ASTRONOMIE, LANGUES, ARTS PLASTIQUES, CREATION,
DANSES, GYM & BIEN-ETRE, JEUX, MUSIQUE & CHANT,
THEATRE, NUMERIQUE




Comme de coutume, nous vous présentons dans cette plaquette
2023/2024 I'ensemble des activités et des services que vous
propose la MJC de Douai.

Vous y trouverez tous les éléments utiles & vos choix, et le cas
échéant, l'accueil est & votre disposition pour répondre & vos
questions. En effet, ce que ce document ne peut pas vous
présenter, mais que je voudrais rappeler, c'est I'engagement moral
des salariés d'étre en permanence attentifs & vos attentes et a
vos observations, et celui du Conseil d‘administration de garantir
I'accessibilité a nos prestations & tous ; par exemple, alors que
nous avons connu des taux d'inflation supérieurs a 7%, la hausse
de nos tarifs a été volontairement limitée a 4%.

Que nous réserve la saison 2023/2024 !!!

Nous agirons pour qu'elle soit satisfaisante sur tous les plans :
celui de la qualité de nos relations et de votre information, celui de
I'équilibre de nos finances, celui du respect de nos engagements et
je suis persuadé que nous réussirons.

Sincérement votre.

Gérard LOTTIAUX
Président de la MJC

Le projet MJC cherche & promouvoir I'émancipation par le
développement de la personne. En venant participer a une activité,
vous entrez dans un lieu ouvert & tous, sans distinction d'dge, d'opinion
ou de religion. Nous ceuvrons pour la démocratisation de I'acces au
savoir du plus grand nombre, & tous les Gges de la vie.

Retrouvez la MJC, ses activités, ses services sur
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conscience



Nous vivons dans une société
en mutation. Certains n‘'ont
pas de travail. Pour ne pas les
priver, en plus, du droit aux
loisirs et a I'épanouissement,
la MJC propose un tarif
"Spécial” aux non imposés qui
sont également demandeurs
d’emploi ou bénéficiaires du
RSA socle ET non imposables
(se renseigner a l'accueil sur
les conditions) ainsi qu'aux
étudiants sur présentation
d’une carte d'étudiante en
cours de validité.

Un ticket est a retirer a I'accueil
et & donner lors de la séance
d'essai a l'animateur.

La participation a I'activité
n'est pas remboursable,

sauf pour raisons majeures :
changement de région,
immobilisation pour accident
grave ou longue maladie
(minimum 3 mois).

Le remboursement est effectif
a partir de la présentation

de justificatifs avec

déduction de 10€ pour frais
administratifs. Ladhésion n'est
pas remboursable en cas de
fermeture dans le cadre d'un
cas de force majeur.

Grdce a leur pédagogie, les
animateurs d'activités vous
orientent vers la recherche d'un
meilleur épanouissement. Les
activités de type sportif sont
développées dans un esprit de
non-compétitivité, de détente
et de loisir, en respectant la
personnalité de chacun.

Les ateliers et cours s'arrétent
pendant les vacances scolaires
(voir dates page 5) et les jours
fériés. lls peuvent étre reportés
ou supprimés en cas de force
majeure.

En cas d'absence d'un
animateur et afin de maintenir

¢

I'activité, nous nous efforgcons
d'effectuer son remplacement.
Par conséquent, nous vous
demandons de respecter

le créneau horaire de votre
activité conformément & votre
inscription. Pour des raisons de
sécurité et d’assurance, vous
ne pouvez pas changer votre
horaire d'activité sauf accord
du service administratif. Les
changements d’animateurs

ou de contenu, en cas de
remplacement pour absence,
ne feront pas I'objet d'un
remboursement. L'arrét
définitif d'une activité peut étre
décidé en cas de participants
insuffisants (remboursement
au prorata des cours regus).

La MJC est votre association.
Elle est a votre service, mais
elle a un budget a équilibrer.
Sivous éprouvez des difficultés
pour régler votre activité, faites
nous en part. Ensemble, nous
étudierons une solution.

En payant votre activité,

vous permettez a celle-ci
d'exister, mais vous permettez
également a la “structure MJC
de fonctionner.

Seuls les parents peuvent
estimer si I'enfant est assez
grand pour arriver et quitter
seul son activité. Dans ce cas,
nous vous demandons de bien
vouloir prévenir I'animateur
afin qu'il I'indique sur la feuille
de présence de l'activité.

Attention : si votre enfant
présente un trouble, il devra
étre accompagné a son activité
d'une personne de votre choix
ayant la responsabilité.

Tous les participants aux
activités gym et bien-étre
devront obligatoirement avoir
leur propre tapis de gym. Il est
vivement conseillé d'arriver en
tenue d'activité.



\’,\ 3 tarifs possibles : Douaisiens, non
Douaisiens et “Spécial”. Pour le tarif spécial, voir au mot Solidarité.
Les activités sont payables a la saison (Sept. & juin) et doivent étre
acquittées a l'inscription. Possibilité de régler en trois mensualités le
jour de l'inscription (et non par trimestre).

v Au paiement de votre activité,
djouter la carte d'adhésion obligatoire (15€ pour Doudaisiens et
non Douaisiens), valable pour un parent et les enfants de moins
de 16 ans. Elle représente les frais d'assurance, vous permet de
participer a 'Assemblée Générale et, si vous le désirez, au Conseil
d’Administration de la MJC. Chaque nouvelle carte d’adhésion
prise a partir du 1* mai 2023 sera valable pour la saison
2023-2024.

W hormis les activités a “tarifs minorés” et les tarifs
spéciaux

2 pers. d'un méme foyer
participent a 1 activité ou
1 pers. participe &

2 activités différentes

3 pers. d'un méme foyer
participent a 1 activité ou
1 pers. participe & 3 activités
différentes
o .

4 pers. d'un méme foyer
participent a 1 activité ou
1 pers. participe & 4 activités ou
2 pers. participent chacune
a 2 activités différentes

Pour bénéficier d'une réduction pour activités multiples, il faut faire
une inscription globale dés le départ. Le paiement des activités et
de l'adhésion peut se faire en espéces, cheques, carte bancaire ou
chéques vacances ou par téléphone.

Reprise des activités : Lundi 11 septembre 2023
Assemblée Générale : Samedi 25 Mai 2024 a Sh
“Apéro des adhérents” : Vendredi 21 juin 2024 & 18h
Arrét des activités : Samedi 22 juin 2024

Toussaint : du 23 octobre au 04 novembre 2023 inclus

Noél : du 25 déc. 2023 au 06 janvier 2024 inclus la MJC sera fermée
Février : du 26 février au 09 mars 2024 inclus

Paques : du 22 avril au 4 mai 2024 inclus

La MJC sera fermée du 08 au 12 mai 2024 selon le calendrier scolaire.
Fermeture estivale : du 29 juillet au 19 aoGt 2024



NOUVEAU POUR LES JEUNES :

PASS CULTURE
ACCEPTE AVEC
UN MONTANT
DE 100€

Le pass Culture est né de la volonté de mettre & disposition des
jeunes un nouveau dispositif favorisant I'accés a la culture afin
de renforcer et diversifier les pratiques culturelles, en révélant la
richesse culturelle des territoires.

Il permet aux jeunes de 18 ans de disposer d'un montant de 300€
pendant 24 mois a utiliser sur I'application (QR code ci-dessous) pour
découvrir et réserver des propositions culturelles de proximité.

En scannant le QR code vous devez télécharger I'application du
Pass Culture puis rechercher 'activité qui vous intéresse dans les
annonces de la MJC.

Seules les activités de pratiques artistiques
(danse, arts plastiques, musique, chant, théatre
et vidéo...) de la MJC de Douai sont éligibles

au pass culture. : ‘\\\l\i//////,

Vous trouverez cette icone == <= en haut
des pages concernées. ’(7/ \\\\}\

Elles donnent la possibilité d'utiliser

un bon d'achat de 100€ et de compléter
le financement de l'activité
par CB, chéque ou especes.



Concert avec les éléves du conservatoire a rayon-
nement régional dans le cadre de la semaine bleue.

W Concert (programmation a venir)
\‘} Concert (programmation & venir)
W Brutal Fest

W Concert Accolade

W Concert Vieux Punk

W

Portes Ouvertes dans le cadre de l'action faites
du sport.

¢

Forum des associations : salle Corot

¢

Opération Nettoyage de quartier
W
Conférence organisée par le GON :
“Nature Sauvage au Kenya”
W
Soirée Zumba
0¢adh & la zumba, 5¢hon-adh
W Gala de Danse Jazz et Hip Hop
(date a confirmer)

¢

Pratique du tango

¢

Marathon Tango (Pavillon roux)

¢

Pratique de tango

¢

Expo vente au profit d'EIevoge sans frontiéres

19h-22h
Inscription au : 07 86 67 36 03
baptiste.fillebeen@gmail.com

Assemblée générale

¢

Féte des adhérents + féte de la musique

Restitution chant piano
Restitution éveil musical

Restitution thédtre pour les petits

S RS

Restitution Guitare Batterie



STAGES "DECOUVERTE"

Secteur Culturel : MJC, 215 rue d'Arleux, Douai

15€ adh 18€ non-adh

Animateur > Geoffrey Voisin

15/10, 19/11,17/12

21/01,18/02,17/03,
14/04,09/06

24‘€ adh 27€ non-adh

Animateur
> Roger Pierre Ryckboert

18/11: Le dos et ses maux.

10/02: L'angoisse, le stress,
les peurs

06/04 : Stage pour les éléves
de I'école shiatsu
nord de Lille

18/05: Le mal étre/
harcélement

217€ adh 250€ non-adh

Animatrice > Thérese Bocquet

23/09,7/10, 25/11, 9/12

20/01,10/02, 23/03, 6/04,
18/05,15/06

25€ adh 27€ non-adh

Animateur > Patrick Sergeant

16/12
23/03

Pendant les vacances
scolaires

Du 23/10 au 27/10
Du 30/10 au 31/10
etdu2/11au 3/11

Du26/02 au1/03

Du 04 au 8/03

Du 22 au 26/04

Les 29 et 30/04 et 2, 3/05

(1/05 férié)

1°€ adh 12€ non-adh

Animatrice > Francine Catteau
Théme : “pratique de l'cie
sauvage” et ses effets sur
I'harmonie corps et esprit

16/09, 14/10, 18/11, 16/12

13/01,17/02,16/03, 13/04,
25/05, 15/06



¢

32€ adh 35€ non-adh
Animatrice > Singrid Lys ¢

€ €
Vendredi 20/10 : Halloween 28 adh 30 non-adh
Vendredi 22/12 : Noél Animateur

> Sébastien Beaumont
Vendredi 29/03 : Pdques
Jeudi 23/05 : Féte des méres

Stage niveau 1:
¢ 26/03 et 02, 09, 16/04

Stage niveau 2:
30€ adh 33€ non-adh 07, 14, 21, 28/05

Animateur > Denis Caron

10/11: Vin de Loire ¢
15/03: Le Languedoc
19/04 : Initiation & (& partir de 10 ans)
dégustation de cidre 456 adh soe hon-adh
14/06 : Spécial rosé
(les 10 heures)
\»r\ Animatrice

> Pikrachou Rachel Bardin
33€ adh 35€ non-adh

Animatrice

> Agathe LEROY (Adventice) 25/11et 2, 9,16, 23/12

15/12 : Biéres et chocolats W

16/02 : Biéres et Gateaux (& partir de 12 ans)

24/05 : Biéres et fromages 6o€ oh 706 oh

a non-a
(les 10 heures)
¢ Animatrice
T ] )
Entrée llb"e Jinscription > Pikrachou Rachel Bardin

du 22 au 26/04

et du 01 au 05/07
18/089, 16/10, 20/11, 18/12

22/01,19/02,18/03,15/04



Pour cette nouvelle saison 2023/2024, la MJC de Douai renouvelle sa
programmation d'expositions, vous proposant diverses thématiques a
découvrir au travers d'artistes aux multiples talents :

¢ Photos spcd, gala de danse contemporaine

Vernissage le 19 septembre a18h30.

¥ Rétrospective

Monique Tirtaine
Vernissage le 10 octobre 18h30

¥ Exposition

Vernissage le 28 novembre
Afrique et Hirondelles
Photo de Thierry Tancrez

@ Conférence

“Nature Sauvage au Kénya”
Thierry Tancrez

¥ Exposition

Vernissage le 09 janvier 18h30
de Jean Patrick Bocquet

¢ Exposition

Vernissage le O6 février a18h30

¢ Exposition

Vernissage le 16 avril a18h30
Jean Michel Hanson



PARTICIPE
OE SOR 1+

VOYAGES DECQUVIRTES

Ces activités qui ont pour but de permettre des visites
d'entreprises, de musées, de lieux typiques, de vous faire bénéficier
de visites guidées et de tarifs de groupes, bref, de vous éveiller au
patrimoine culturel.

Les sorties sont préparées conjointement par les MJC de Lambres
et de Douai. Il existe un programme pour 2023/2024 (sous
réserve de modifications dues aux réservations ou changements
de programme indépendants de notre volonté).

Document téléchargeable sur le site internet : www.mjcdouai.fr
ou disponible a I'accueil MJC

Le paiement des voyages peut se faire en espéces, chéques,
carte bancaire, chéques vacances.

*Attention les inscriptions pour les voyages découvertes ne sont
possibles qu’a partir du mois d’octobre.

