS
à la MJC Savouret

Curieux d'apprendre la langue la plus
parlée au monde ! Yihan vous propose de
découvrir cette culture, sa calligraphie et
son art.

Vendredi : 17h00-18h00
Chinois débutant

Vendredi : 18h00-19h00 
Chinois intermédiaire

Tarif A - 125 € / 110 € an          

Inscription a l'annéeCHINOIS
Inscription a l'année

Inscription a l'année

CULTURE
LES LANGUES

Langue chantante qui sent bon le soleil,
apprendre l'espagnol vous fera voyager
sur votre chaise, à essayer !

Tarif A - 125 € / 110 € an          

à la MJC Savouret

Mercredi : 18h00-19h00
Espagnol débutant

Mercredi : 19h15-20h15
Espagnol intermédiaire

ESPAGNOL

12

à la MJC Savouret

François DEROUINEAU

Tarif A - 125 € / 110 € an          

Jeudi : 18h30-19h30

ANGLAIS  DÉBUTANT

François, professeur et formateur
d'anglais, passionné par les chevaliers de
la table ronde vous fait découvrir la
langue de Shakespeare ainsi que la
culture anglosaxonne.

nouveau!nouveau!nouveau!

Isabelle VENEGA



ATELIERS MUSIQUES 
TRADITIONNELLES

Mardi : 20h30-22h

Venez jouer librement chaque semaine
sans professeur en réglant uniquement
l'adhésion à la MJC.

JOUONS ENSEMBLE

VIOLON

Maxime FRANCAIS
à la MJC Savouret

Maxime vous propose une initiation et un
apprentissage de la guitare résolument rock !
Prêt à mettre le feu ?

guitare

Tarif A - 125 € / 110 € an
               69 € / 60 € semestre

Mardi : 18h00-19h00

Cédric LARRE
à la MJC Savouret

Marc ALLIERI
à la MJC Savouret

Mandoline avec Marc ALLIERI
Violon avec Cédric LARRE 

Cours collectif :

Plus on joue, plus on se sent
libre, plus on est créatif et
mieux dans sa peau. Venez
vivre cette aventure !

Cédric vous propose des cours de violon
personnalisés par créneau de 30 minutes.
Contactez le au 06.84.41.50.88

13

Tarif F - 55 € / 50 € an

percussions

Tarif A - 125 € / 110 € an
               69 € / 60 € semestre

Bruno DAMAS
à la MJC Savouret

Bruno vous propose, à partir de 10 ans,
une initiation à la percu. Venez partager,
voyager, au rythme du Djembé, Congas,
Bongo, et autres "glinglins".
On est fous, mais nous, on le sait .
Lundi : 18h30-19h30

nouveau!nouveau!nouveau!

ARTS
ARTS SCENIQUES ET MUSICAUX

Mardi : 20h30-22h selon calendrier

à la MJC Savouret
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chorale

Valérie VAUTRIN 
à la MJC Savouret

Tarif F - 55 € / 50 € an

Venez rejoindre la chorale pour chanter un
répertoire essentiellement de variétés avec
un accompagnement piano. Prestations et
échanges  à l'extérieur proposés. Venez
booster votre mémoire et votre moral !

Vendredi : 18h-19h
Tous les 15 jours

THÉÂTRE

Amélie ARMAO
à la MJC Savouret

Tarif C - 155€ / 140 € an
               86 € / 77 € semestre
Liberté de jouer, d'oser, de prendre des
risques, de mettre en valeur ses dons
naturels et jouer de ses défauts, en faire
des richesses.  Venez vous découvrir.

Mercredi : 19h00-20h30 

Théâtre bossanova

Cassio BISPO

Inspiré du théâtre de l'opprimé, Cassio vous
propose un système d'exercices physiques,
de jeux esthétiques, de techniques
d'images et d'improvisations spéciales.

Lundi : 18h00-19h30

Tarif C - 155€ / 140 € an
               86 € / 77 € semestre

à la MJC Savouret

nouveau!nouveau!nouveau!

