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                               EDITO 
Ça bouge à la MJC ! 
Après une année de reprise, agrémentée d‘un florilège 
d’activités dynamiques, de fêtes organisées comme Noël 2022, 
le Grand Bain du 31, la fête des 30 ans et les 10 ans de notre 
chorale, notre équipe s’est étoffée avec l’arrivée de nouveaux 
bénévoles qui partagent nos dévouements… 
Pour votre plus grand plaisir, nous allons enrichir cette nouvelle 
édition, avec l’école du cirque, qui enchantera Lugrin et de 
nouvelles activités sportives pour petits et grands. 
Nous profitons de notre date anniversaire, et de sa célébration 
le 10 juin 2023, pour vous présenter notre nouvelle plaquette, qui 
désormais paraîtra chaque année, à cette même période.  
C’est promis ! tout au long de cette saison, nous n’arrêterons pas 
de vous surprendre. 
Alors poursuivons ensemble l’aventure MJC… 

                                                                  Sylvie PORTIER 

LES INSCRIPTIONS 
 

Les inscriptions se feront : 
A la salle du stade (à côté de la Halle) 

Le samedi 2 Septembre 2023 de 9h00 à 12h00 
Le mercredi 6 Septembre 2023 de 14h00 à 18h00 

 
A l’école de LUGRIN  (Pôle 3) 

Le lundi 4 Septembre 2023 de 16h30 à 18h00  
 

Au forum des Associations – Place de l’église de LUGRIN  
Le vendredi  8  Septembre 2023 de 16h00 à 20h00 

 
L’inscription sera obligatoire après le premier cours d’essai pour intégrer l’activité ! 

Les séances débuteront la semaine du 11 Septembre 2023. (jours fériés et vacances scolaires 
exclus) La MJC se réserve le droit d’annuler une activité en début de saison en cas d’effectif 

insuffisant qui donnera lieu au remboursement. 
 

ADHESION A LA MJC 
Enfants : 8 € jusqu’à 16 ans – Adultes : 15 € - Carte famille : 35 € 

(Non incluse dans le prix des activités et non remboursable) 
Le paiement se fera pour la saison en chèque (possibilité en 3 fois) ou espèces. 

BUREAU : (Bénévoles) 
 

• PORTIER Sylvie (Présidente) 
• HUE Aurélie (Trésorière) 
• BROCHIER Estelle(Secrétaire))))) 
• KONIK CARRARA Muriel 

(Secrétaire adjointe) 
• CROWE CAWLEY Erin  

(Membre)  
 
Pour toute information : 

Ø mjclugrin74@gmail.com 
Ø Tel : 07 69 43 21 50 
Ø FACEBOOK : MJC LUGRIN   
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ACTIVITES ENFANTS 
 

 

BABY GYM – 4/5 ans 
Développement de la motricité et éveil 
corporel. 
Horaire : Le lundi  
de 16h30 à 17h30 à la 
salle de motricité de 
l’école maternelle 
Animatrice : Lucile LE LAMER 
Tarif : 130 euros - groupe limité à 12 
enfants  
 
ZUMBA KIDS – CP au CM2 
Activité dansante, sportive, amusante et 
regorgeant 
d’énergie, avec des 
mouvements 
adaptés aux besoins 
des enfants sur des 
musiques latines. 
Horaires : Le Jeudi 
CP – CE1 de 16h30 à 
17h30 
CE2 – CM1 – CM2 de 17h30 à 18h15  
A la salle polyvalente  
Animatrice : Lucile LE LAMER 
Tarifs : CP-CE1 : 130 euros  
          CE2-CM1-CM2 :100 euros 
 
EVEILTONCOR - de 3 à 10 ans 
Les enfants vont vivre leurs émotions pour 
mieux les comprendre par la pratique 
d’une activité ludique, parcours avec ou 
sans matériel et développant les qualités 
athlétiques, l’équilibre, la coordination, 
l’endurance et l’éveil mental dans un 
esprit bienveillant. Un cocktail de jeux, 
méditation, écoute, adaptabilité par le 
mouvement et le mental en alternant des 
ateliers dynamiques et centrés.  
Horaire : Le Mercredi de 15h00 à 16h00  
à la salle polyvalente 
Animatrice : 
Evelyne 
FORTUNER 
Tarif : 170 euros  
 