SAMEDI 09 DECEMBRE 2023 - tPERNAY

SAMEDI 13 AVRIL 2024 :
VISITE DE L'EXPOSITION JOWNNY HALLYDAY

SAMEDI 18 MAI 2024

DIMANCME 9 JuIN 2024

'r& D'autres dates pourront étre proposées
durant la saison selon I'actualité




www.mjcdouai.fr
LUNDI
9h Stretching 32 14h Arts plastiques (ados/adl)
9h30 G.EA 33 14h Patchwork
10h Méditation 38 14h50 Théorie Musicale
10h10 Pilates (niv. 1) 40 15h Qi gong (xixihu)
10h30 Stretching postural® 45 15h55 Atelier clavier (adi)
11h Qi gong M 16h15 Qi Gong
11h Hatha-yoga 36 17h Découverte piano (1)
11ho5 Méditation 38 17h Hatha Yoga
11h20 Pilates (miv. 2) 40 17h20 1, 2, 3 Théatre (GS.CP, CE1)
11h35 Stretching postural® 45 17h30 Arts plastiques (8/12 ans)
12h25 Chant individuel (9 cours) 51 17h30 Guitare (10/12 ans niv. 2)
12h30 Fitness tonic 34 17h45 Batterie (6/7 ans)
12h30 G.EAA 33 18h05 Atelier Clavier (enfants/ados)
12h30 Hatha-yoga 36 18h05 1, 2, 3 Théétre (5eme/geme)
12h40 Stretching postural® 45 18h10 Stretching postural®
14h Patchwork 21 18h15 Fitness tonic
14h15 Gym douce (niv. 1) 32 18h20 Batterie (8/11 ans)
14h15 Pilates (niv. 1) 40 18h25 1, 2, 3, Théétre (adl débutants)
14h30 Shiatsu 42 18h35 Guitare (adl. niv. 3)
15h30 Gym douce (chaise) 32 18h45 Arts plastiques (ados/adl)
17h GEA 33 19h10 Atelier clavier (ados/adi)
17h Atelier clavier (enfants/ados) 48 19h15 Stretching postural®
17h15 Batterie (8/10 ans) 49 19h25 Batterie (ados)
17h15 Guitare (9/12 ans/débutants) 52 19h30 G.EA
s o G
18115 GEA = 20h 1,2, §Theatre (adl initiés)
. 20h30 Batterie (adi)
18h20 Batterie (ados 11/15 ans) 49
18h20 Guitare (ados débutants) 52
18h30 Sophrologie caycédienne® 43 MERCRED'
18h35 Modern’jazz (ados avancés) 26 9h G.E.A AB-DOS
18hdo Groupe vocal Bl 9h30 Yoga (6/9 ans)
19h Méthgde trager® 39 9h30 BB Gym
19h25 BINEHE (ados 10/15 ans a9 9h30 Arts plastiques (577 ans)
19h25 Guitare (ad! - niv. 2) 52 9ha5 Ludolangue (3/4 ans)
19h30 Sophrologie relaxation M ons0 EVelala danse peta/moyonse
19h45 Zumba 35 10h35 BB Gym
M ARDl 10h35 Yoga (10/13 ans)
10h45 Arts plastiques (8/10 ans)
9h Stretching postural® 45 11h Ludolangue (4/6 ans)
9h15 G.EA Eveil a la danse (grande
10h Arts plastiques (ados/adl) :: 1138 s?"‘"ﬂ"/cp,)
12h30 Pilates (niv. 2)
10:‘:: gtyrrent thc;s;epostml@ i: 13h30 1,2,3 Thgétre (CE1, CE2)
13h30 Arts plastiques (11/17 ans)
10h3p G_'E'A = 33 13h30 [nitiation a la danse (6/7 ans)
TLED (FIEES (fice 7, D 14h Ludolangue (7/10 ans)
12h15 Gym d_ouc_e_ 22 14h Poterie (enfants 8/13 ans)
12h15 Chant individuel (5 cours) 51 Activité physique d’Expres.
12h30 G.EA 33 14030 Enfant (45 ans)
12h30 Pilates (niv. 1) 40 14h35 1, 2, 3 Théétre (cm1, cm2)




Danse contemporaine
14h35 (0r7 cE2) Y

15h15 Arts plastiques (5/7 ans)
15h40 1,2, 3 Théatre (gime/5eme)

Danse contemporaine
15h40 (o7 “ciz) Y

15ha5 Land Art (enfants 6/9 ans)

15h45 Ereant (3/4 ans)

16h30 Arts plastiques (9/11 ans)
16h45 1,2, 3 Théatre (42me/3éme)

Danse contemporaine
16h45 Co/iege, chée)p

16h50 Stretching postural®
17h55 Stretching postural®
18h 1, 2, 3 Théétre (2nde/Term)

18 Guitare électrique
(ados/ad niv. 1)

18h30 Danse classique (adl)
18h45 Danse contemporaine (adi)
19h Stretching postural®
19ho5 Guitare (débutants)
19h15 Fitness tonic
20h Tai Ji Quan
20h30 Théatre d'impro

)EuDI

=

9h15 G.EA
10n10 Stretching postural®
10n30 Gym douce (handi)
11h20 Stretching postural®
12h30 Pilates (niv. 2)
12h30 Pilates (débutants)
12h30 G.EA
12h30 Hatha-Yoga
12h30 Stretching postural®
14h Poterie (adl)
14h Patchwork
14h15 Hatha-yoga
14h30 Gym douce
16h Poterie (adl)
17h Méditation
17h GEA
18h Arts plastiques (ados/adl)
18h Hatha-Yoga
18h Poterie (adi)
18h30 Fitness Circl Mobility
18h30 Modern’ Jazz (adl avancés)
19h Sophrologie caycédienne®
19h30 Méditation
19h30 Hatha-Yoga

20 Modern’ Jazz
(ados/adl intermédiaires)

VENDREDI

8has Couture et Tricot
9h20 G.EA

10h Barre a terre (adi)
10h30 GEA

11h Couture et Tricot
11h25 Pilates (miv. 1)

Activité physique d’Expres.

24

54
24

28

17
54
24
45
45
54
53

23
24
45
52
34
46
55

20
33
23
33
20
40

12h20 Chant individuel (8 cours)
12h30 Hatha-yoga (débutant)
12h30 Yoga dynamique
12h30 Fitness tonic

14h Arts plastiques (ados/adl)

Danse classique (ados/ad!
avancés)

14h15 Gym douce

14h30 Couture et Tricot
Ludolangue (ad! - grands
débutants)

14

16

=

16h25 Atelier Clavier (enfants/ados/adl)

17h Pilates (niv.1)
17h30 Arts plastiques (ados/adl)
17h30 Découverte piano (2)
18h G.EA
18ho5 Pilates (niv. 2)

Atelier pratique artistique
18h30 ;o rnorelle (APAC)

18h35 Chant individuel (2 cours)
20h Tarot
20h Astronomie

SAMEDI

9h Barre a terre
9h Eveil Musical (1)
9h Fitness tonic
9h 1,2, 3 Théatre (cmz/6m)
9h30 Arts plastiques (5/7 ans)
10h Arts plastiques (adi)
10h Marche dynamique
10h05 1,2, 3 Théétre (CP/CE2)
10n05 Découverte piano (1)
10h15 Barre a terre
10h15 Fitness tonic
Activité physique d’Expres.
Enfant (3/5 ans)
10h45 Arts plastiques (8/12 ans)
11h10 Théatre impro (9/12 ans)
11h10 Eveil Musical (2)
11h30 Hatha-Yoga
11h30 Pilates (miv. 1)
Activité physique d’Expres.
Enfant (5/8 ans)
12h15 Découverte piano (3)
13h Multisport (6/8 ans)
13h10 Théatre impro (12/15 ans)
13h20 Atelier Clavier (enfants/ados)
13h30 Danse classique (adi)
14h Hip-Hop (débutant - 12 ans)
15h Méthode Trager® (1/ mois)
15h Qi gong (1/mois)
15h30 Danse classique (adi)

10h15

11h30

Hip-Ho
15h30 {inferme%iaires 13/18 ans)
Shiatsu (4 stages a théme dans
15h30 anage) (4 stag

51
36
36
34

23
32
20
15
48
40
16
50
33
40

22

51
47
14

23
50
34
54
17
18
37
54
50
23
34

28

17
55
50
36
40

28

50
29
55
48
23
25
39
M
23

25
42



ASTRONOMIE

UN PEu PLUS PRES
DES ETOILES |

© Adultes/Ados @ Responsable du Club : Valérie Dubuche
Animateurs : Jérémy DERTHE et Jean-Marie MARCQ
& Salles Melon, Cerise*

VENDREDI  Descriptif de l'activité

de 20h a 22h

2 séances par mois
selon un calendrier

L'astronomie est une science qui étudie
I'origine, I'évolution, la composition, la
distance et les mouvements des astres.

SAMEDI  Opjectifs :
14 Octobre 2023 Prati de st )
de 16h & 22h ratique de I'astronomie

- Promotion de I'astronomie aupres du plus
grand nombre par des participations &
des manifestations astronomiques et des
interventions dans des écoles et centres
aérés.

Foyer Rural Hamel
“le jour de la nuit”

Aout 2024
Nuit des étoiles

Les adhérents pourront s'initier &
I'astronomie, apprendre a reconnaitre les
constellations, observer...

Des manifestations
publiques sont
organisées en Matériel d’observation :

PGE:T:;:L:.‘:. ll 1 télescope DOBSON 350 mm,
Observatoire 2 télescopes de 200 mm, un mak
O Ty e 127 mm, une lunette apochromatique de
Agglo. 100/900 mm, 1 lunette 80/400, 1 coronado
D T T (lunette spécifique pour l'observation du
soleil), un solarscope, 2 paires de jumelles

Orionis est en partie
Séré par el (20x80 et 20x90),

astronomie de la L. . .
Matériel pédagogique :
MJC de Douai. pedagegiq
Revues, livres, maquettes, jeux, panneaux
d'exposition, cartes du ciel...

Transport : Etre autonome de préférence

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €

Site internet : https://senseeastronomie.wordpress.com/
Facebook : Club d'Astronomie de la MJC Douai



ANGLAIS / LUDOLANGUE ENFANTS
APPRENDRE L'ANGLAIS EN S'TAMUSANT

WHERE \S
BRYAN ?

€ Enfants de 3 & 10 ans & Sandrine MONDINI (Licence d’Anglais)
2 Salle Mandarine* (Groupe de 10)

MERCREDI  Descriptif de l'activite
9h45 a 10h45

Pour les enfants :
3/4 ans s s

C’est une maniere ludique de pratiquer
11h & 12k lalangue. Cette activité fait appel,
4/6 ans ~ Notamment, aux S sens de I'enfant pour le
sensibiliser a cette nouvelle langue et pour
lm développer ses capacités & communiquer
7/10 ans dans celle-ci. Cette approche se traduit
par des chants, danses, mimes, jeux oraux
(verbaux ou non) ou écrits, saynetes,

ketchs, i
VENDREDI ° etchs, contes musicaux

16h a17h
Adultes
grands débutants

C’est une initiation orale (pour les plus

petits), voire un perfectionnement oral et/

ou écrit (pour les plus grands) qui place

I'enfant au centre de I'apprentissage,

et dont le but est de communiquer dans
une langue étrangere. L'enfant s'exprime

#' ainsi sur les thémes qui le touchent : la

famille, les animaux, les loisirs, les fétes,

I'environnement, les différences culturelles...

Pour les adultes :
Plongez-vous dans la langue anglaise
grdce a une approche tout en douceur
qui suivra votre rythme et vous
permettra de vous présenter, de parler
de vous et de votre quotidien en toute
décomplexions et sans pression .
Je vous propose un apprentissage
dans le plaisir

s

COURS | DOUAISIENS | NONDOUAISIENS |  SPECIAL

1450 eeum -50%
A

* Sous réserve de modifications - A La MJC de Douai se réserve le droit de
regrouper ou d'annuler des créneaux horaires selon le nombre d'inscrits.




#ATELIERS D'ARTS PLASTIQUES
ADOS/ADULTES

DESSINER C'EST GAGNIR |

€ Ados/Adultes & Rolande DEVRED (Dipléme National
Supérieur d’Expression Plastique), Patrick LEFEVRE (Licence
d’Enseignement en Arts Plastiques), Kathleen GILROY

€2 Salle Noix de Coco* (Groupe de 12)

MARDI

Patrick

10h a 12h
Rolande

14h a 16h
Kathleen
18h45-20h45

JEUDI
Rolande

18h a 20h

VENDREDI
Patrick

14h a 16h
17h30 a 19h30

SAMEDI
Patrick

10h a12h

Descriptif de I'activité

Pour tous, différentes pratiques sont
proposées : dessin en trait, expression par
la couleur, composition et formes, croquis
anatomiques.

Grdéce a une multiplicité de techniques,
chacun va pouvoir s'exprimer et s'épanouir.

L'art est présent partout. L'art plastique
correspond d I'étude de la beauté des
formes et concerne aussi bien le dessin que
la couleur, la composition et 'agencement
des formes.

Les ateliers de la M.J.C. permettront,

aux débutants comme aux initiés, de
trouver, selon leur niveau, une initiation

et un perfectionnement progressif
débouchant sur une pratique comme moyen
d'expression.

(LES COURS Du SAMEDI SONT

RESERVES AuX ADULTES ET

PERSONNES SOUFFRANT D'uN
HANDICAP)

Un conseil :

: N'HESITEZ PAS A
PRENDRE CONTACT
avec nos animateurs pour
connditre la spécificité de
chacun.

+Adhésion annuelle M.J.C:15 €




#ATELIERS D'ARTS PLASTIQUES

ENFANTS

P\CASS0 N'EST PAS
QU'UNE VO\TURE |

€ Enfants/Ados (5 a 17 ans) @ Kathleen GILROY, Rolande
DEVRED (Dipléme National Supérieur d’Expression Plastique)
& Salles Noix de Coco* (Groupe de 12), Abricot* (Groupe de 10)

MARDI

Noix de coco™
Kathleen

17h30 a 18h30
8/12 ans

MERCREDI
Noix de Coco™
Rolande

9h30 a 10h30
5/7 ans

10h45 a 11h45
8/10 ans

13h30 a 15h
11/17 ans

15h15 a 16h15
5/7 ans

16h30 a 17h30
9/11 ans

SAMEDI
Abricot*

Rolande

9h30 a 10h30
5/7 ans

10h45 a 11h45
8/12 ans

* Sous réserve de modifications d c $
regrouper ou d'annuler des créneaux horaires selon le nombre d'inscrits.

141¢

LE MATERIEL
EST Fourm

Descriptif de I'activité

Chaque mois nous entrons dans l'univers d'un
artiste et nous lui consacrons 3 ou 4 séances pour
s'immerger dans son monde et ses idées. Sans
chronologie ni ordre particulier, nous partons
fréquenter quelques Artistes tres, trés connus ou
un peu moins, mais toujours avec curiosité.

Cette saison est consacrée d la découverte des
artistes, ceux qui sont morts depuis des centaines
d’‘années mais ont traversé les siécles, ceux

qui nous ont impressionné a |'école et nous ont
emmené dans un monde de possibles, ceux qui
sont rigolos et faciles & reconnaitre, ceux qui sont
encore bien en vie et exposent & la MJC de Douai
et les contemporains d'ici et du monde entier, que
de belles rencontres & peindre, & dessiner,

a sculpter, & modeler.

ATELIERS ADOS
Les ateliers sont basés sur les axes suivants :

L'OBSERVATION : Etudier aux crayons, fusains,
pastels, encres, aquarelle et acrylique les objets du
quotidien et explorer le théme de la nature

LA COMPOSITION : Construire dessins et
peintures avec lignes de construction et autres
masses colorées (découverte et bases techniques
artistiques).