ARTS
ARTS SCENIQUES ET MUSICAUX



ARTSARTS ARTS CREATIFS

Jeudi : 18h15-20h15

15

Valérie BISPO à la MJC Savouret

Des matières, des techniques et un peu
de bon goût, tout le nécessaire pour
réaliser des objets de déco sympa pour
le plaisir ou pour offrir. Venez exprimer
ou découvrir vos talents !
Mercredi : 18h15-19h45

ARTS ET CRÉATIONS

Tarif C - 155€ / 140 € an
               86 € / 77 € semestre

Franck ZUTTERMAN
à la MJC Savouret

Un crayon, une gomme et de la bonne
humeur pour apprendre toute la complexité
du dessin figuratif avec facilité: La
perspective, l’anatomie, la bd, le paysage etc…

Mardi : 16H45-17h45

ATELIER DESSIN
 FIGURATIF

Tarif A - 125 € / 110 € an
               69 € / 60 € semestre

Tapisserie

Découvrir ce vieux métier en
confectionnant un siège simple, n'hésitez
pas à redonner vie ou à rajeunir vos
meubles préférés.
Lundi : 18h-20h
Mardi : 17h45-19h45
15 séances/an selon calendrier

Stephan ASPIS
à la MJC Belle Etoile

Tarif A - 125 € / 110 € an

AQUARELLE

Marie-Claude PAPKOFF
à la MJC Savouret

Fascinante par sa luminosité et sa
transparence qui laissent filtrer le
blanc du papier, l'aquarelle invite à
toutes les esquisses. 

Tarif D - 180 € / 150 € an

PEINTURE ACRYLIQUE

à la MJC Savouret

Par l’apport de références artistiques et de
démarches plastiques, l’objectif de l’atelier
sera de vous familiariser avec cette
technique simple et abordable rapidement
tout en laissant la place à l’improvisation et
à la recherche de sa propre écriture
plastique.
Vendredi  : 18h00-20h00 - Tous les 15 jours

Xavier GURY

nouveau!nouveau!nouveau!

Tarif A - 125 € / 110 € an
               69 € / 60 € semestre



vitrail

à la MJC Savouret

Mêlant le fer, le plomb et le verre, depuis
l'Age d'Or à l'Art Nouveau, le vitrail fascine
toujours, venez découvrir cette pratique
ancestrale.

Mardi : 13h45-16h45
Mardi : 17h-20h
 (selon calendrier- 20 séances)

Sylvie BOTTE

Tarif D - 180 € / 150 € an

ARTSARTS ARTS CREATIFS

Pascale DALOT
à la MJC Savouret

La poterie consiste à donner vie à des
objets à partir de la manipulation de
l'argile. Apprendre la poterie, c’est
apprendre à créer une infinité d’objets à
partir de la terre mère.  

Mardi : 18h-20h  tarif D
Mercredi : 18h-20h  tarif D
Vendredi : 9h-12h tarif E ou 10h-12h tarif D

Tarif D - 180 € / 150 € an
               99 € / 83 € semestre

Tarif E - 225 € / 185 € an
               124 € / 102 € semestre

POTERIE

Marie-Jo BEAUGE
à la MJC Savouret

Envie de garder près de soi des ouvrages
qui vous sont chers ? venez apprendre la
reliure afin de les protéger, de les restaurer
et de les conserver.

Jeudi : 16h-18h 
Jeudi : 18h15-20h15

Tarif D - 180 € / 150 € an

RELIURE

RECYCLE TON STYLE

à la MJC Savouret

Utilisant des tissus recyclés, Marianne vous
propose de customiser vos vêtements et de
créer des accessoires de mode. Ludique et
écologique !

Lundi : 18h00-19h30

Marianne MENGUS

Tarif C - 155€ / 140 € an
               86 € / 77 € semestre

nouveau!nouveau!nouveau!

COUTURE

Marie-Jo BEAUGE

C'est à partir de vos envies que Marie-Jo
vous accompagne pour ajuster vos pièces
uniques. Conseils personnalisés et astuces
au rendez-vous.

Lundi : 16h-18h ou 18h15-20h15

Mardi : 16h-18h ou 18h-20h
à l'Eco-MJC Saint Laurent

à la MJC Belle Etoile

Tarif D - 180 € / 150 € an

19 rue François
Blaudez

 
88000 EPINAL

 
Tél : 03 29 82 35 34 

Pour ELLE &  LUI
 

-15% sur tous forfaits
coiffure

(hors revente & Bar à styles)
 

non cumulable avec d'autres
remises
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Il s'agit d'un entraînement du dos qui
comprend des exercices pour étirer,
mobiliser et renforcer les muscles du
tronc. Le but d'un tel entraînement est de
soulager et de prévenir le mal de dos.