ART DU CIRQUE – Maternelle au CM2 
Le cirque est à la fois un sport, un art mais 
aussi une invitation au monde de 
l’imaginaire et du rêve. Il permet de 
développer ses capacités physiques, 
mentales et créatives. 
Venez découvrir et apprendre ses multiples 
disciplines : trapèze, fil d’équilibre, 
jonglerie, boule d’équilibre, échasses, rola 
bola, pyramide… 
Pour les petits : éveil corporel et jeux de 
cirque. 
Pour les plus grands : initiation et 
perfectionnement aux techniques 
circassiennes.   
Horaires : Le Mardi 
Maternelle – CP (4-6 ans) de 16h30 à 17h30  
CE1-CE2-CM1-CM2 de 17h30 à 19h00  
A la salle polyvalente 
Animateur : Franck DEVAUX 
Tarifs : Maternelle - CP : 170 euros 
 (groupe limité à 10 enfants) 
      CE1 au CM2 : 210 euros  
(groupe limité à 13 enfants) 
 
ECOLE  DE  VTT- CP au CM2 
Approche du VTT - Autonomie et règles de 
circulation – savoir-faire 
technique. 
Les enfants devront être 
amenés au stade avec 
leur VTT en bon état de 
fonctionnement 
(pneus, freins…) 
Casque et gants 
obligatoires. 
Horaires :  
Le Lundi pour les CM1-
CM2 de 16h50 à 18h20 
Le Jeudi pour les CP-CE1-CE2 
de 16h50 à 18h20 au stade de Lugrin  
2 sessions de 6 ou 9 séances de 1H30      
Session 1 : septembre, octobre,  
Session 2 : avril, mai et juin  

    Places limitées 
    Animateur : Pascal (Bike Léman)  
    Tarifs : Session 1 : 90 euros  

       Session 2 : 130 euros
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MULTISPORTS : « LES ENFANTS DE LA 
BALLE » 
Découverte des jeux 
collectifs (football, 
basket, handball, volley 
ball…)  
Horaires : Le Mercredi  
De 14h30 à 16h00 : 
CP-CE1-CE2 
De 16h00 à 17h30 : 
CM1-CM2-Collège 
Au stade de LUGRIN  
Animatrice : Emma 
BESNARD  
Tarif : 195 euros 
             
COURS D’ANGLAIS  
Initiation à la langue de manière ludique.  
Horaires :  
Le Lundi de 16h30 à 17h30 
pour les CP-CE1-CE2  
Le Mardi de 16h30 à 17h30 
pour les CM1-CM2  
Salle à confirmer. 
Animatrice : Thérèse CHRISTOPHE 
Tarif :  205 euros  
 
 

SOPHROKIDS 
La session de Sophrokids est une activité 
douce qui permettra à vos enfants de 
travailler et de comprendre leurs 
émotions, leurs ressentis. Les jeux 
travaillent la respiration, aident l’enfant à 
décompresser avant de faire ensemble 
une relaxation, puis une aventure contée 
dont il sera le héros. En fin de séance, un 
petit temps de retour et d’échanges sur le 
vécu se fera en dessinant pour faciliter 
l’expression. 
Horaire : Le mardi  
De 16h30 à 17h30 du CP au CM2 dans la 
salle de motricité.  
Animatrice : Amandine  SIGNORINO 
Tarif : 195 euros 
 

ACTIVITES ADULTES 
 

QI GONG – TAÏ-CHI  
Gymnastique de santé, de longévité, de 
bien-être liée à la Médecine 
traditionnelle chinoise.  
(Automassages, exercices favorisant la 
mobilité articulaire et le renforcement 
du corps et exercices de respiration…) 
Tous niveaux. 
Horaire :  
Le Lundi de 9h45 à 11h15 à la salle 
polyvalente  
Ou le Vendredi de 19h à 20h30 au 
gymnase de l’école 
Animateur : Raphaël LAMBROUIN  
(06 82 57 94 56) 
Tarif : 255 euros 