L'IMAGINAIRE :
« Exercices techniques colorés,
- Exploitation visuelle des capacités de chacun,

« Etude des mondes imaginaires de quelques
artistes emblématiques.

163¢
+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €

MJC de Douai se réserve le droit de



#LAND ART

LA NATURE CEST
D'ART D'ART |

€2 Enfants (6/9 ans) & Mathilde LESPAGNOL
€2 Salle Noisette*

MERCREDI*  Descriptif de l'activité
6/9 ans
15h45 a 16h45

Faire de la nature une ceuvre d'art. Apprendre
aux enfants & respecter la nature, I'écouter,
la transformer, intervenir dans et avec elles
seront les maitres mots de 'atelier Land Art.

Découvrir, observer, récolter, sublimer & 'aide
de matériaux végétaux ramassés au gres de
promenades, les enfants créeront des ceuvres
éphémeres.

Parfois réalisées sur le site en automne gréce
aux merveilleuses palettes de couleurs que
cette saison nous offre. En été, un tissage
de feuilles et de fleurs, au printemps des
paniers tissés et en hiver des blocs de glace
emprisonnant des branches, une multitude
de techniques sera proposée.

0 L'enfant pourra suivre parfois la
disparition de son ceuvre, de son

intervention dans la nature et des
traces photographiques seront
réalisées a chaque séance.

e
NOUV‘AU \

ATTEINTION : DEMARRAGE LE
4 0CTOBRE

1029 | 1179/  -50%]

+ Adhésion annuelle M.J.




#CERAMIQUE, POTERIE, MODELAGE

DONNER FORME
A vVOS IDEES |

€ Enfants @ Mathilde LESPAGNOL

& Salle Noisette* (Groupe de 8)

MERCREDI*
8/13 ans
14h a 15h30

*La MJC se réserve
le droit d'annuler

le créneau horaire
selon le nombre
d‘enfants inscrits.
Minimum 8 enfants.

Descriptif de I'activité

Le travail effectué avec les enfants est fait
selon une progression technique dirigée tout au
long de I'année, a partir de themes proposés,
qui laissent cependant & chacun la liberté de
création dans la forme et le décor. La poterie
céramique : un réel atelier de création, de
détente et de convivialité dans la semaine d'un
écolier ou d'un collégien.

€ Adultes/Ados @ Pierre DUPONT
& Salles Noisette, Mandarine*

JEUDI
14h a 16h
16h a18h
18h a 20h

©

©

S

Descriptif de I'activité

Aborder les différentes techniques du travail
de la terre (colombin, plaque, modelage...).

Les terres:
Faiences, grés, terre a Raku.

Les outils :
Four de 250 litres.

L'atelier s‘adresse aux débutants
comme aux expérimentés,
chacun réalisant ce qu'il désire,
dans une ambiance détendue.

©

COURS | DOUAISIENS | NONDOUAISIENS |  SPECIAL

* Sous réserve de modifications - d c $
regrouper ou d'annuler des créneaux horaires selon le nombre d'inscrits.

La MJC de Douai se réserve le droit de



ACCRoéutz-\/ous !

€ Adultes/Ados & Evelyne CAUDROIT
(2 Salle Mandarine* (Groupe de 10)

VENDREDI
8h45 a 10h45
11ha13h
14h30 a 16h30

Descriptif de I'activité

Couture - Tricot - Crochet

Un atelier convivial de partage des
connaissances pour que chacun et chacune,
grand(e) débutant(e) ou confirmée(e) progresse
dans sa pratique de couturiere ou de tricoteuse.

Venez réaliser vétements, doudous, objets du
quotidien a votre rythme et dans la bonne
humeur.

Lieu d’échange et de motivation trés efficace
pour commencer et surtout terminer ses
ouvrages.

" 1269 1459 -50%]

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €




#PATCHWORK

MIXER V0 \DEES |

€ Adultes/Ados @ Denise BRAULT, Monique TIRTAINE
@ Salles Abricot* (Groupe de 10), Noix de coco* (Groupe de 10)

LUNDI

Abricot” - Denise

14h a17h

Débutants et confirmés

MARDI
Abricot* - Denise
14h a17h

Débutants et confirmés

(Le 1°" mardi de chaque mois :
possibilité de faire broderie,
point de croix...)

JEUDI

Noix de Coco” - Monique

14h a17h

Approche de l'art textile
Initiation, perfectionnement,
possibilité de création

Descriptif de I'activité

C'est une technique d’assemblage de
tissus, de formes géométriques, afin
de créer un décor en mosaique.

Un matelassage final souligne le
montage et fait ressortir les motifs.

Un art a la fois complexe et plein de
découvertes, permettant & chacun de
s’exprimer, selon sa personnalité, par
le tissu, les formes et les couleurs, pour
la confection de couvre-lits, nappes,
panneaux muraux.

ACTIVITE “PETIT TARIF” : NON SOUMISE A REDUCTION

Cours | DOUAISIENS | NON DOUAISIENS

o B1em pavm

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €

* Sous réserve de modifications MJC de Douai se réserve le droit de
regrouper ou d'annuler des créneaux horaires selon le nombre d'inscrits.




#ATELIER DE PRATIQUE ARTISTIQUE
DANSE CONTEMPORAINE

PRENDRE CONSCIENCE
DE SON CORPS |

€ Adultes/Ados (+17 ans) & Claire CHRISTIN (Enseignante
spécialisée) € Studio rouge* (Groupe de 15)

VENDREDI  Descriptif de l'activité

18h30 & 20h Un éveil sensori-moteur et des pratiques

techniques propres & la danse vous
permettront de prendre conscience de
votre corps dans toute sa mobilité : rythme,
espace, énergie, mouvement selon les axes
fondamentaux sur lesquels je m'appuierai
pour vous amener vers la créativité et
l'interprétation.

Ma formation de danseuse et de pédagogue
me permettra de vous guider sur les chemins
de I'improvisation et de la composition lors de
cet atelier.

Certificat médical obligatoire.

CERTIFICAT MEDICAL
EY\O\?,LIGATOIRE

COURS | DOUAISIENS | NONDOUAISIENS |  SPECIAL

o 2274 2619 -50%]

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €




#DANSE CLASSIQUE

INTRECHAT
CHATCHATCHAT |

€ Adultes/Ados & Mireille GUEDON (Professeur de Danse
classique) €2 Studio bleu* (Groupe de 15)

DANSE CLASSIQUE

Descriptif de I'activité

MERCREDI Ladanse, c'est le mouvement, c’est la vie.
18h30 a 19h45 Elle permet & chacun de s’exprimer, de
Adultes  prendre conscience de son corps et de
I'espace.
VENDRED| Lo Danse classique nécessite
14h & 15k apprentissage d'une technique qu'il faut

Ados, Adultes avancés

SAMEDI
Adultes

13h30 a 14h30
1Sh30 a17h

BARRE A TERRE

VENDREDI
Adultes
10h a 11h

SAMEDI
Adultes

9h a 10h
10h15 a 11h15

s'approprier et reproduire ; puis vient
I'étape de l'interprétation ol chacun
amene sa propre passion, son propre
dynamisme, et voit la récompense de ses
efforts.

Certificat médical obligatoire.

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €

aMJC de Douai se réserve le droit de
horaires selon le nombre d'inscrits.

* Sous réserve de modifications
regrouper ou d'annuler des cr




LE PLAISIR
Dv MOUVEMENT |

€ Enfants/Ados/Adultes & Emilie BOIDIN (Diplémée d'état
de Professeur de danse contemporaine)  Studio rouge”
(Groupe de 15)

MERCREDI  Descriptif de l'activité

14h35 a 15h35  De la découverte du corps a la conscience du
CEI-CE2  groupe ; de l'exploration guidée du mouvement
15h40 & 16h40 @ sonorganisation dans I'espace, le temps
cMi-cM2  etlénergie ; de I'éveil des perceptions
N (visuelles, sonores, tactiles, kinésiques) &
16h4s a 18h1,5 I'improvisation jusqu’d la composition de
Collége, lycée . N . P . .
situations dansées ; de la répétition d'exercices
18h45 a 20h15  techniques & I'apprentissage d'enchainements
Adultes  chorégraphiques adaptés aux différents ages...

Nombreux sont les chemins pour “entrer

dans la danse” et jouer avec ses matériaux,
pour mettre en jeu pleinement son corps, sa
sensibilité, son imaginaire en relation avec la
musique et le groupe. Au final, chacun peut
apporter sa touche poétique et le cours devient
une aventure artistique ol prime le plaisir du
mouvement.

Certificat médical obligatoire.

PORTES OUVERTES AVANT
LES VACANCES DE LA
TOUSSAINT

COURs | DOUAISIENS | NONDOUAISIENS |  sPECIAL

"o 1589 1810m -50%)

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €




#DANSE HIP-HOP

PETIT BREAK !

€ Enfants (& partir de 6 ans)/Ados/Adultes
@ Aziz EL DRISSI - Association Black & White
2 Studio rouge* (Groupe de 15)

SAMEDI  Descriptif de l'activité

14h a 15h15  Le Hip Hop est une danse d'expression qui
Débutants  synthétise I'énergie de différents styles de
-12ans  danse. A travers ce courant, on peut acquérir
15h30 & 16h45  durythme, de la souplesse, ainsi qu'une
Intermédiaires ~ meilleure coordination des mouvements.
13a17/18ans  Originaire des quartiers, la Danse Urbaine se
vit, se danse et se partage. Elle est accessible a
tous mais nécessite un apprentissage régulier
de la technique.

L'activité Hip-Hop demande un engagement
personnel régulier dans la présence aux cours
et aux répétitions des spectacles de fin d'année.

Chaussures propres exigées ne laissant pas de
traces et réservées a I'utilisation en salle.

CERTIFICAT MEDICAL
OBLIGATOIRE,
POuR TOUTE QUESTION
CONCERNANT
LE NIVEAv, MERCI DE
CONSULTER
L'AVIMATEUR .

s 1739 199 -50%]

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €

* Sous réserve de modifications MJC de Douai se réserve le droit de
regrouper ou d'annuler des cr horaires selon le nombre d'inscrits.




#DANSE MODERN JAZZ

L'ART Du MELANGE
PAR EXCELLENCE |

€ Adultes/Ados (& partir de 8 ans) & Francoise JACOB
(Professeur de danse) €2 Studio rouge” (Groupe de 25)

LUNDI

17h30 a 18h30
Pré-ados débutants
18h35 a 19h35

Ados avancés

JEUDI

18h30 a 19h45
Adultes avancés
20h a 21h15
Ados, Adultes
intermédiaires

Descriptif de I'activité

Le Modern'Jazz est I'art du mélange par
excellence, qui puise ses sources dans le
quotidien et se veut le reflet de I'évolution

de la vie. Pour I'exprimer, on travaille sur une
base de pas classiques, avec des formes et des
énergies différentes, des tours en demi-pliés,
des isolations, des appuis au sol fortement
margués, le tout accompagné du fameux
swing!

L'élaboration du spectacle se fait autour des
créations mélant débutants et avancés, jeunes
et moins jeunes, autour d'un théme commun

et utilisant divers objets qui accompagnent ou
donnent vie aux mouvements du corps.

La coopération et la création collective sont les
occasions pour tous de développer l'imagination
et de vivre des relations humaines ou I'effort

a toute sa place. Lintégration des nouveaux
venus est une intention permanente.

CERTIFICAT MEDICAL
0BLIGATOIRE

€

+Adhésion annuelle M.J.C:15 €




#EVEIL & INITIATION A LA DANSE

Dans le cadre du partenariat MJC-CRR de Douai

FfUTURE STAR
Du DANCEFLOOR |

€ Enfants € Emilie BOIDIN (Dipléme d'Etat de Professeur de danse
Contemporaine) & Studio rouge

MERCREDI
Eveil
10h30 a 11h30

Eveil - petite section/
moyenne section

11h35 a 12h35
Eveil - grande section/
cours préparatoires
P

Initiation

13h30 a 14h30
6/7 ans

Eveil a la danse (4-5 ans)

Cette activité permet aux enfants de s'initier a
la danse, au rythme et & la musique de fagon
ludique en développant une prise de conscience
de leur corps et du sens artistique.

Initiation & la danse (6-7 ans)

Cette activité permet la découverte de la
sensibilité artistique et de la créativité

de I'enfant. Ce sera une approche d'une
structuration corporelle fondamentale de la
danse.

PORTES OUVERTES AVANT
LES VACANCES DE LA
TOuSSAINT

**Participation financiére
de la Ville pour les
Doudisiens

COURS | DOUAISIENS | NONDOUAISIENS |  SPECIAL

o ot 1819m -50%]

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €

A Pas de remboursement si cursus conservatoire
“LA GRATUITE EST UNE CHANCE POUR VOTRE ENFANT,
MAIS NE DOIT PAS FAVORISER L'ABSENTEISME.”

* Sous réserve de modifications -
regrouper ou d'annuler des crénea

MJC de Douai se réserve le droit de
horaires selon le nombre d'inscrits.



#ACTIVITE PHYSIQUE
D' EXPRESSION ENFANT (APEE)

MOVE youR

BODy |

€ Enfants de 3 & 8 ans & Marine RICHARD
€2 Salle Kiwi* (Groupe de 12)

MERCREDI
14h30 a 15h30
4/5 ans

15h45 a 16h45
3/4 ans

SAMEDI

Marine RICHARD
10h15 a 11h15
3/5ans

11h30 a 12h30
5/8 ans

Descriptif de l'activité

Savoir utiliser son corps, développer sa
fonction motrice, voici quelques points qui
permettent de favoriser le développement
global de I'enfant, sous forme de jeux, avec
un materiel pédagogique, soutien musical,
et aussi des histoires (souvent créées).

Le coté ludique, important chez I'enfant,
n’est pas oublié.

CERTIFICAT MEDICAL
OBLIGATOIRE

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €




#MULTISPORT POUR LES 6/8 ANS

EN AVANT
LES ).0. |

€ Enfants de 6 & 8 ans & Ludovic NORMAND (Dip/éme Licence
STAPS) @ Salle des sports Streinger (Groupe de 8 enfants minimum)

SAMEDI  Descriptif de 'activité
13h a 14h

Vos enfants sont sportifs et souhaitent accéder
& une multitude d'activités ?
Alors les cours multisports sont faits pour eux !

Les cours de multisports permettent aux
enfants de s’initier de maniére ludique,
éducative et conviviale.