GYM DU DOS

Tarif A - 125 € / 110 € an
                69 € / 60 € semestre

Emilienne BARBAUX

Lundi : 9h15-10h15

à la MJC Savouret

GYMNASTIQUE
D'ENTRETIEN

Jocelyne Fombaron

Échauffement cardio-respiratoire, travail
des articulations, renforcement des
muscles, étirements, venez vous entretenir
tout en délicatesse.

Mardi : 10h-11h
Jeudi : 18h15-19h15 

à l'Eco-MJC Saint-Laurent
Tarif A - 125 € / 110 € an
                69 € / 60 € semestre

Sport complet pour garder la forme et la
santé, la marche nordique permet
d'améliorer son endurance, sa force, sa
souplesse, son équilibre et sa
coordination.

LES GODILLOTS DE
VINCENT

Vincent MARTIN

Samedi : 8h30-11h30

rdv parking Carrière CollotActivité gratuite sous
condition d'adhésion à
la MJC

RANDO PEDESTRE

Rendez-vous à tous les adeptes de la
verdure et du grand air pour des marches
de remise en forme
Calendrier disponible à l'accueil de la MJC

Lundi : 14h-17h

Gérard KRIBS et Pascal L'HUILLIER

Activité gratuite sous
condition d'adhésion à la MJC

En s'associant à la Ligue Contre le
Cancer, la MJC propose aux personnes
atteintes par la maladie de reprendre
une activité physique adaptée avec la
gym douce..

GYMNASTIQUE ADAPTEE

Activité gratuite sur orientation
médicale grâce au financement de la
Ligue

Emilienne BARBAUX
à la MJC Savouret

Lundi : 15h-16h 
Lundi : 16h15-17h15

Inscrit dans le dispositif Prescri'Mouv,
cette activité est adaptée à différentes
pathologies. Chacun pourra améliorer
ses capacités physiques en douceur
(force, souplesse, équilibre) et vivre un
moment de bien-être et de détente.

GYM SANTE

Adhésion MJC et cotisation à
l'animatrice sur orientation
médicale

Emilienne BARBAUX
à la MJC Savouret

Lundi : 13h45-14h45
Mardi : 16h30-17h30

SPORTACTIVITÉS PHYSIQUESACTIVITÉS PHYSIQUES
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Jeudi : 19h00-20h00

AÏKIDO

Yvan BLAUDEZ
à la MJC Savouret

L'aïkido, au delà de la martialité, est une
pratique visant à se construire
physiquement et mentalement.
Amélioration de ses propres capacités:
énergie, souplesse. Chacun progresse à
son rythme. 

Tarif F - 100 € / 90 € an
               55 € / 50€ semestre

Efficace pour lutter contre le stress, la
fatigue chronique, l'insomnie, les
problèmes digestifs et/ou cardiovasculaire,
les douleurs articulaires et le mal de dos,
c'est une excellente méthode de
relaxation ....

GYM douce, streching,
relaxation

Tarif A - 125 € / 110 € an
                69 € / 60 € semestre

Emilienne BARBAUX

Lundi : 10h30-11h30

à la MJC Savouret

à la MJC Savouret

Tout le monde peut participer à la barre
pour travailler sa souplesse, tonifier ses
muscles et galber sa silhouette, telle est la
proposition de Sylvia.

Mardi : 10h15-11h15 

Sylvia CLERC

BARRE

Tarif A - 125 € / 110 € an
                69 € / 60 € semestre

DES BALLES ET DU RYTHMEPILATES

Jocelyne FOMBARON
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Une activité douce qui développe
concentration, coordination, coopération et
contribue à l’amélioration de la mémoire.
Elle mobilise la vision, l’audition, l’équilibre,
la proprioception et le système tactile. À LA
PORTÉE DE TOUS !

Béatrice LAFORET
à la MJC SavouretTarif A - 125 € / 110 € an

                69 € / 60 € semestre

Jeudi : 9h-10h pour adultes/séniors

Parmi les sports les plus prisés par les
célébrités, on retrouve le Pilates.
Méthode d'entraînement qui sollicite les
muscles profonds pour améliorer la
flexibilité, l'équilibre, la coordination et la
posture, venez essayer !