 

 
GYMNASTIQUE DOUCE/STRETCHING 
Cours qui mise sur un bien-être général 
mêlant renforcement musculaire doux 
et profond, travail postural et étirements 
de l’ensemble du corps.  
Horaire : Le Lundi 
De 18h30 à 19h30 à la salle polyvalente 
Tous niveaux 
Animateur : Emma BESNARD  
Tarif : 130 euros 
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CARDIO RENFO 
Cours permettant d’améliorer sa 
condition physique générale en 
travaillant son cœur avec des 
enchainements cardio, mais aussi de 
renforcer l’ensemble du corps avec des 
mouvements axés principalement sur les 
cuisses, les abdominaux, les fessiers !  
Tous niveaux 
Horaire : Le Lundi  
De 19h30 à 20h30 à la salle polyvalente 
Animatrice : Emma BESNARD  
Tarif : 130 euros 
 
 
 
 
 
 
CONVERSATION FRANGLISH 
Swap / troc français contre anglais  
Horaire : Le Lundi  
De 20h00 à 21h00 à la 
salle du stade de Lugrin 
Animatrice : Erin CROWE 
CAWLEY 
Atelier libre et gratuit  
hormis adhésion MJC – 
places limitées 

 

 
GYMNASTIQUE POSTURALE 
Technique à base d’étirements et de 
contractions musculaires alternant des 
postures « toniques » et des postures de 
« relâchement ». Chaque exercice, 
progressivement et lentement construit, 
vous fera découvrir votre musculature 
profonde, prendre conscience à la fois 
de vos souplesses ou de vos raideurs 
articulaires. 
Horaire : Le Jeudi 
De 10h30 à 11h30 à la salle polyvalente 
Animatrice : Maryse MASCORT 
Tarif : 130 euros 
 
 
 
 

PEINTURE A L’HUILE, ACRYLIQUE ET 
AQUARELLE 
Horaire : Le Mardi  
De 14h00 à 17h00  
à la salle du  stade de Lugrin 
Animatrice : Sylviane JACQUIER – 
Reprise début Octobre. 
Tarif : 40 euros 

 
 
 

SOPHROLOGIE  
Pratique psycho-corporelle douce 
permettant de développer des outils 
utiles pour le quotidien (apaiser le 
mental, renforcer l’estime de soi, 
travailler ses émotions, mieux dormir…) 
Par le biais d’exercices de respiration, 
de visualisation, de méditation, nous 
parviendrons ensemble à nous relaxer et 
ancrer du positif en nous.  
Rejoignez-nous ! 
Horaire : Le Mardi  
De 18h30 à 19h30 à la 
salle du stade. 
Animatrice : Amandine  
SIGNORINO 

 Tarif : 195 euros 
 
 
 

CHORALE  « L’AIR DE RIEN » 
Variété française - polyphonie 
Chorale mixte à 4 voix – Chants en 
français. Tous niveaux 
Horaire : Le Mardi  
De 20h00 à 21h30 à la salle polyvalente   
Animatrice : Christine MICHALSKI  
Tarif : 110 euros (sur 41 semaines)  
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HATHA YOGA 
Yoga traditionnel doux mettant l’accent 
sur les postures et la maitrise du souffle 
vital. 

        1h de Yoga suivi de 15 min de relaxation.  
Cette dernière étant associée parfois à 
des invitations au voyage sonore. 
(Utilisation d’instruments à visée 
relaxante et méditative)   
Tous niveaux.  
Horaires : Le Mercredi  
de 18h30 à 19h45 
ou de 20h00 à 21h15  
à la salle de motricité de 
l’école 
Animateur : Jean-Claude HIS 
Tarif : 232 euros (pour 30 séances dans 
l’année)  

 
 