De plus, ils développeront leurs capacités
physiques grace a la découverte d'un large
panel d'activités sportives diverses et variées
comme les différents sports collectifs (basket,
hand, hockey..), de raquette (tennis, pelote..),
les sports d'opposition (judo, boxe...), les sports
collectifs (rugby, hockey, baseball..) ou encore
I'athlétisme et les activités du cirque.

MERCI DE RESPECTER
LES HORAIRES
POUR NE PAS
DERANGER
L'ACTIVITE,

COURs | DOUAISIENS | NONDOUAISIENS |  SPECIAL

1029 | 1179

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €

* Sous réserve de modifications - A La MJC de Douai se réserve le droit de
regrouper ou d'annuler des créneaux horaires selon le nombre d'inscrits.




yoq!
ENMERBE L

€ Enfants de 6 & 13 ans/Adultes & Sophie FLORIN
2 Salle Cerise* (Groupe de 8 minimum)

MERCREDI  Descriptif de l'activite

9h30 & 10h30 Une activité de détente pour prendre soin de

6/9 ans . . N
10h35 & 11h35 ;ont;:orps et dec}/eloplper son:’sprlthcrfzt’lf.
10/13 ans ettons-nous dans la peau d'un chat, d'un

ours, concentrons-nous sur notre respiration.
Chaque atelier permettra de s'initier de
maniére ludique au yoga pour enfant.

C’est une bulle de bien-étre et un moment
d’échange entre I'ado et I'adulte.

COURS | DOUAISIENS | NONDOUAISIENS |  SPECIAL

_» [102%% | 117/ | -50%|

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €




#BB GYM

DEVELOPPER
LA MOTRICITE
DES pLUS JEUNES |

€ Enfants de 18 mois & 3 ans & Ludovic NORMAND
(Dipléme Licence STAPS) @ Salle Kiwi* (Groupe de 10)

MERCREDI Descriptif de I'activité

9h30 a10h30  Lobjectif des cours de baby gym est de

10h35 a 11h35 contribuer au développement de la motricité
des jeunes enfants, en les amenant & exécuter
de fagon ludique des mouvements physiques
adaptés d leur dge, tout en étant accompagnés
de leurs parents.

MERCI DE RESPECTER LES
HORAIRES POUR NE PAS
DERANGER L'ACTIVITE.

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €

* Sous réserve de modifications MJC de Douai se réserve le droit de
regrouper ou d'annuler des créneaux horaires selon le nombre d'inscrits.




#GYM DOUCE

TROUVIR L' WARMONIE |

2 Adultes 3 Nelly GUERARD (Dipléme EPMM), Célia GROS
(Dipléme EPMM), Sylvie ACCARY (Educatrice sportive, fitness
international, step, aérobic) 2 Salle Kiwi* (Groupe de 14), Studio
bleu® (Groupe de 36), Studio rouge” (Groupe de 36)

LUNDI  Descriptif de l'activite

Studlio Bleu® - Célia  pacherche d'un travail conscient sur soi, corps

Niveaul o eqprit, basé sur la sensation, la détente et
14h1S a 15h1S I'expression. Agir corporellement, en utilisant
Débutants - travail - consciemment nos muscles, nos os, notre
avec chaises o otentiel articulaire, mais également “poumons,
15h30 G 16h30  reins et coeur”. Agir dans une recherche
— _———  d’harmonie avec soi-méme, dans une unité
MARDI corps-esprit. Travail avec un support musical
Salle Kiwi*~ Nelly  gdapté ; source d'expression personnelle et
10h a1lh  collective pour se sentir bien, détendu, aprés
12h15 G 13h15  chaque séance.

Studio Bleu:J-EC't‘(lé?:: A NO‘EY\ :
LRIl LE JEuDI DE 10430 A 11430 EST RESERVES
Personnes souffrant AuX STRUCTURES ACCUEILLANT DES
4l PERSONNES EN SITUATION DE HANDICAP

Studio Bleu™ - Sylvie =
14h30 & 15h30 (NOMBRE DE PARTICIPANTS LIMITE),

VENDREDI
Studio Rouge* - Célia
14h15 a 15h15

Chaussures propres exigées ne laissant pas de
traces et réservées a l'utilisation en salle.

#STRETCHING DETENTE

€ Ados/Adultes 5 Sylvie ACCARY (Educatrice sportive, fitness
international, step, aérobic) €2 Salle Kiwi* (Groupe de 14)

LUNDI Descriptif de I'activité

IR al0h Activité permettant de se détacher du quotidien.

EE—— Elle convient aux sportifs pour des étirements
VENDREDI de récupération mais aussi aux personnes ayant
17h15 a 18h15 des problémes de dos et d'arthrose.
Cette activité vous permettra d’augmenter votre
souplesse et vos degrés de mobilité en douceur,
de vous relaxer pour atteindre un état de bien-
étre.

COURS | DOUAISIENS | NON DOUAISIENS
Pour 1 cours/semaine

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €

" ooussns | nowoouses |
121¢ | 139/

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €




#G.E.A. GYMNASTIQUE ENTRETIEN
ADULTES

ET ON SETIRE

€ Adultes @ Sylvie ACCARY (Educatrice sportive, fitness
international, step, aérobic), Cathy FOURNEL (Dipléme EPMM),
Célia GROS (Dipléme EPMM), Malou LOTTIAUX (Instructrice),
Héléne LEGUENANFF (Dipléme Licence STAPS),

Michelle LEE LAY FENG & (P) Salle Polyvalente (Groupe de 35),
(B) Studio bleu (Groupe de 36), (R) Studio rouge (Groupe de 36),
(C) Camille Guérin (Groupe de 30)

LUNDI

Michelle (B*)
9h30 a 10h30
Sylvie (C*)
12h30 a 13h30
Cathy (P*)

17h a 18h
18h15 & 19h15

MARDI

Malou (B*)

9h15 a 10h15
10h30 a 11h30
Célia (B*)

12h30 a 13h30
Célia (B*)

19h30 a 20h30

MERCREDI
Hélene (R*)
9h a 9h45
AB-DOS

JEUDI

Célia (B*)

9h15 a 10h15
12h30 a 13h30
Sylvie (B*)

17h a 18h

VENDREDI
Hélene (R*)
9h20 a 10h20
10h30 a 11h30

Michelle (C*)
18h a 19h

CHAUSSURES PROPRES
EXIGEES NE LAISSANT PAS

DE TRACES ET RESERVEES
A L'UTILISATION EN SALLE.

Descriptif de I'activité

Mouvements adaptés a

tous les publics. Activité
cardiaque, musculation

légére, assouplissement pour
I'ensemble du corps, sur des
musiques variées. A chaque fin
de cours : étirements et retour
au calme.

AB-DOS : exercices doux
ciblant la tonification de la
sangle abdominale ainsi que
le renforcement, la mobilité
et I'étirement du dos.

Cathy vous propose : Echauffement cardio, chorégraphie. Cela a pour
but de solliciter la mémoire, la coordination, la précision mais surtout le
systéme cardio vasculaire.

COURS | DOUAISIENS | NONDOUAISIENS

Pour 1 cours/sem

* Sous réserve de modifications
regrouper ou d'annuler des cr

ion annuelle M.J.C:1S €

aMJC de Douai se réserve le droit de
horaires selon le nombre d'inscrits.




ON GARDE LA FORME |

€ Adultes/Ados &) Héléene LEGUENANFF (Brevet d'Etat
“Métiers de la Forme”), Sylvie ACCARY (Educatrice sportive,
fitness international, step, aérobic), Michelle LEE LAY FENG

€2 (P) Salle Polyvalente (Groupe de 35), (B) Studio bleu (Groupe
de 36), (R) Studio rouge (Groupe de 36)

LUNDI

Hélene (R*)
12h30 a 13h30
MARDI

Michelle (P*)
18h15 a 19h15

MERCREDI
Sylvie (P*)
19h15 a 20h15

VENDREDI
Héléne (R")
12h30 a 13h30

SAMEDI
Michelle (P*)

9h a 10h
10h15 & 11h15

Avec Sylvie
STEP/LIA /LIA Dance/
HIIT/ BODY SCULPT

Avec Michelle
Samedi Sh:

BODY SCULPT
Samedi 10h15 :
STRONG Nation ou
TABATA Training (en
alternance 1sem./2)

Avec Héléne

STEP/ LIA/LIA Dance/ FIT
BOXING/Enchainement
CARDIO et/ou CARDIO
TONING/ BODY SCULT/
CIRCUIT-TRAINING/ HIIT/
TABATA

Descriptif de I'activité

Vous cherchez un entrainement dynamique
et efficace pour améliorer votre condition
physique, braler des calories, vous défouler,
vous affiner, vous sculpter un corps tonique ?
Le fitness tonic est fait pour vous. L'activité
"FITNESS TONIC" vous propose des séances
FITNESS MULTI-ACTIVITES s'appuyant

sur diverses activités de remise en forme
dont l'objectif est d'améliorer la condition
physique.

Chaque séance de Fitness Tonic se fait en
musique, commence par un échauffement
et se termine par un retour au calme avec
des étirements. Le corps de séance a pour
objectif une sollicitation du systéme cardio-
respiratoire et un travail musculaire pour
une dépense énergétique élevée.

Pas de lassitude ni de monotonie, la
grande diversité des séances et des
exercices proposés garantit la motivation
et I'efficacité | L'intensité et la difficulté des
exercices peuvent s'adapter au niveau de
chacun ; la progression se fait sur I'année.
Fitness Tonic est accessible & tous, pourvu
que vous soyez en bonne santé, assidus et
motivés |

Chaussures propres exigées ne laissant pas
de traces et réservées a l'utilisation en salle.

Retrouvez le détail de I'activité sur notre
site internet

s

COURS | pouaisieNs | NONDOUAISIENS |  sPECIAL

ur 1 cours/sem

+Adhésion annuelle M.J.C:15 €




#ZUMBA

TONIFIER ET SCULPTER

SON CORPS |

€ Adultes @ Michelle LEE LAY FENG
(Official Zumba® Instructor) & Studio rouge* (Groupe de 30)

LUNDI
19h45 a 20h45

SOIREE ZUMBA
19h30 - 21h
Les lundis

11/12 /2023
11/03/2024
06/05/2024

0€ adh zumba
5€ non-adh

)
ZUMBR

Descriptif de I'activité

La Zumba est un cours de gym/danse inspiré

par les pays latins. Il incorpore de la musique
latine et internationale et des mouvements de
danse, créant ainsi un systéme d’entrainement
dynamique, excitant, joyeux et efficace. Un cours
Zumba, qu’on appelle aussi une “Zumba party”,
combine des rythmes rapides et lents qui tonifient
et sculptent le corps en utilisant une approche
aérobic.

Nombreux bénéfices : cardiovasculaires, tonus
musculaire et résistance afin de maximiser la
dépense calorique.

CERTIFICAT MEDICAL OBLIGATOIRE.

#CIRCL MOBILITY

REDUIRE SE8 TENSIONS |

€ Adultes @ Michelle LEE LAY FENG (Official Zumba® Instructor)
& Salle Kiwi* (Groupe de 12)

JEUDI
18h30 a 19h30

Descriptif de I'activité

Basé sur la science du mouvement fonctionnel,
CIRCL MobilityTM se concentre sur la souplesse, la
respiration, et des exercices de mobilité.

RELEASE : Réduit les raideurs et les tensions pour
vous sentir au mieux.

RESTORE : Aide & accélérer la récupération en
améliorant I'équilibre et la concentration.

RENEW : Stimule le systéme nerveux du corps afin
d’‘améliorer I'activation et la circulation dans les
muscles.

COURs | DOUAISIENS | NONDOUAISIENS |  SPECIAL

1029w 1179 |-50%

* Sous réserve de modifications - d droit
regrouper ou d'annuler des créneaux horaires selon le nombre d'inscrits.

+ Adhésion annuelle M.J.C:

aMJC de Douai se réserve le droit de



#HATHA YOGA

RESTER ZEN |

2 Adultes £ Francis DELRUE (Professeur de Yoga), Aude
ALQUIER (certifiée professeur de yoga RYT 200 Yoga Alliance),
Célia GROS (7 Salle Kiwi* (Groupe de 14), (P) Salle Polyvalente*
(Groupe de 35), Studio bleu* (Groupe de 36)

LUNDI (P")-Aude  Descriptif de I'activité

(P7) - Célia 18h 4 19h Plusieurs fois millénaire, le hatha

Yolths‘;:igrg Intf‘rmEd'mr‘e yoga est la forme de yoga la
9 (P?) - Francis  plus répandue en Occident. Il
(P*) - Francis . 19h30 st constitué d'un ensemble de
12h30 &4 20h30 techniques (asanas ou postures),

&a13h30 Niveauavancé 4o souffles (pranayama), de

techniques de concentration, de

MARDI VENDREDI mudra (gestes), de mantra (sons)

G ]?7 LF“; i’g’; Salle ggxg de yantra (figures géométriques)
12h30 StC
- \Z_ EUDI glt?’:‘?’? Le hatha yoga agit & la fois
*) - Francis ebutants

= au niveau physique, mental et
12h30 & énergétique. Il assouplit, détend et

13h30 SAMEDI, fortifie le corps, il apaise le mental.
- Studiio bleu . PR Ara A

Salle Kiwi* Francis Une pratique réguliere s'avére étre
Célia 11h30 un reméde efficace pour lutter
14h15 41ppa0  contrelestress, la nervosité, la

a 15h15 dépression etc. ainsi que pour les
Yoga Séniors maux articulaires qu'il soulage.
Certificat médical obligatoire.
#YOGA DYNAMIQUE

¢t DETENDRE |

2 Adultes & Ludovic NORMAND (7 Studio bleu*

VENDREDI Descriptif de l'activite

12h30 a13h30 Inspiré de I'’Ashtanga yoga et du flow vinyasa

yoga, le yoga dynamique repose sur une
séquence de postures au travers d'une technique
respiratoire. Cette derniere agit sur la détente
de l'esprit qui se fait de maniere continue sans
interruption.

COURS | DOUAISIENS | NONDOUAISIENS | SPECIAL

isemaine| 121/ | 189 </on | -50%

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €




#MARCHE DYNAMIQUE

1KM A PIED |

€ Tout public & partir de 14 ans & Ludovic NORMAND
(Dipléme Licence STAPS) & Parc Charles Bertin, c6té rue Charles
Montsarrat (Groupe de 8 a 15)

SAMEDI

10h a11lh

Effectif :

entre 8 et 15 pers. maxi.