Tarif A - 125 € / 110 € an
                69 € / 60 € semestre

Mardi : 12h15-13h15
Mercredi : 9h15-10h15 pour séniors
Jeudi : 12h15-13h15
Vendredi : 9h15-10h15 pour séniors

à la MJC Savouret

Mardi : 18h30-19h30 pour adultes/séniors
à l'Eco-MJC Saint-Laurent

SPORTACTIVITÉS PHYSIQUESACTIVITÉS PHYSIQUES
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Apprenez à vous mouvoir dans les airs
grâce au hammock, un tissu en forme de
boucle. Une discipline qui développe
force, souplesse et estime de soi. 
Mardi : 20h45-21h45

à la MJC Savouret

Idéal pour se dépenser, renforcer sa masse
musculaire, améliorer sa coordination et
son endurance, le step est fait pour tout le
monde !

Jeudi : 9h-10h
Jeudi : 19h15-20h15

Angelina BENOIT

Tarif A - 125 € / 110 € an
                69 € / 60 € semestre

STEP

TISSU AERIEN

Tarif A - 125 € / 110 € an
                69 € / 60 € semestre

Alyce KNAP
à la MJC Savouret

nouveau!nouveau!nouveau!

Angelina BENOIT

En cours de Pilates, l'accent est mis sur une
posture parfaitement contrôlée et sur une
stimulation harmonieuse des muscles dans
leur ensemble.

Lundi : 18h15-19h15 
Lundi : 19h30-20h30

Tarif A - 125 € / 110 € an
                69 € / 60 € semestre

PILATES

à la MJC Savouret

Jeudi : 10h15-11h15
Jeudi : 20h30-21h30
Vendredi : 12h15-13h15

à l'Eco-MJC Saint-Laurent

Sylvia CLERC
à la MJC Savouret

Destinée à assouplir ou à développer le
corps, cette discipline allie étirements,
contractions musculaires, exercices de
visualisation, méthodes de respiration et
automassages.
Mardi : 9h-10h
Vendredi : 9h-10h 
Vendredi : 17h-18h 

Tarif A - 125 € / 110 € an
                69 € / 60 € semestre

BODY BALANCE

SPORTACTIVITÉS PHYSIQUESACTIVITÉS PHYSIQUES

CARDIO BOXE

Jordan MAGNAN
à la MJC SavouretTarif A - 125 € / 110 € an

                69 € / 60 € semestre

nouveau!nouveau!nouveau!

Entraînement complet du corps composé
de mouvements de boxe de base tout en
travaillant sur votre endurance et votre
force. Objectif : tonifier le corps et 
 améliorer sa condition physique globale

Mercredi : 17h45-18h45

Joyeux cocktail de danses : salsa
cubaine, samba, merengue, flamenco,
reggaeton ... La zumba, c'est le mix
parfait de la danse et de l'aérobic.

ZUMBA

Tarif A - 125 € / 110 € an
                69 € / 60 € semestre

Céline ANTOINE

Vendredi : 18h30-19h30
Samedi : 9h30-10h30

à la MJC Savouret



PILATES

Discipline complète 100% fitness, elle
allie séquences d'entraînement au poids
du corps, exercices de renforcement
musculaire et activités centrées sur le
cardio. Carrément physique, relevez-
vous le défi ?

strong

Tarif A - 125 € / 110 € an
                69 € / 60 € semestre

Céline ANTOINE

Vendredi : 17h30-18h30

à la MJC Savouret

à la MJC Savouret

Chaque séance est savamment orchestrée
autour de mouvements de renforcement
musculaire profond et de danse. 

Mardi : 19h30-20h30

Angelina BENOIT

Tarif A - 125 € / 110 € an
                69 € / 60 € semestre

POWERFULL BODY

à la MJC Savouret

Gainage, squats, fentes, flexions et
extensions ..., venez faire travailler vos
muscles dans un joyeux cocktail
survitaminé servi avec des musiques
entrainantes.
Mardi : 18h15-19h15 
Jeudi : 18h-19h 

Angelina BENOIT

Tarif A - 125 € / 110 € an
                69 € / 60 € semestre

FAC
FESSES/ABDOS/CUISSES
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Profitez de la pause méridienne pour
renforcer votre corps et faire travailler
votre cœur. 
Vestiaire et douche sur place.

CARDIO-RENFO

Tarif A - 125 € / 110 € an
                69 € / 60 € semestre

Céline ANTOINE

Jeudi : 12h15-13h15

à la MJC Savouret

nouveau!nouveau!nouveau!

SPORTACTIVITÉS PHYSIQUESACTIVITÉS PHYSIQUES

Lundi : 19h45-20h45

Discipline martiale de contact sans coup
porté ou projection au sol. Cette
discipline, complément des
enchaînements à mains nues du Tai Ji
Quan, permet de développer : la
souplesse, la coordination, la créativité et
l'adaptation au changement. 