TRUCS ET ASTUCES CULINAIRES 
De la pratique à la théorie.  
Élaboration de plats différents avec une 
thématique adaptée à la saison, en 
budget réduit, « 0 Gaspi », avec des 
trucs et astuces dispensés par un 
professionnel diplômé en nutrition et 
techniques culinaires et des conseils 
diététiques qui vous étonneront. 
Horaire : Le jeudi  
De 9H à 11h30 à la salle du stade. 
Animatrice : Evelyne FORTUNER 
Tarif : 250 euros (10 
séances dans 
l’année)  
 
 
STRONG 
Mélange entre renforcement 
musculaire et cardio, le tout sur une 
musique parfaitement synchronisée. 
Par cette activité, vous travaillez 
l’intégralité du corps. 
Horaire : Le Jeudi 
De 18h15 à 19h à la 
salle polyvalente 
Animatrice : Lucile LE 
LAMER 
Tarif :  105 euros  
 
 

ZUMBA  
Fitness combinant exercices physiques, 
danses et musiques latines. 
Horaire : Le Jeudi 
De 19h à 20h à la salle polyvalente 
Animatrice : Lucile 
LE LAMER 
Tarif : 130 euros  
 
 
L’APRES-MIDI  
DES GAIS-LURONS 
Sympathique après-midi rencontre 
autour de parties de jeux de société. 
(Jeux de cartes, Scrabble, loto…) 
Café/thé … 
Horaire : Le Jeudi 
De 14h00 à 17h00 à la salle du stade de 
Lugrin.  
Animatrice : Sandrine 
MOILLE 
Tarif : 20 euros  
 
MARCHE NORDIQUE  
Sport de plein air, à l’aide de bâtons 
spécifiques. 
Cette activité sportive sollicite 80% des 
muscles du corps, en douceur. 
Sport idéal pour entretenir, retrouver 
votre forme et vous tonifier quelle que 
soit votre forme. 
Tous niveaux. 
Horaire : Le vendredi 
De 14h à 15h30 au stade de Lugrin 
Animatrice : Christine 
FALETTO 
Tarif : 180 euros  
 
 
ATELIER SCRAPBOOKING 
Horaire : Le Samedi 
De 14h00 à 17h00 à l’Atelier 1 de 
l’école.  
Les 1er et 3ème samedis de chaque 
mois (niveau avancé)  
Animatrice : Nathalie TREBOUX  
(06 70 63 90 63) 
Atelier libre et gratuit 
hormis adhésion MJC  
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DURANT LA SAISON 
STAGES ET ATELIERS SPECIFIQUES 

 
  Plusieurs stages seront proposés durant la saison.  
 

Ø Ateliers Bien-être  
Dès le mois de Septembre, Valérie CLAY de « Kéa » vous proposera des 
ateliers « 100 % bien-être », les samedis matin. (Gratuits hormis adhésion 
MJC). 
Vous découvrirez ce qu’est la réflexologie plantaire, les huiles essentielles 
DOTERRA et les massages bien-être. Le programme exact sera précisé 
ultérieurement. 
Dates du 1er trimestre :  
23 SEPTEMBRE 2023 /   7  OCTOBRE 2023 /  18 NOVEMBRE 2023  
De 10h à Midi à la salle du Stade. 
Les dates des 2ème et 3ème trimestres vous seront communiquées 
ultérieurement. 
Inscription obligatoire par mail sur valclay@orange.fr 
Places limitées. 
 

Ø Ateliers verts du Printemps  
Corinne DOUSSE vous propose divers ateliers :  

v Atelier taille des arbres fruitiers  
v Atelier reconnaitre et cuisiner les plantes sauvages comestibles 
v Visite guidée d’un jardin en permaculture à Crétal (Lugrin)  

Inscription obligatoire.  
Participation au chapeau. 
Dates communiquées ultérieurement. (reporté en cas de pluie) 

 
D’autres stages vous seront proposés tout au long de l’année.  
N’hésitez pas à nous contacter et nous suivre sur Facebook !  
 
 

                           Pour toute information : 
- mjclugrin74@gmail.com 
- Tel : Tel : 07 69 43 21 50 
- Ou FACEBOOK : MJC LUGRIN 
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