Le pratiquant
disposera d'outils
favorisant la
connaissance de soi et
I'acquisition de repéres
concrets pour assurer
la continuité de

sa pratique (livret de
suivi, test...)

MERCI DE PREVOIR
L'’ACHAT D'UN CARDIO-
FREQUENCEMETRE.

Descriptif de I'activité

C’est une marche dynamique de santé,
pratiquée de fagon continue pendant

45 minutes sur un terrain plat & l'aide

d'un cardio-fréquencemeétre.

En fonction de votre objectif choisi (perte
de poids, reprise de I'activité, maintien de la
forme ou amélioration de la performance),
I'animateur vous proposera un programme
individualisé.

Par semaine, le pratiquant a:
« Une séance encadrée par I'animateur ;
« Une séance en autonomie.

Les bonnes raisons pour pratiquer cette

activité :

- Amélioration de votre capital santé grace
A la mise en jeu de nombreux muscles et
articulations.

« Prévention de votre autonomie.

« Prévention des maladies cardio-
vasculaires, ostéoporose, arthrose,
fonte musculaire...

« Stimulation de votre métabolisme et
stabilisation ou perte de poids.

Adaptation en fonction de certaines
pathologies : diabete, insuffisance
cardiaque, cancer...

C’est une bonne maniére
d'entretenir .
FORME et SANTE ! ¢

| DOUAISIENS | NONDOUAISIENS |  sPECIAL

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €

* Sous réserve de modifications -
regrouper ou d'annuler des crén

MJC de Douai se réserve le droit de
horaires selon le nombre d'inscrits.



#MEDITATION PLEINE CONSCIENCE

)t PENSE

DONC )i SU18 |

2 Adultes € Céline FLAUJAC (Sophrologue, hypnothérapeute et
accompagnement & la médiation) 7 Salle Cerise* (Groupe de 15)

LUNDI
10h allh

(niveau II)

11h0S5 a 12h0S

(niveau I)

JEUDI
17h a 18h
(débutants)

19h30 a 20h30

Descriptif de I'activité

Méditons !

La méditation de pleine conscience
consiste & étre attentif a ce qui se déroule
au présent, en soi et autour de soi, sans
jugement, ni réaction. Cette conscience de
I'instant favorise un état mental apaisé
enclin & abaisser le niveau de stress et a
améliorer sa qualité de vie.

Les bénéfices principaux de la pleine
conscience sont : la réduction de 'anxiété, du
stress et 'amélioration de la concentration et
de la créativité.

L'ECOUTE DE go; PE
I3 RMET
DETRE pLug ACCESSIBLE
Avx AVTRES

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €




#METHODE TRAGER®
EXPLORER ET COMMUNIQUER

ON $E RELACME |

€ Adultes @ Anne Marie TESTARD, Thérése BOCQUET

@ Salle Cerise* (Groupe de 12)

LUNDI  Stress, tensions : nous voulons nous détendre
Anne Marie  mais nos muscles ne nous obéissent pas ?
19h a2lh  Lasolution Trager : écouter le corps en faisant

(mentastiques et
initiation sur table)

voyager la question “Comment ¢a pourrait
étre plus libre, plus léger, plus doux ?”

SAMEDI Descriptif de l'activité
‘Theres‘e Pratique des Mentastiques et initiation au
1 f0|s/‘m0|s travail sur table du praticien.
15h a 19h

(explorer et
communiquer,

EXPLORER : La question voyage dans le corps
en jouant avec les mentastiques (pour’mental-

initiation)  gymnastique”), des mouvements simples qu‘on
23/09, 7/10, laisse aller, doux et légers, qu'on apprend a
25/11, 9/12, faire pour soi-méme. Laisser venir la réponse
20/01,10/02, ducorps, I'écouter pour aller vers le mieux-étre.
23/03,6/04, COMMUNIQUER : Donner/ recevoir,
18/05,5/06. une expérience d'entraide

) P s

* Sous réserve de modifications -
regrouper ou d'annuler des crénea

\.(

dans l'initiation au travail
sur table. On aide I'autre
a se détendre par des
mouvements qui font
voyager la question dans
le corps. Les mobilisations
passives douces que l'on
regoit sont comme des
messages adressés
aux muscles qu'on
ne contrdle pas,
elles nous font aller
plus loin dans le
lGcher des tensions.

~

+ Adhésion annuelle M.J.C:

MJC de Douai se réserve le droit de
horaires selon le nombre d'inscrits.



#PILATES

ADOPTER UNE
MEILLEVRE POSTURE |

> Ados/Adultes 5 Héléne LEGUENANFF (Certificat Pilates),
Ludovic Normand (Certificat Pilates), Sylvie ACCARY (Educatrice
sportive, fitness international, step, aérobic) €2 (C) Salle Cerise
(Groupe de 12), (B) Studio bleu (Groupe de 25), (P) Salle
Polyvalente (Groupe de 25), (K) Salle Kiwi (Groupe de 14)

Descriptif de I'activité

Le Pilates est une méthode douce qui vise & renforcer les chaines
profondes du corps.

Son objectif est de ramener le corps dans un alignement idéal,
créant ainsi une forte stabilité limitant de ce fait les douleurs

et blessures permanentes. Elle a pour but d’harmoniser votre
silhouette, en vous apportant une plus grande force intérieure.

Vous allez redécouvrir votre corps de fagon a mieux le comprendre
et, de ce fait, & mieux le contrdler. |l s‘agit des exercices basés

sur la respiration thoracique, la musculation des abdominaux en
profondeur, 'appréhension de la posture du corps, la relaxation et
les étirements dans le but de lutter contre le mal de dos, travailler les
muscles profonds du corps et renforcer les abdominaux et le périnée
dans chaque mouvement.

Vous ne pourrez participer au niveau 2 que si vous avez acquis le

niveau 1.

LUNDI JEUDI
Héléne (R*) Héléne (R*)
10h10 & 11h10 (niv. 1) 12h30 & 12h30 (iv. 2)
11h20 & 12h20 (niv. 2) Sylvie (C)

14h15 a 15h15 (niv. 1)

12h30 a 12h30 (débutant)

MARDI VENDREDI

Helene (R°) Ludovic (8%

11h20 & 12h20 (niv. 1) 11h25 & 12h25 (niv. 1)
12h30 a 13h30 (niv. 1) Ludovic (RY
MERCREDI 17h-18h (niv. 1)
Ludovic (B*) Ludovic (K*)

12h30 a 13h30 (niv. 2)

18h05 a 19h0S (niv. 2)

SAMEDI
Ludovic (P*)
11h30 a 12h30 (niv. 1)

" 1219% 1399 -50%]

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €




#Ql GONG

TROUVER L'EQUILIBRE |

€ Tout public @ Francine CATTEAU, Frédérique MORELLE,
Valérie LANARI % Studio bleu* (Groupe de 30), Salle Polyvalente*
(Groupe de 30), Salle Cerise* (Groupe de 14)

LUNDI

Studio Bleu* - Valérie
11h a12h
Possibilité d’accueil
pour personne
souffrant d'un
handicap.

MARDI
Studlio Bleu* Frédérique
16h15 a 17h15

SAMEDI

Salle Cerise* - Francine
1 fois/mois

15h a 16h15

atelier théeme de la
saison (débutants
acceptés)
2023:16/09, 14/10,
18/11,16/12,13/01
2024:17/02,16/03,

Descriptif de I'activité

QI : Energie vitale, souffle/ GONG : aptitude,
travail pour transformer.

Il ne s'agit pas d'une pratique de
gymnastique sportive : cette technique
chinoise trés ancienne (basée sur l'usage de
l'intention, la pensée) consiste en I'exécution
de mouvements simples et lents, de
postures mettant en ceuvre la respiration,
la concentration, la mémoire, I'imagination.
Elle permet de faire circuler I'énergie dans
le corps, entretenir la santé, d'étre en accord
avec l'environnement et trouver un équilibre
corps-esprit (corps détendu-esprit apaisé).
Pour une bonne efficacité, le travail doit
étre régulier et assidu et peut se pratiquer
debout, assis ou allongé.

ARRET DES INSCRIPTIONS
LE 25 OCTOBRE (DEBUT DES VACANCES
DE TOUSSAINT)

13/04, 25/05,15/06.

#XIXIHU

€ Tout public @ Frédérique MORELLE ) Studio bleu*
(Groupe de 30), Salle Polyvalente* (Groupe de 30)

MARDI  Descriptif de l'activité
1Shai16h . inspiration / HU : expiration
NB : possibilité || s'agit d'une pratique de Qi Gong compléte au cours

de s'asseoir, de
regarder et/

ou effectuer la
respiration en
cours de séance
afin de bénéficier
de I'énergie du
groupe.

de laquelle nous enchainons 5 marches permettant
d'équilibrer les organes, leurs émotions associées

et entretenir notre énergie vitale. L'objectif de cette
marche est de synchroniser “pas-respiration” et
demande de la concentration. L'activité des S organes
est alors régularisée, la circulation du Ql activée, les
défenses immunitaires renforcées. Elle représente un
soutien et un accompagnement non négligeables pour
les personnes souffrant d'affections longue durée ou
subissant de lourds traitements médicaux.

" 1089 1210 -50%]

+Adhésion annuelle M.J.C:15 €

CES ACTIVITES SONT ACCESSIBLES A TOUS ET NECESSITENT
AUCUNE APTITUDE PHYSIQUE PARTICULIERE.

* Sous réserve de modifications MJC de Douai se réserve le droit de
regrouper ou d'annuler des créneaux horaires selon le nombre d'inscrits.




#SHIATSU

L'ANTI-STRESS
PAR EXCELLENCE |

€ Adultes/Ados 5 Roger-Pierre RYCKEBOER
(Spécialiste en Shiatsu) €2 Salle Kiwi* (Groupe de 14)

LUNDI Descriptif de l'activité

14h30 & 16h Le Shiatsu nous vient du Japon : il détend, stimule et

tonifie I'organisme. Il améliore la circulation sanguine
et énergétique, renforce le systéme immunitaire et
aide & traiter les maux du corps et de l'esprit.

C’est un anti-stress par excellence.

Le shiatsu est conseillé dans le cadre de la
prévention de la santé. |l se pratique allongé sur des
tables spécifiques. Les participants sont vétus de
vétements amples en coton.

Certificat médical obligatoire.

A“E\"E&g ¢ 18/11/23

g »1Sh a17h30

D‘g g AM‘D\ LE DOS ET SES MAUX

4 10/02/2024
»15h & 17h30
L'ANGOISSE, LE STRESS,
LES PEURS

»15h & 17h30
STAGE POUR LES
ELEVES DE
L'ECOLE SHIATSU
z (nord de Lille)

é 4 0e/04/2024

18/05/2024
»>15h & 17h30
LE MAL ETRE/
HARCELEMENT

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €



#SOPHROLOGIE CAYCEDIENNE®

MIEuX $E
COMPRENDRE |

€ Adultes @ Sandrine BONNET (Sophrologue Spécialité
Caycédienne) § Salle Cerise* (Groupe de 15),
Salle Kiwi* (Groupe de 14)

LUNDI  Descriptif de l'activité

sa{’gﬁg’g La Sophrologie Caycédienne (méthode et appellation
&4 19ha5 protégées par le fondateur de la Sophrologie, le
a1=nas Dr A. CAYCEDO) est beaucoup plus qu’une

Confirmés

technique de relaxation. C'est d'abord une méthode
de connaissance de soi, qui permet de prendre
JEUDI conscience de ses valeurs et capacités, de retrouver
Salle Cerise™  hyian-gtre, équilibre et confiance en soi, de porter un
19"! a20h regard positif sur son avenir, de gérer le stress...
Deébutants ) urejaxation dynamique” associe respiration,
Adultes P . R ~
étirements simples, tensions, reldchements,
concentration, détente physique et mentale.

Cette activité nécessite une implication annuelle
car la progression s'étend sur trois trimestres.

COURS m NON DOUAISIENS SPECIAL

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €

* Sous réserve de modifications MJC de Douai se réserve le droit de
regrouper ou d'annuler des créneaux horaires selon le nombre d'inscrits.




#SOPHROLOGIE & RELAXATION

ON $E DELASSE |

2 Adultes (3 Céline FLAUJAC (Sophrologue)
(2 Salle polyvalente* (Groupe de 35), Salle Kiwi* (Groupe de 14)

LUNDI  Descriptif de l'activité

Salle poly fginst% La sophrologie relaxation vous permet de
N rendre contact avec votre corps. La séance
az20n30 P P

se décline en 2 temps, un premier avec des
exercices pour prendre conscience de votre
corps, et un second qui est un moment de
détente.

Le but est de se remettre a I'écoute de son
corps afin d'identifier son stress, ses angoisses,
sa fatigue, et apprendre &y répondre par des
réflexes de détente.

La sophrologie permet d'établir ou renforcer
I'équilibre entre les émotions, les pensées et le
corps pour améliorer la qualité de vie (gestion
du stress, sommeil de qualité, gestions
des émotions, confiance en soi...).

_*» |1835¢/ | 155/ | -50% ]

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €



#STRETCHING POSTURAL®

GQARDER LA BONNE
ATTITUDE |

€ Ados/Adultes @ Héléne LEGUENANFF (licenciée en Stretching
Postural®), Ludovic NORMAND (licencié en Stretching Postural®),
Sylvie ACCARY (Educatrice sportive, fitness international, step,
aérobic) & Salle Cerise* (Groupe de 12), Studio rouge* (Groupe de
40), Studio bleu* (Groupe de 36), Salle Kiwi* (Groupe de 14)

LUNDI

Ludovic

Salle Kiwi*
10h30 & 11h30
11h35 a 12h35
Studio Bleu*
12h40 a 13h40

MARDI

Héléne - Studio Rouge™
9h a 10h

10h10 a 11h10
18h10 a 19h10
19h15 a 20h15

MERCREDI
Ludovic - Salle Kiwi*
16h50 a 17h50
17h55 a 18h55
19h a 20h

JEUDI

Héléne - Studio Rouge*
10h10 a 11h10
11h20 a 12h20
Ludovic - Salle kiwi*

12h30 a 13h30

Descriptif de l'activité

Le stretching postural est la seule
gymnastique qui associe un travail tonique
et des étirements dans un méme exercice.
En faisant travailler essentiellement les
muscles posturaux, le stretching postural
agit sur le maintien et I'attitude ; il aide a

se corriger et & prendre conscience de la
statique vertébrale. Cette méthode, mise
au point par des kinésithérapeutes du sport,
tonifiante et assouplissante, est accessible &
tous et & tout age !

