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BRAIN BALL

HARMONICA

www.union-arbresloise69.com

sportives &
culturelles
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Activites sportives CIRCUIT TRAINING LUNDI 19h30-20h30 | 260€
- ACTIVITES JOUR HORAIRES Mﬁ_fz._._zﬁhmm“”“__._m MARDI 10h15-11h15 150€
LUNDI 12h30-13h30 9h45-10h45
PILATES MARDI 9h-10h YOGA assis séniors MARDI 11h-12h 120€
RENFORCEMENT 9h-10h 18h-19h15
MERCREDI 5 i
19h30-20h30 YOGA Intégral MIARD 19h30-20h45 | 150€
YOGA PILATES JEUDI 18h20-19h20 JEUDI |dynamique 19h30-20h45
10h15-11h15 YOGA VENDREDI couple
A 9h-10h15
PILATES débutant | MARDI — - = Hatha-Yogs {dymanioue 360€
10h15-11h15 Niv 1 VENDREDI |doux 10h30-11h45
LUNDI
18h15-19h15 | Niv2 MARCHE JEUDI oh-11h 150€
12h30-13h30 Niv 2 NORDIQUE 1 semaine sur 2
MARDI 19h20.20h20 | Niv 12 BRAIN BALL JEUDI 14h30-15h30 150€
PILATES : STRETCHING MARDI 14h30-15h30 220€
intetmédialre MERCREDI | 10h15-11h15 2.2 2
JEUDI SIEL0n b Activités culturelles
12h30-13h30 Niv 1 TR TSRS
VENDREDI | 12h30-13h30 Niv 2 ARTS PLASTIQUES Peinture & autres 390€
'l Adulte JEUDI technigues
SAMEDI | 10h10-11h10 | Niv1-2 Motérel oL el S_.m.u%.m.._.
FCZU_ m—._uHO_.. gLERCS At incos JEUDI Atelier libre expression 150€
il firmé MARDI 20h30-21h30 THEATRE adultes MERCREDI 19h30-21h30 290€
confirm
3 MERCREDI 18h15-19h15 THEATRE impro LUNDI 19h30-21h 240€
SAMEDI 9h-10h Ateliers multi arts 10h-11h30
TONIFICATION enfants MERCREDI 14h-15h30 270€
JEUDI 10h15-11h15 Sriefs | g
re A Tt g ey e
i us 05 sur notre site internet
Tarifs 1 cours 240€ « 2 cours 380€ « 3 cours 480€ i momwwm“._mnco_e_.ou = e
= oir intérieur
Couple 1 cours 440€ HARMONICA St T fotafimils 9h-16h dé 1a Brachure




ACTIVITES sportives

Gymnastique d’entretien
avec Muriel

Renforcement musculaire fonique
& dynamigue de I'ensemble du
corps, abdos, fessiers, etc.
cé9?.lenne@gmail.com

Yoga assis-seniors
avec Karuna

Activité douce, ce yoga assis sur
chaise ou debout, est adapté
AUX Seniors OU dux personnes en
convalescence. Travail sur la res-
piration, la concentration & la re-
laxation dans la joie & la convi-
vialité.

06 18 02 54 30
veronique.bonhommel@orange.fr

Pilates débutant /

intermédiaires & confirmés
avec Christelle & Laura

Discipline accessible & tous,
visant & renforcer les muscles
profonds & de la posture. Permet
de retrouver souplesse, force &
tonicité.

pilates.union.arbresloise@gmail.com

Pilates renforcement
avec Christelle

Ensemble d'exercices de Pilates
avec Jfilisation de matériels.
pilates.union.arbresloise@gmail.com

Tonification musculaire

avec Christelle

Cours trés dynamique visant & toni-
fier toutes les parties du corps
avec ou sans matériel.
pilates.union.arbresloise@gmail.com

Yoga | Hatha yoga
avec Amandine

Yoga fluide, doux & dynamique
par enchdinements de postures.
Travail sur le corps, le coeur & le
mental par le souffle en accord
avec le mouvement.

Accessible & adapté & chacun.,
04613 92 90 41
maribelefebvre@gmail.com

Yoga Pilates
avec Amandine

Composé de mouvements de
Pilates & de postures de Yoga.
Cette activité allie renforcement
musculaire souplesse & relaxation.
{L'acquisition d'une des 2 disci-
plines est recommandée pour
suivre le cours).

0613929041
maribelefebvre@gmail.com

Yoga Intégral
avec Sophie

Basées sur les principes de I'ayur-
veda, les séances associent la
pratique de postures, de respira-
tions conscientes, d’exercices
de netftoyage & de concentra-
fion. Cette pratique permet de
renforcer le corps physique &
d'apaiser le mental.

07 83 55 84 51
fabiennebonnefond70@gmail.com

Circuit training

avec Christelle

Technigue d'enfrainement en
fractionné, simple, rapide, effica-
ce & ludique; Idéal pour muscler
I"'ensemble du corps.

Utilisation de matériels tels que
cordes lestées, kettlebell, suspen-
sion trainer, échelle d'agilité, etc.
pilates.union.arbresloise@gmail.com

Marche nordique

avec Annick

Marche dynamique & augmen-
tée grace 4 des bdtons spécifi-
ques. Se pratique en plein air sur
les sentiers des environs de
I'Arbresle. Gestes techniques et
nombreux bienfaits pour le corps
A décourvrir.
annick.tracolat@aposte.net

Brain Ball

avec Florence

Cette activité ludique & convivia-
le s"adresse & tous & permet de sti-
muler la concentration & la coor-
dination gestuelle par le jonglage
d rebonds en rythme & en musi-
que.

06 13 92 90 41
maribelefebvre@gmail.com

Théaire avec Anne 06 16 99 75 04

Thédatre d'amateur ouvert & tous
{débutants & expérimentés), mise
en scéne d'extraits de pieces pour
supports de 'atelier avec pour fi-
nalité un spectacle présenté en fin
d'année.

Théatre d'IMPRO
avec Anne 06 16 99 75 04

Raconter des histoires, travailler
son imagination, jouer en duo, en
trio, lacher prise en créant son
propre personnage. Si ¢a vous
tente venez improviser !

Cours harmonica
avec Jean Luc 06 71 26 92 87

Des cours d'harmonica diatoni-
que sont proposés sous forme de
stage. On y fravaille le jazz, blues,
folk,etc.

demosdharmo@gmail.com

Stretching
avec Lisa

Le stretching est une pratique
douce basée sur des éfirements
musculaires progressifs et accessi-
bles & tous. Il permet d'améliorer
la souplesse, de soulager les ten-
sions musculaires et articulaires, et
de favoriser une meilleure mobilité
au guotidien.

06 83427305
patriciadeville@hotmail fr

ACTIVITES culturelles

Arts plastiques
Cours pour adultes
avec professeure diplémée

Cours de peinfure, de dessin,
d’aqguarelle ou encore de mode-
lage pour tous niveaux. Vous
serez guidés dans votre projet
arfistique.

Renseignements sur place ou

av 04 74 01 44 05

Ateliers & stages mulli arts
pour enfants
avec Isabelle 07 63 26 43 91

Les ateliers multi-arts s’adressent
aux enfants dés é ans. Tout au
long de I'année, ils pourront dé-
couvrir  différentes  techniques:
dessin, peinture, aguarelle, mode-
lage et bien d'autres.

Stages  également  proposés
durant les vacances scolaires.
ateliers.enfantsua@gmail.com