à la MJC Savouret

Tai Ji Tui Shou 

Tarif A - 125 € / 110 € an
                69 € / 60 € semestre

François-Jérôme et
Isabelle DEMAY

https://fr.wikipedia.org/wiki/Taolu


Jeudi : 19h30-20h30 pour débutants
Jeudi : 20h45-21h45 pour confirmés

à l'Eco-MJC Saint Laurent

Conviviale et accessible à tous, la
country, danse chorégraphiée, se danse
sous 4 formes ; en cercle, en couple,
face à face et plus souvent en ligne ( line
dance), sur des musiques issues de la
country d'Amérique, mais aussi de styles
très variés (celtic, polka, rock ...)

COUNTRY

Tarif A - 125 € / 110 € an
                69 € / 60 € semestre

Edith JAVANET

Des pointes, le tutu, la barre ... la
merveilleuse danse classique permet
d'acquérir souplesse, élégance et discipline.

Mardi : 17h15-18h30 pour les 10/12 ans
Jeudi : 17h15-18h30 pour les 8/10 ans
Vendredi : 18h30-19h45 pour
ados/adultes

Mardi : 18h45-19h45 pour ados/adultes
découverte
Mercredi : 17h30-18h30 pour les 6-8 ans

Solange GRASSER
assistée par Caroline GRASSER-BOEUF

 à la MJC Savouret

DANSE classique

Tarif B - 140 € / 120 € an
               77 € / 66 € semestre

Tarif A - 125 € / 110 € an
                69 € / 60 € semestre

Luana MELTING
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Pascal GEORGEL

Jerusalema, Madison, Tarentelle, venez
découvrir ou redécouvrir la danse de
ligne. Danse sociale qui se pratique en
solo, l'un derrière l'autre, l'un à côté de
l'autre ou sur deux lignes. Danse en
présentiel.

à la MJC Savouret

Lundi : 9h00-10h00 pour débutants

Lundi : 10h00-11h15 pour confirmés

DANSE EN LIGNE

Tarif A - 125 € / 110 € an
                69 € / 60 € semestre

Tarif B - 140 € / 120 € an
               77 € / 66 € semestre

Venez découvrir ou redécouvrir la
danse africaine avec Luana. Danse
rythmée et physique, essayez sans
tarder !

à la MJC Savouret

Mardi : 20h00-21h30

danse africaine

Tarif C - 155 € / 140 € an
               86 € / 77 € semestre

nouveau!nouveau!nouveau!

SPORT DANSES
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COUNTRY

improvisations
mouvements dansés

Catherine MAZURIER
Chantal MANSUY

Tarif C - 155 € / 140 € an
               86 € / 77 € semestre

à la MJC Savouret

Développer l’imaginaire à travers le
mouvement et le corps. Découvrir des
techniques liées à l’improvisation afin
d’enrichir la gestuelle et développer son
expression. Venez  pratiquer et partager
différentes influences musicales au
travers du mouvement dansé!
Jeudi : 18h30-20h00

Chantal, diplômée, propose aux
futures mamans de prendre soin
d'elles en attendant bébé. Inscription
par téléphone : 06.76.34.82.01

Sur adhésion à la MJC

DANSE PRENATALE

Chantal MANSUY

Venez danser sur différents styles de
danse. Sans pré-requis, juste l'envie de
prendre du plaisir en dansant dans le
partage.

DANSEs et rythmes

Chantal MANSUY

Tarif A - 125 € / 110 € an
                69 € / 60 € semestre

nouveau!nouveau!nouveau!

Jeudi : 17h30-18h30

SPORTDANSES



Lundi : 19h00-20h15

L'ashtanga yoga est un yoga postural
dynamique. Il repose sur des techniques
spécifiques de respiration synchronisée à
un enchaînement de postures. 
La pratique de l'ashtanga tonifie et fortifie
le corps. Elle agit aussi sur l'esprit pour en
libérer l'énergie, favoriser la concentration
et permet de développer une force
physique et mentale.

à la MJC Savouret
Dominique DJELLOUL

YOGA ASHTANGA

Au sein de ces cours de yoga on pratique
des Asanas (postures), des Pranayamas
(exercices autour du souffle), des
méditations et des relaxations en fin de
séance. Ces dernières sont différentes à
chaque fois mais permettent la détente
dans une démarche de soin de soi.