PAS DE CHAUSSURES DANS
LES SALLES - CERTIFICAT
MEDICAL OBLIGATOIRE.

COUR! m NON DOUAISIENS SPECIAL
€/

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €

o%

aMJC de Douai se réserve le droit de
horaires selon le nombre d'inscrits.

* Sous réserve de modifications
regrouper ou d'annuler des cr



LA FORCE
BTN TO\

(2 Ados/Adultes & Patrick Sergeant (Professeur diplémé de la
Fédération des Arts énergétiques et martiaux) Eléve personnel de
Maitre Chu King Hung - Association “Les amis du Tai chi - Lille”

2 Studio bleu* (Groupe de 36)

MERCREDI  Descriptif de l'activite
20h a 21h

20h & 21h30 Le Tai Ji Quan est un art martial chinois

développant I'énergie interne.

Celle-ci circulant dans les méridiens
d'acupuncture peut-étre entretenue et
gTAGE développée toute la vie

les samedis Le Tai Ji Quan contribue ainsi & préserver

16/12/23 g sante physique et I'harmonie mentale en
14h30-17h30  entretenant les articulations, en éliminant le
23/03/24 stress et les blocages d'énergie.

14h30-17h30 |l peut-étre appréhendé comme une
méditation en mouvement, une gymnastique
douce telle qu'elle est pratiquée dans les parcs
Chinois. Issu du Taoisme il se présente
comme un véritable art de vivre.

Il est demandé d'étre assidu(e)
au cours. Certificat médical
obligatoire.

0

LIBRE ADYESION A
L’ASSOCIATION
“ LES AMIS Du TAI )I ”
DE LILLE

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €



#TAROT

DE BONS
ATOuTS |

€ Adultes + de 18 ans & Jean-Pierre LOPEZ,
Jacques ROSSATO % Salle Framboise*

LE VENDREDI
a partir de 20h

Descriptif de I'activité

Vous voulez vous perfectionner, apprendre les
conventions afin de participer & des rencontres
avec d'autres clubs.

Vous désirez participer & des tournois en
donnes libres ou en duplicate ou, pourquoi pas,
participer au championnat de France de tarot.

Ou vous désirez simplement passer une soirée
conviviale et agréable, entre amis, autour d'une
passion commune qui est le jeu de tarot.

Venez nous voir afin de nous connaitre et
rejoindre notre groupe.

cours | bouaisiens | NONDOUAISIENS

| NonDouarsiens |
"o Byum  pave

+ Adhésion annuelle M.J.C: 15 € - Activité “petit tarif” : Non soumise a réduction

regrouper ou d'annuler des créneaux horaires selon le nombre d'inscrits.

* Sous réserve de modifications - A La MJC de Douai se réserve le droit de Q




IL JOVAIT Du
PIANO DEBOUT |

€2 Enfants (& partir de 7 ans)/Ados/Adultes
) Patricia CHAMPALBERT ((Professeur Diplémée d'Etat))
€2 Salle Vanille* (Groupe de 6)

LUNDI VENDREDI  Descriptif de 'activite
17h a18h 16h25 a17h25

Ateli o |
Enfants/Ados Enfants/Ados/ tefier ouvert d tous fes

niveaux allant des débutants

Adultes au perfectionnement
MARDI e
15h55 & 16h55 SAMEDI  Coursde 4 personnes avec
Adultes 13h20 a 14h20 un programme individualisé
18h05 & 19h05 Enfants/Ados pour le projet de chacun
Enfants/Ados - 1 casque est nécessaire
19h10 & 20h10 pour le travail en autonomie
Ados/Adultes durant la séance
« linstrument & la maison
est obligatoire
MARDI Atelier théorie musicale
14h50 & 15h50 Cet atelier est destiné aux musiciens (ados et ¢

adultes) avec une expérience récente de la
musique.

Atelier de niveau 1* cycle, nécessitant une
expérience de la lecture de notes en clé de sol et
clé de fa et des rythmes de base.

Travail sur les mesures binaires et ternaires,
dictées rythmiques, concept de théorie musicale.

Cet atelier vous permettra de comprendre
comment la musique fonctionne et d'aller plus
loin dans votre pratique musicale quotidienne.
Devenir plus autonome dans le déchiffrage et
accéder a un apprentissage plus intuitif de votre
instrument.

COURS COLLECTIF | DOUAISIENS | NOND

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €

COURS INDIVIDUEL m NON DOUAISIENS

30 mn en individuel
les 10 séances /trimestre /trimestre

+ Adhésion annuelle M.J.C: 15 € (Activité Non soumise & réduction**)




#BATTERIE

T TU
TAPES TAPES TAPLS. |

€2 Enfants/Ados/Adultes & Roch DEROUBAIX,
Thomas BERTHELOT (Musiciens professionnels)
€2 Salle Musique* (Groupe de 6 dont 1 gaucher)

LUNDI  Descriptif de l'activité

Thomas Aucune connaissance musicale nécessaire !
17h15 a 18h15 i

Enfants 8/10 ans Découvrir les techniques de base et progresser
18h20 a 19h20 grdace & des exercices adaptés.

Ados 11/15 ans . .
19h25 & 20h25 Différents styles sont abordés.

Ados débutants
10/15 ans

Chaque participant devra avoir sa propre
paire de baguettes et d'écouteurs.

MARDI

Roch

17h45 a 18h15
Enfants 6/7 ans
18h20 a 19h20
Enfants 8/11 ans
19h25 a 20h25
Ados

20h30 a 21h30
Adultes

VENDREDI

7 JUIN 2024 :
Restitution
19h

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €

* Sous réserve de modifications MJC de Douai se réserve le droit de
regrouper ou d'annuler des cr horaires selon le nombre d'inscrits.




#EVEIL MUSICAL

MELOMANES EN HERBE |

2 Enfants & Patricia CHAMPALBERT (Diplémée d'Etat)

2 Salle Vanille*

MARDI
17h a 18h

Découverte piano 1

VENDREDI
17h30 a 18h30
Découverte piano 2

SAMEDI

10h05 a 11h0S
Découverte piano 1
12h15 a 13h15
Découverte piano 3

Un clavier de
61 touches
minimum est
nécessaire pour
s'entrainer a la

;0

SAMEDI

_ 9ha10h
Eveil musical 1
11h10 & 12h10

Eveil musical 2

Il est nécessaire

que chaque enfant
ait quelques
instruments d'éveil :
maracas, claves,
tambourin, jingle &
clochettes, guiro,
triangle, un batteur...

VI DES SEANCES AVEC UN SuPPORT VIDEO POUR LE SOUTIEN
- DE L'APPRENTISSAGE A LA MAISON.

Atelier découverte piano - Groupe de 6

Ce cours collectif s'adresse & un jeune public
qui souhaite découvrir le piano et s'articule sur
3 niveaux (enfants de 5/6 ans).

L'enfant est initié a l'apprentissage de l'instrument :
Découverte du clavier/Placements des 1¢
positions pour débuter/Formation & la lecture

de notes et aux rythmes de base/Travail de
posture/Développer |'écoute et la concentration
dans un groupe.

Les jeunes qui souhaitent intégrer les niveaux

2 et 3 (et qui n'ont pas suivi le niveau 1) doivent
avoir des notions théoriques de la musique

et une connaissance du milieu du clavier :

lecture de la clé de sol et de la clé de fa dans la
portée/connaissance des rythmes de base : noire,
blanche, blanche pointée, ronde, silences : soupir,
pause, demi-pause. Un cours d'essai est possible.

Eveil musical - Groupe de 12

Cet atelier propose plusieurs activités pour
sensibiliser le jeune public & l'univers musical :
Comprendre le monde des sons : Découverte
des instruments de l'orchestre et des différentes
familles/Découverte des grandes ceuvres de la
musique classique destinées aux enfants
Développement physique et personnel :
Développer I'écoute et la motricité grdce a des
jeux avec les instruments/Apprentissage de la
pulsation et du sens du rythme par le biais de
danses simples en musique

Expression artistique : Initiation au xylophone en
niveau 2.

COURS | DOUAISIENS | NONDOUAISIENS |  SPECIAL

o 1149m 1329m -50%]

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €




#GROUPE VOCAL

C'EST TROP "CANON" |

€2 Adultes/Enfants & partir de 10 ans
€ Patricia CHAMPALBERT (Dipléme d'état du conservatoire)
€2 Salle Polyvalente*

LUNDI
18h40 a 20h40

SING PARTY
18H30 20H30
Entrée libre

sur inscription
2023:18/9, 16/10,
20/11,18/12,
2024:22/1,19/2,

Groupe vocal

Cet atelier est destiné & toutes les personnes
qui aiment chanter. Il permet de découvrir sa
voix et d'apprendre a chanter en groupe.
Travail basé sur I'écoute et I'apprentissage
d'un répertoire de musiques actuelles a
plusieurs voix.

Cet atelier ne nécessite aucune notion
de lecture de la musique, les lecteurs

18/3,15/4 et non-lecteurs sont les bienvenus.
Ambiance conviviale et bienveillante.
COURS -
COLLECTIF DOUAISIENS NON DOUAISIENS SPECIAL

2h

114 </er

132> | -50*

#CHANT INDIVIDUEL

+Adhésion annuelle M.J.C:15 €

\

+ CASSER LA VOIX |

€ Ados/Adultes & Patricia CHAMPALBERT (Diplomée d'Etat du
conservatoire) €2 Salle Vanille*

LUNDI
12h25 a 16h55
9 cours individuels
18h05 a 18h35

1 cours individuel

MARDI
12h15 a 14h45

5 cours individuels

VENDREDI
12h20 a 16h20
8 cours individuels
18h35 a 19h35

2 cours individuels

Chant individuel

Cours de chant personnalisés d'1/2 heure.
Travail basé sur l'apprentissage du chant et

de la technique vocale dans un répertoire

de musiques actuelles : Apprendre &

placer sa voix/Définir son registre vocal et

sa tessiture/Travail sur le placement des
résonateurs de la voix/Travail du souffle et

de la respiration/Améliorer son étendue
vocale/Gagner en confiance en assurance dans
s VOiX.

Aucune notion théorique de la musique

n'est requise. L'inscription est pour la saison
compléte.

COURS INDIVIDUEL | DOUAISIENS | NON DOUAISIENS

30 mn en individuel
les 10 séances

183«

/trimestre

210¢

/trimestre

+ Adhésion annuelle M.J.C : 15 € - Activité Non soumise a réduction**

* Sous réserve de modifications - 4 d C {
regrouper ou d'annuler des créneaux horaires selon le nombre d'inscrits.

aMJC de Douai se réserve le droit de




#GUITARE

J'AI LA GUITARE
Qul ME DEMANGE |

€2 Tout public & Wissem BOUZAR (Musicien professionnel)
€2 Salle Abricot* (Groupe de 12)

LUNDI  Descriptif de l'activite
17h15 a 18h15

i Aucune connaissance musicale de base
9/12 ans débutants

N nécessaire | Apprendre les accords et
18Ah daoso 3;32:%2 techniques de base autour d'un répertoire
19h25. & 20h25 moderne et varié (blues, rock, variéte).

Adultes, Niveau 2

Pour les jeunes enfants (6/7 ans),
SAVOIR LIRE!

MARDI

17h30 a 18h30
10/12 ans, Niveau 2
18h35 a 19h35
Adultes, Niveau 3

MERCREDI
19h05 a 20h05
Débutants

VENDREDI
7 JUIN 2024
Restitution a 19h

CHAQUE PARTICIPANT DEVRA
AVOIR $A PROPRE GUITARE.

| DouAISIENs | NONDOUAISIENS |  sPECIAL

+Adhésion annuelle M.J.C:15 €




#GUITARE ELECTRIQUE

UN, DEUX TROS, QuAT b
GRATTER L4 GLITARE

€2 Ados /Adultes & Wissem BOUZAR (Musicien professionnel)
€2 Salle Abricot* (Groupe de 12)

MARDI

19h40 a 20h40
Ados/Adultes
Niveau 3

MERCREDI
18h a 19h
Ados/Adultes
Niveau 1

VENDREDI
7 JUIN 2024
Restitution & 19h

Descriptif de I'activité

Guitare électrique : découvrir une spécialité
de la guitare tout en continuant de progresser.
Des bases solides sont nécessaires (accords,
tablatures, gammes...)

"o 1679 1939 -50%]

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €

* Sous réserve de modifications MJC de Douai se réserve le droit de
regrouper ou d'annuler des cr horaires selon le nombre d'inscrits.




C'EST UN ROC | C'EST UN
PIC | C'EST uN CAP |
QuE DiS-JE, .

€ Tout public @ Luc MOUQUET, Anna TITELEIN
& Salle Cerise*

MARDI Descriptif de I'activité
Groupe de 12 - Je fais du thédtre et je vous invite
Luc & partager ma passion au sein
17h30 a 18h30 Mat GS des ateliers Théatre de la M.J.C.
CP/CE1 - Tu fais du thédtre pour te former
Groupe de 12 au jeu d'acteur.
Anna « I, elle fait du thédtre pour
18h05 a 19h05 développer une sensibilité et une
5eme/4eéme ouverture d'esprit utiles dans
Groupe de 15 notre société.
Luc - Nous faisons du thédtre pour
18h25 & 19h55 écouter, regarder, connaitre
Adultes débutant notre corps, le confronter &
I'espace et au regard des autres.
ﬁ';?u’)e delS « Vous faites du théatre, r_nais les
20h & 21h30 enfants le peuvent aussi ; cela

les aidera & mieux structurer

Adultes initiés .
leur rapport aux autres et &

- progresser dans leur démarche
MERCREDI de socialisation.

Groupe de 14 - lIs, elles font du théatre pour
13h30 a 14h30 cE1/CE2 apporter du plaisir au public en
14h35 a 15h35 cm1/cm2 montant sur les planches

15h40 a 16h40 &:me/5:me
16h45 & 17h45 4éme/32me
18h a 19h30 2nde - terminale

Alors, 1 -2 - 3:tous au thédatre !

SAMEDI

Anne L'ACTIVITE TUEATRE DEMANDE
9h & 10h cM2 & & N ENGAGEMENT PERSONNEL
10h05 & 11h05S cP & CE2 REGULIER DANS LA PRESENCE

7 AuX COURS ET Aux REPETITIONS
DES $PECTACLES DE FIN D'ANNEE,

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €



#THEATRE D'IMPROVISATION

C'EST L'ISTOIRE

D'uN MEC..,

€ Ados/Adultes € Jean-Frangois NOWAKOWSKI,
Fabien DELORME (2 Salles Cerise, Polyvalente*

MERCREDI
Fabien
Salle Polyvalente*

20h30 a 22h30

SAMEDI
Jean-Francgois
11h10 & 12h40
Salle Cerise*
Enfants (9 - 12 ans)
13h10 a 14h40
Salle Kiwi*

Ados (12 - 15 ans)

* Sous réserve de modifications - /

Ados /Adultes - Groupe de 15

L'atelier est encadré par des professionnels

de I'improvisation. Les exercices, accessibles &
tous y compris aux débutants, permettent une
évolution a votre rythme et favorisent le travail
de personnage, de situation d'imagination.

Le théatre d'improvisation, c’est une volonté de
se découvrir, un désir de s'épanouir, une envie
de s‘amuser, un besoin de convivialité.

Enfants /Ados (9/15 ans) - Groupe de 14

Improvisation : Apprendre & jouer face au
public, & accepter les propositions de jeu, &
s'écouter les uns les autres, & occuper l'espace,
a créer un personnage et & faire travailler son
imaginaire.

En improvisant, on peut-étre un cosmonaute,
une reine, un lapin ; on peut vivre au Far West
ou étre un homme préhistorique.

C’est un travail d'équipe, I'histoire, c'est
ensemble qu’on la construit.

+ Adhésion annuelle M.J.C:15 €

LaMJC de Douai se réserve le droit de

regrouper ou d'annuler des créneaux horaires selon le nombre d'inscrits.




ACCUEIL DE LOISIRS (AL S.H)

ACCUEIL DES MERCREDIS ET SAMEDIS
BAFA - FORMATION

BAFD - FORMATION

P.\) - POINT INFO JEUNES

BOUSSOLE DES JEUNES

CLAP - PROJET JEUNES

Coup DE POUCE CITOYEN

CFGA )EUNES - FORMATION A LA GESTION
ASSOCIATIVE

PAVA, GUID'ASSO - POINT D'INFORMATIONS,
CONSEIL AuX 48808

PAVA - L'AIDE AuX ASSOCIATIONS
LE SERVICE CIvIQUE

POLE NUMERIQUE -
CENTRE INFORMATIQUE X2000

CYBER CENTRE,
CONSEILLER NUMERIQUE

RESEAUX SOCIAUX

EDUCATION AUX MEDIAS
L'EQuIpE M)C

ACCUEIL/MEVRES D'OUVERTURES
EINGAGEMENTS DE LA M)C




#ACCUEIL DE LOISIRS

PENDANT LES
VACANCES SCOLAIRES

AVEC L’ACCUEIL DE LOISIRS (ACCUEIL COLLECTIF DE MINEURS -
ACM) DE LA MJC APPELE AUSSI "PASSEPORT MULTI ACTIVITES

CULTURELLES”
DU LUNDI AU But
VENDREDI  permettre & I'enfant de s'épanouir
De 9h a12h

et de 14h a 17h,
oude Sh a17h

Accueil possible
de 8h a 9h, le midi

etdel7h a18h  Ladécouverte, I'accession & I'autonomie,
iront de pair avec la vie en groupe,
le tout étant complémentaire des
AGENDA environnements famille et école”.
VACANCES _
ncadrement
SAISON 2023/2024
Animateurs spécialisés et diplomés
AUTOMNE  aFA pour les activités et pour les
28 oct.>3Nnov.  oments de loisirs.
HIVER
26 février>8mars .
PRINTEMPS  g¢0nt de 3 @12 ans et ados de 13 &
22 avril > 3 mai 17 ans Avec l'aide de la CAF du Nord
ETE etdelaVille de DOUAI
8 > 26 juillet
19 > 30 aolt

en découvrant et en pratiquant des
activités telles que : arts plastiques,
danse, théatre, musique, informatique,
activités manuelles... (ces techniques
peuvent varier suivant les saisons).

TARIFS

de 31 a 44«

la semaine

RENSEIGNEMENTS
ET INSCRIPTIONS AV

POINT WFO )EUNES (PY))
PASSEPORT@M)CDOVAIFR




#ACCUEIL DE LOISIRS

AVEC L'ACCUEIL DE LOISIRS (ACCUEIL COLLECTIF DE MINEURS -
ACM) DE LA MJC APPELE AUSSI “PASSEPORT MULTI-ACTIVITES

CULTURELLES”

Forfaits journée/

Demi journée

Hors vacances scolaires
a la saison

Enfants de 6 a 12 ans

(60 places maxi)

en période scolaire
ala saison

Groupe limité a 12 enfants
de 6 a 12 ans et plus

@

Des activités sur des thématiques
différentes : Cirque, environnement
et nature, les mondes imaginaires...

Accueil possible de 8h a 9h,
le midi et de 17h a 18h

A.C.M Scientifique :

Construction d'un planeur, d'une station
météo, de micro fusées, de véhicules-
robotiques, girouettes...

A.C.Minformatique :

Création d'un blog : BD, journal, vidéo,
photos, dessin peinture en numérique,
apprentissage de la programmation...

F‘i



#APPRENDRE A ANIMER : BAFA

ACCUEIL

Tél.03 27711819

Mail :
bafabafd@mjcdouai.fr
Site :

mjcdouai.fr

Renseignements
et inscriptions au
Point Info Jeunes (P1J)

B

Session de 8 jours qui permet de
mieux connaitre les publics et les
lieux d'accueil.

Une grande partie du stage sera
consacrée & la découverte, la
préparation et I'animation des jeux,
chants, activités et veillées.

D'autres points seront abordés
comme la responsabilité de
I'animateur, la sécurité ou encore la
législation..

En séjours vacances ou en Accueil
de Loisirs Sans Hébergement
(Accueil Collectif de Mineurs - ACM)

Session de 6 jours qui a pour
objectif de faire un bilan des étapes
précédentes et d'enrichir les acquis
grdce & une thématique.

Vous aurez 30 mois maximum pour
effectuer ces 3 étapes. Vous devez
étre Gigé(e) de 17 ans. Le BAFA est
attribué par le jury BAFA.

Ces stages sont organisés avec
le C.F.A.G. (Centre de Formation
d’Animateurs et de Gestionnaires).

W



#BAFD

ACCUEIL COLLECTIF DE MINEURS (ACM)
OU SEJOURS DE VACANCES ?

La MJC et le CFAG - Centre de Formation d’Animateurs et de
Gestionnaires proposent le BAFD : Brevet d’Aptitude aux Fonctions

de Directeur.

Vous devez vous
inscrire, via le site
internet www.jeunes.
gouv.fr/bafa-bafd

Si vous possédez
déja un numéro
d’identifiant Jeunesse
et Sports utilisé pour
votre formation
BAFA, vous devez le
conserver et faire la
modification de votre
dossier sur le site :
www.bafa-bafd.
jeunes.gouv.fr

- Etre Ggé de 18 ans au premier jour
de formation.

« Etre titulaire du BAFA ou d'un
diplédme, titre ou certificat de
qualification permettant d'exercer
les fonctions d'animation, assorti
d'une expérience d'animation.

« Liste des diplémes admis sur le site
de la MJC de Douai.

Durée de la formation : 4 ans

La Formation Générale :
9 jours effectifs consécutifs

* Premier stage pratique en Accueil
Collectif de Mineurs.

* Session de perfectionnement :
6 jours en 2 parties au plus, sur une
période d'l mois max.

* Second stage pratique en Accueil
Collectif de Mineurs.

- Evaluations et bilans ponctuent le
parcours de la formation BAFD.



#LE POINT INFO JEUNES DE DOUAI,

(ACCES GRATUIT OUVERT A TOUS)

ACCUEIL

Mail :
pij@mjcdouai.fr
Site :
mjcdouai.fr

Facebook :
Point Info Jeunes Douai

Snapchat :
pij-douai
Instagram :
Pij Douai

LUNDI
MARDI, VENDREDI

MERCREDI

Py

Un lieu de vie, avec des
professionnels a votre écoute,

de la documentation et diverses
informations dans des domaines
trés variés : vie pratique,
enseignement, formation, emploi,
étranger, Europe, loisirs, sports,
vacances, santé...

« Point CV (mise & disposition
d’ordinateurs pour réalisation
de Curriculum Vitae + lettre de
motivation)

« Accueil des projets CLAP (Comité
Local d’Aide aux Projets de Jeunes)

« Point "Offre Jobs"/ Accés Internet
« Point Europe/Etranger

« Point Accueil Ecoute Jeunes

« Formation BAFA - BAFD - FCC

- Journaux - magazines

- Animations en lycées, structures

JEUDI
SAMEDI
HORAIRES VACANCES

(DU LUNDI AU VENDREDI,
FERME LE SAMEDI)

jeun
« Rencontres - Tables rondes entre
jeunes et professionnels, etc...

Y Label

Information
Jeunesse



ACCUEIL

Mail :
bdj@mjcdouai.fr
Site :

mjcdouai.fr

LUNDI
MARDI, VENDREDI

MERCREDI

JEUDI
SAMEDI

HORAIRES
VACANCES

(DU LUNDI AU
. VENDREDI,
FERME LE SAMEDI)

La Boussole des jeunes est une plateforme
numérique accessible sur tout écran
connecté. Elle permet d'informer les jeunes
Ggés de 16 a 30 ans sur des thémes variés
(emploi, logement, santé...).

La spécificité de cet outil est de mettre

en relation les jeunes, qui s'interrogent
sur les services, les dispositifs et les droits
auxquels ils peuvent prétendre, avec des
professionnels de proximité qui proposent
leur offre de services et s'engagent a les
accompagner dans leurs démarches.

* En S minutes je trouve le bon
professionnel.

« Je suis contacté(e) dans les jours qui
suivent.

* J'obtiens une réponse @ ma demande
et un rendez-vous si nécessaire.

@

&ﬁoi&m&

des jmrws

Y



#MONTER UN PROJET

RETROUVER LE CLAP
SUR INTERNET

Mail :
clap@mjcdouai.fr
Site :

mjcdouai.fr

Facebook :
Point Info Jeunes
Douai

Instagram :
Pij Douai
LUNDI

MARDI, VENDREDI

MERCREDI

JEUDI
SAMEDI

HORAIRES
VACANCES

(DU LUNDI AU VENDREDI,
FERME LE SAMEDI)

Favoriser l'initiative des jeunes et leur
permettre de réaliser un projet.

Monter un projet : Culturel, vacances,
solidarité internationale, social, loisir,
sport, aventure. |l se déroule en plusieurs
jours ou plusieurs semaines, en partenariat
avec les structures référentes (Service
Jeunesse, Centres Sociaux, Associations,
M.J.C., Services de prévention...).

Une aide technique et/ou financiére peut
étre obtenue. Le CLAP se réunit chaque
mois afin d’examiner les projets culturels,
sportifs, de départs autonomes, solidarité
internationale...

Economique, création ou reprise de
micro-entreprise, en partenariat avec les
structures techniques (Boutique de Gestion
Espace, CCl, Chambre des Métiers, etc...).

Cing commissions économiques ont lieu
chaque année.

De nombreux partenaires siegent au
comité CLAP (CAF du Nord, Ville de Douai,
Services de prévention, Centres sociaux,
autres organismes) ou financent les projets
(Jeunesse et Sports, Conseil Régional, CAF
du Nord, Vacances ouvertes, Ville de Douai,
Villes partenaires du dispositif CLAP :
Cuincy, Raimbeaucourt, Auby, Guesnain..),
les communes de la Communauté de
Communes de Ceeur d'Ostrevent, celles

du SIRA.



#COUP DE POUCE CITOYEN

Py

Valoriser 'engagement associatif des jeunes et développer des
projets citoyens avec le soutien du CGET, de Douaisis Agglo, de
la Ville de Douai et du Coeur d’Ostrevent.

¢

C'est un dispositif qui permet aux jeunes de 17 & 25 ans d'obtenir
une prise en charge partielle d'un colt de formation : BAFA, Permis
B, formation premiers secours... En contrepartie de cette aide, le
jeune s'engage a effectuer des heures de bénévolat auprés d'une
association.

La mission confiée peut étre culturelle, sportive, solidaire, en lien
avec I'environnement.

Elle peut étre liée au fonctionnement quotidien ou ponctuel de
I'association (besoin d'un renfort pour une manifestation, pour
réaliser un projet)...

L'aide mobilisée pourra étre utilisée pour financer les formations
suivantes :

MONTANT HEURES DE
MAXIMUM BENEVOLAT

*BAFA - BAFD (Brevet d'Aptitude aux Fonctions 30h
d'Animateur / Directeur)

*PSCI1 (Prévention et Secours Civique de niv.1) 6h

*PERMIS DE CONDUIRE 34h

*BSB (Brevet de Surveillant de Baignade) 20h
W

« Prendre rendez-vous avec un professionnel de la MJC.

« Compléter un dossier coup de pouce citoyen

- Trouver une association pour réaliser les heures de bénévolat
« Présenter le projet en commission coup de pouce

< @ L Bmg

Coeur
d'Ostrevent



#CFGA JEUNES

MJC - PIJ

rue d'Arleux - Douai
Tél. 0327711819
LUNDI

MARDI, VENDREDI

MERCREDI

JEUDI
SAMEDI
HORAIRES VACANCES

(DU LUNDI AU VENDREDI,
FERME LE SAMEDI)

Il a été créé pour encourager
I'engagement bénévole, et
particulierement celui des jeunes.

Il est délivré aux personnes ayant suivi
une formation théorique et une mise en
pratique sur le terrain pour exercer des
activités ou prendre des responsabilités
au sein d'une association. Il a pour
objet d'encourager I'engagement
bénévole et particuliérement celui

des jeunes souhaitant développer

des compétences pour assumer

des responsabilités de gestion
administrative, financiére et humaine
dans une association.

« Créer et gérer son association au
quotidien

+ Mobiliser des financements : mairie,
financement participatif...

« Comment organiser des événements ?

Animation et temps de rencontres inter
associatifs....

Au sein d'une association d'une durée
égale a 20 jours

Le CFGA est organisé en partenariat
avec le STAJ de Valenciennes
durant les vacances scolaires. Il est
gratuit gréce au soutien du Service
Départemental & la Jeunesse, a
I'engagement et aux Sports (SDJES)*

(*Pour les jeunes en Service Civique,
validation Formation Civique et
Citoyenne : 100 €).



#POINT D’'INFO
POUR LA VIE ASSOCIATIVE

ACCUEIL

Té1:03277118 19

Mail :
piva@mjcdouai.fr

LUNDI AU VENDREDI

*4

“Ecoute’, “appui’, “aide” et “assistance”
a toutes les associations soumises au
contrat d'engement républicain.