Mercredi : 19h30-20h45

Vendredi : 18h30-19h45

Marie-Julie MERVELAY

à la MJC Savouret

à l'Eco-MJC Saint Laurent

Yoga DOUX

Tarif B - 140 € / 120 € an
               77 € / 66 € semestre

Lundi : 18h30-19h45

Du chinois « qi » qui signifie « énergie» et «
gong » qui veut dire « le travail », le Qi
Gong est le travail de l’énergie via le
corps. 

à la MJC Savouret
Isabelle DEMAY

QI GONG SANTE

Tarif B - 140 € / 120 € an
               77 € / 66 € semestre

23

SPORT BIEN-ÊTRE

nouveau!nouveau!nouveau!

Tarif B - 140 € / 120 € an
               77 € / 66 € semestre



 

24

Si vous avez pratiqué les 1er et 2e degrés
de la Relaxation Dynamique de Caycedo
(entrainement de 50 heures au
minimum), nous vous proposons une
maintenance ainsi que la découverte des
3e et 4e degrés de la RDC.

Le samedi sous forme de stage : 
14 octobre - 9 décembre - 20 janvier - 23
mars - 1er juin

Samedi : 9h30-11h30 
Tarif : 50€ les 5 séances + adhésion MJC

Tarif C - 155 € / 140 € an

Nous découvrirons les 2 premiers degrés
(sur les 12) de la Relaxation Dynamique
de CAYCEDO. Il s’agira d’un entraînement
progressif pendant l’année, « un travail
sur soi » pour apprendre à se détendre, à
améliorer la récupération physique et
mentale, à libérer ses tensions en
accédant au lâcher -prise, à optimiser sa
concentration et ses capacités, à
renforcer la confiance en soi et
l’optimisme, à favoriser l’intuition, etc

Francine THOUVENOT

à la MJC Belle Etoile

Jeudi : 18h15-19h45

sophrologie 
socio - prophylactique 

Les cours de Yoga qui nous sont
proposés, dans cet esprit, s'adressent de
préférence à des personnes ayant
quelques années de pratique. Parce que
nous savons, alors, que nous ne pouvons
pas nous contenter "d'attendre" que le
yoga nous apporte solution à toute
situation. Puisque, c'est vraiment à nous
seuls qu'il revient de décider d'éduquer
notre corps avec compassion, et fermeté,
et patience, tout à la fois. Cette règle du
jeu, cette clé à toute relation, nous pousse
à partager de plus en plus spontanément,
dans nos communautés de vie, notre
bonheur d’Être.
Alors, confiance en soi mieux assurée,
bonne chance à tous et vive 2023/2024 !
Lundi : 9h30-10h45 
Lundi : 17h30-18h45

Claude LECLERC
à la MJC Savouret

Yoga RELAXATION ZEN,
un art de vivre

Tarif B - 140 € / 120 € an
               77 € / 66 € semestre

L’assise et la marche méditative (pleine
conscience), ainsi que la pratique
énergétique et douce des 5 éléments et
12 animaux (tradition chinoise) peuvent
aider à trouver plus de tranquillité, de
souplesse et d’harmonie dans l’existence
Mercredi : 18h30-20h 

Tarif F - 100 € / 90 € an
               55 € / 47€ semestre

à la MJC Savouret
Christian BOUTHORS

méditation et pratique
énergétique

SPORT BIEN-ÊTRE



RETROUVEZ TOUTE NOTRE ACTUALITÉ 
SUR NOTRE SITE INTERNET ET NOTRE

PAGE FACEBOOK

MJC Georges Savouret
30, rue des soupirs
Tél : 03 29 82 12 59

mjc.epinal@wanadoo.fr
http://mjcepinal.com

 
BUS 3 ( vers stade de la Colombière)

arrêt Louvière

ECO-mjc sAINT LAURENT
16, rue de la 7ème Armée

Tél : 03 29 82 57 64
ecomjcsaintlaurent@gmail.com

 
BUS 5 ( vers Dinozé ou Vieux 

Saint Laurent)
 arrêt MJC Saint-Laurent

MJC bELLE ÉTOILE / 
PLANETARIUM

Rue de la Belle Etoile
Tél : 03 29 35 08 02

planetarium.secretariat88@orange.fr
http://planetarium-epinal.com/

 
BUS 2 ( vers Planetarium)

 arrêt Planetarium