« Fournir gratuitement aux porteurs
de projet, aux associations ou juniors
associations en demande, tout
renseignement ou accompagnement.

- Mettre a disposition un espace
documentaire spécialisé (abonnements,
documentations, revues, fiches
techniques...) et une connexion Internet.

- Favoriser I'engagement associatif en
aidant les porteurs de projet associatif
a formuler et & structurer leur projet.

« Orienter, mettre en réseau les
associations avec les partenaires
susceptibles de les aider....

Des rencontres sur des thématiques
variées, (financement, assurance,
communication, organisation d'un
événement, informatique, éducation
populaire...) seront proposées chaque
année. Le Pdle Ressource est habilité
pour la formation C.F.G.A. (Certificat
de Formation a la Gestion
Associative).

Guid’Asso

Accompagnement généraliste



#AVOIR UNE AIDE POUR SON ASSO

ACCUEIL

215 rue d'Arleux
59500 DOUAI
Tél: 03277118 16

Mail :
piva.secteurimprimerie
©@mjcdouai.fr

LUNDI, MARDI, JEUDI

MERCREDI

VENDREDI

Aider les associations par I'accueil,
le conseil, les travaux d'imprimerie
et de photocopie. Assurer un accueil
associatif & la MJC de Douai.

- Réalisation de tracts, affichettes,
invitations, bulletins, billetteries,
Banniere (1200 x 297 cm).

« Impression, reliure, coupe, pliage,
plastification, numérotation,
agrafage, travaux “clefs en mains”.

- Gestion informatique de listes
d'adresses avec “sortie” sur
étiquettes.

« Abonnements photocopies, noir et
blanc ou couleur.

+ KAKEMONO (1600 x 610mm)
« ROLL-UP (2000 x 850 m)

« Banniere (1200 x 297 cm)

- Béche (petit ou grand format)

- Soit en prenant rendez-vous
au 0327711816

- Soit en envoyant un mail &
pravasecteurimprimerie@mjcdouai.fr

« Soit en déposant vos travaux &
I'accueil de la MJC

Nathalie, en charge de vos travaux,
vous recontactera en cas de besoin.




#SERVICE CIVIQUE :

ACCUEIL

Mail :
piva@mjcdouai.fr

Le Service Civique est un engagement
volontaire, au service de l'intérét
général, ouvert a tous les jeunes de 16 a
25 ans, et élargi a 30 ans aux jeunes en
situation de handicap.

Il peut étre effectué aupres
d’associations, de collectivités
territoriales, d’établissements publics,
organismes HLM... sur une période

de 6 a 12 mois, pour une mission d'au
moins 24h par semaine. |l permet a
chaque jeune, de s’engager pour faire
I'expérience du vivre ensemble, de la
citoyenneté, de I'intérét général.

La MJC de Douai est identifiée depuis
2015 par le Service Départemental de la
Jeunesse, de 'Engagement et des Sports
(SDJES) comme un Point d’Appui au
développement du Service Civique sur
I'arrondissement de Douai.

« Un espace de promotion du SC

» Un espace ressource autour de
I'engagement des jeunes

+ Accompagner les structures
désireuses d'accueillir un volontaire
en Service Civique

- Favoriser les liens entre les jeunes
et des missions disponibles

« Informer sur les dates de
formation des tuteurs et
des formations Civiques et
Citoyennes

« Favoriser la rencontre entre les
différentes structures d'accueil
de volontaire en Service
Civique

SERVICGE

& it



#POLE NUMERIQUE

Adultes (sans aucune notion informatique)
Thibaut BONDUELLE ¢ MJC DOUAI : 215 rue d'Arleux -
59500 Douai - 06 66 312000 - mail : X2000@mijcdouai.fr

VENDREDI

Utilisation de I'ordinateur au quotidien. Enregistrer
et retrouver ses documents, ses dossiers, ses
§ photos...

Connaitre les menus et barres d'outils, manipuler
la souris, mettre en forme et en page un document,
I'imprimer.

Naviguer sur internet, utiliser ses comptes
personnels et ses identifiants. Envoyer des mails,
utiliser les sites administratifs.

COURS DOUAISIENS NON DOUAISIENS
10 séances de 2h

+Adhésion annuelle M.J.C:15 €

#SE FORMER A L'INFORMATIQUE
& A LA BUREAUTIQUE

> Accueil personnalisé Issu d'un réseau national de centres
"X2000" le centre de formation
X2000 de Douai initie et forme aux
techniques de la micro-informatique
> Matériel actualisé et de la bureautique. Les formations
> Des réponses & vos besoins (Windows, traitement de texte,
tableur, gestion de données, Internet,
gestion, présentation assistée par
> Formation individuelle ordinateur, traitement de I'image,
possible communication par la vidéo...) vont
de la prise en main & des modules de
perfectionnement.
Formation inter entreprise ou intra
entreprise » Devis sur demande

> Equipe de formation
professionnelle

> 8 personnes max. / cours



#UTILISER INTERNET

AVEC LE CyBER
CENTRE DE DOvAI

2 Tout public < Bertrand URBANIAK, Adrien NAWROCKI
2 MJC - Cyber centre

14:9':;: ¢ AIDE AUX USAGES NUMERIQUES
- Vous avez des questions sur l'utilisation d'un
DU MARDI smurtphon_e, d'un ordinat_eur. d'un'e.tublette ?
AU VENDREDI Pas de panique, un conseiller numérique peut

14h30 & 18h30 vous aider.

SAMEDI ¥ ACCES LIBRE GRATUIT

13h30 & 17h30 Aides aux démarches administratives - Apprendre
_ a utiliser 'ordinateur « Surfer sur le web en
HORAIRES toute autonomie « Imprimer et scanner ses
VACANCES documents - Demande de conseils sur ordinateur,
DU LUNDI Internet, réseaux sociaux ou emails « Rendez-
AU VENDREDI vous Individuels pour toute demande (tablette,
13h30 & 17h30 ordinateur, smartphone) « Conseil sur le choix d'un
—— ordinateur, smartphone ou tablette « Utilisation de
ATELIERS I'environnement Windows ou Android - Sécurité
COLLECTIFS (anti-virus, e-mails, réseaux sociaux) - Apprendre
MARDI, JEUDI, les solutions alternatives aux logiciels payants.
VENDREDI
10h a 12h

‘ TOUTES LES 5 SEMAINES, ROTATION
DES THEMES ABORDES :
» Découverte d'un ordinateur
« Environnement Windows
» Découverte d'internet et les boites e-mails
« Découverte des réseaux sociaux
+ Stockage des données
- Sécurité internet, réseaux sociaux, e-mailing
+ E-mailing et environnement cloud

ATELIERS
INDIVIDUELS
SUR
RENDEZ-VOUS

¥ INFORMATION & INSCRIPTION AUX ATELIERS
n'hésitez pas & nous contacter par téléphone au
03.27.71.18.10 ou par mail :
¢ adrien.nawrocki@conseiller-numerique.fr ou
venir directement au Cyber-centre de la MJC de
Douai.

Qu'est-ce que le Pass APTIC ? Le pass Aptic est un pass
qui permet de rapprocher les citoyens du numérique.

Quel est la valeur du pass ? Ce pass est composé de 5 tickets
qui ont une valeur unitaire de dix euros pour acheter un service
numérique.

Comment I'obtenir ? On peut I'obtenir en se rendant sur le site :
https://aides.hautsdefrance.fr/.

Pour qui ? Il faut étre Ggé de 60 ans ou plus ou étre demandeur

d’emploi inscrit & Péle Emploi ou avoir entre 18 et 25 ans inclus
et étre en recherche d'emploi.

=z
NoRb - pas DE caLals France Services

Proche de vous au quotidien




#RESEAUX SOCIAUX
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La MJC de Douai met I'Education aux Médias et & I'Information
au coeur de son projet associatif 2023-2024.
Pour celq, elle regroupe ses services comme suit :

Interventions dans les écoles primaires et colléges. Le Serious
Game “Socio Rezo"” nous permet d'intervenir dans les écoles et
est subventionné par la ville et la région. Il vise & sensibiliser les
jeunes de 7 a 11 ans aux risques d'Internet, comme le cyber-
harcélement et les bonnes pratiques sur les réseaux sociaux..

Imaginée par la confédération des MJC c'est une exposition
interactive destinée aux adolescents de plus de 12 ans, abordant
différents aspects de l'information et de la communication pour
former des citoyens actifs et responsables.

Nous avons pour objectif de permettre aux jeunes et aux adultes
de jouer leur réle dans une société de l'information et de la
communication en contribuant & la formation de citoyens actifs et
responsables.

Réalisée en collaboration avec la Fondation groupe EDF, elle
questionne les fake news, le réle des artistes et |'action des éléves
dans leur vie quotidienne. Elle sera exposée a la MJC de Douai
des la rentrée 2023.

Des ateliers seront organisés dans les écoles et a la MJC,
appuyés par des documents du CLEMI pour promouvoir la
formation aux médias et a l'information.

g

mn.marteau@mjcdouai.fr

1 |- [} . Confédération €
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Les représentants élus des adhérents :

Président

Vice présidente
Secrétaire
Secrétaire adjointe
Trésoriére

Trésorier adjoint
Membres du Bureau

Membres élus
du Conseil
d’Administration

Direction
Administration
Comptabilité

Accueil

Secteur
communication

Secteur Culturel

et Animation

Centre informatique
X2000 & Cyber
centre

Secteur Jeunes et
Vie Associative

Maintenance
& entretien des
locaux

Gérard LOTTIAUX

Valérie DUBUCHE

Christine FAUVEL RATTE
Anne-Marie GORSON-TANGUY
Aude ALQUIER

Stéphane PRUD'HOMME

Evelyne BARBIER - Dominique COURTOIS -
Chantal KANTOR - Fabienne LOYEZ
- Roland MERIAUX

LANSART - C.BERNARD - C.CAGNARD -
F. DELFOLSE - B.FAUCHEUX - A JACQUART -
D.WYBO

Christine PIMARE - DRON

Valérie NUEZ

Evelyne VANCAUWEMBERGE -
Marie-Claudine ZOKS - Nathalie PAMART «
Orlane SIWAK

Allison DESENLIS - Jocelyn CHUFFART

Marie-Noélle MARTEAU-MASSON
- Jocelyn CHUFFART - Julie LABIES

Thibaut BONDUELLE - Adrien NAWROCKI
Bertrand URBANIAK

Doris PAGET - Yannick DUDKIEWICZ -
Rachel DESCAMPS - Amandine SCHULZ -
Nathalie PAMART

Michel RANDOUR - Emilie POPEK -
Saliha IKEDDACHENE - Delphine MONSOUR

Les apprentis et toute I'équipe d'animateurs d'activités.



LES ACTIVITES DE LA MJC

¢ Accueil :

215 rue d'Arleux Lundi au Jeudi
59500 Douai Sh>12h30 - 14h > 19h30
Tél: 0327711818 Vendredi

14h>19h30

Mail : secretariat@mjcdouai.fr 3
Samedi

Sh > 12h30 - 14h > 17h30

LES SERVICES AU PUBLIC

¢Lél:0327711818 ¢ Tél: 03277118 10
Mail : mn.marteau@mijcdouai.fr Mail : cyber@mjcdouai.fr
Accueil :

Lundi:13h30 > 17h30
Mardi : 14h > 18h30
Mercredi : 14h > 18h30
Jeudi: 14h » 18h30
¢ Tél: 0327711819 Vendredi : 14h > 18h30
Mail :plj@MJC("OuOI.f.r Fermé le samedi
slap@mjcdoual.fr Horaires vacances : 13h30 > 17h30

Accueil :

Lundi: 14h > 17h

Mardi: 14h > 18h30

Mercredi: 9h > 12h30

et 14h>18h30

Jeudi: 9h»12h30

Vendredi : 14h > 18h30 ¢ Tél: 03277118 16
Samedi : 9h > 12h ou032793 0205

Horaires vacances : 13h30 > 17h30 Mail : poleressource@mjcdouai.fr
Lundi, Mardi, Jeudi: Sh > 12h
et 14h>18h
Mercredi: 14h > 18h
Vendredi : 10h > 12h et 14h > 18h

Tél: 0327711818

¢ ou 06 66 312000 ACCOMPAGNEMENT SUR
Mail : X2000@mijcdouai.fr RENDEZ-VOUS (HORS
Accueil : VACANCES SCOLAIRES).

Du lundi au vendredi :
Sh» 12h - 14h > 17h30

L8N BACD BAFA
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« Un secrétariat accueil ouvert
49h par semaine et 6 jours /7!
(période scolaire)

« Des encadrants professionnels
qualifiés.

- Siinscription en cours d'année, paiement
des trimestres restant & faire. Possibilité
de payer en trois versements sans frais.

« Possibilité de payer un tarif “Spécial”
pour les non imposés qui sont également
demandeurs d’emploi ou RSA.

- Comptes contrélés chaque année par
un commissaire aux comptes (cabinet
comptable agréé). Possibilité d'essayer
1 fois l'activité avant de s'inscrire en
demandant un ticket d'essai.

« MJC ouverte d tous, sans distinction
d'dge, d'opinion, ou de religion.

« Une pédagogie favorisant le
développement de la personne,
I'’épanouissement, le plaisir de participer
ou de créer.

« Carte d'adhésion :
1 parent + enfant(s) de -16 ans =1 carte
« Réduction pour plusieurs participations
(jusque - 20%)
« Chéques vacances acceptés.

|
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MJC DOUAI

REDUCTION
POUR PLUSIEURS ACTaVITES

0%~ 15"

2 pers. de la famille 3 pers. de la famille
participent a 1 activité participent a 1 activité
ou 1 pers. participe ou 1 pers. participe
a 2 activités différentes a 3 activités différentes

-20" _ TARNF
4 pers. de la famille tTUD\ANT

participent a 1 activité
ou 1 pers. participe
a 4 activités
ou 2 pers. participent
chacune a 2 activités
différentes

Tarif spécial sur présentation
de la carte étudiante en
cours de validité

LA CARTE D'ADHES\ON M) .C

- Carte obligatoire pour faire partie de l'association
- Tarif unique : 15¢ pour une saison

- Si un parent ou un enfant de plus de 16 ans : 15€/Pers

Retrouvez la MJC, ses activités, ses services sur

www.mjcdouai.fr

215 rue d’Arleux - 59500 Douai
mail : secretariat@mjcdouai.fr

Téel: 0327711818
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