




INFORMATIONS PRATIQUES  
ET TARIFS DES COURS ET ATELIERS
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LA CARTE ROYALE VOUS PERMET D’UTILISER LA NAVETTE POUR ALLER D’UN CLUB À L’AUTRE,
DEMANDEZ LES HORAIRES ET TRAJETS.



DANSE (AVEC PROFESSEUR)

Lundi 9h30-11h 
au club Louis-XIV

FORME ET BIEN-ÊTRE

Danses à thème, en ligne, sur des chorégraphies adaptées au 
public senior incluant un travail corporel, de mémoire rythmi- 
que et d’équilibre. 

GYMNASTIQUE (AVEC PROFESSEUR)
Certificat médical obligatoire lors de l’inscription.
Nos cours sont adaptés aux seniors et s’articulent selon cinq 
axes majeurs : assouplir ses articulations, renforcer ses mus-
cles, travailler son cardio, améliorer son équilibre pour la pré-
vention des chutes et enfin, adopter une bonne posture lors 
des gestes du quotidien.

 

 

PILATES (AVEC PROFESSEUR)
Certificat médical obligatoire lors de l’inscription.
Le pilates se pratique au sol. Idéal pour les articulations, cette 
méthode vous permet de gagner en stabilité grâce à un travail 
à la fois doux et en profondeur. Équilibre, coordination, concen-
tration et souplesse sont renforcés.

Mardi 10h45-11h45
au club Louis-XIV

Mercredi 9h30-10h30
au club Chêne et Fougère 

GYMNASTIQUE DOUCE (AVEC PROFESSEUR)
Certificat médical obligatoire lors de l’inscription.
Cette discipline permet de s’entraîner sans réclamer au corps 
un effort violent tout en travaillant sur l’équilibre, la prévention 
des chutes, le renforcement musculaire...

Vendredi 10h45-11h45
au club Louis-XIV

Mercredi 10h45-11h45
au club Chêne et Fougère 

MARCHE NORDIQUE*
Petit marcheur : durée 1h
Bon marcheur : durée 1h30

Mercredi
9h45-10h45 : débutant
11h-12h : intermédiaire

au club Louis-XIV

Horaires selon agenda
Septembre et mai

DANSES DE SALON
Que vous soyez en couple ou seul(e), Philippe vous enseignera 
les pas de cha-cha, rumba, tango, rock, madison...

98€

156€ 
par cours

Mardi 9h30-10h30
Jeudi 9h30-10h30 
ou 10h45-11h45

Vendredi 9h30-10h30 
au club Louis-XIV

156€ 
par cours

156€ 
par cours

YOGA (AVEC PROFESSEUR)*
Ses bienfaits sont multiples et reconnus. Sa pratique régule le 
stress et le sommeil, améliore la capacité à bouger, évite les 
chutes en augmentant la force et l’équilibre. Elle permet éga-
lement d’entretenir et de retrouver sa souplesse en apportant 
un vrai soulagement au niveau des articulations et du dos.

98€

STAGES AVEC PROFESSEUR

NIA « NOW I AM »*
À la fois ludique et tonique, cette discipline s’inspire des arts mar-
tiaux, de la danse et de la prise de conscience corporelle. Réalisé 
en musique, le NIA vise le bien-être et le plaisir de bouger. Cette 
technique s’adapte à la condition physique et au ressenti de chacun.

Marche
nordique
24€ les 3 
séances

77€ 

Selon
agenda

NOUVEAU

Stages selon agenda

Novembre à février
Jeudi 15h-16h

au club Louis-XIV

NOUVEAU



THÉÂTRE (AVEC PROFESSEUR)
Lundi 

11h-12h30 
au club Louis-XIV

CULTURE ET DIVERTISSEMENT

S’amuser tout en découvrant des textes d’auteurs, au travers 
d’exercices ludiques de diction, voix, respiration et d’expression 
corporelle, pour prendre du plaisir à jouer et à entrer dans la 
peau d’un personnage.

COURS DE CHANT (AVEC PROFESSEUR)
Pour les chanteurs novices ou confirmés qui souhaitent vocaliser 
en choeur.

Reprise le 10 septembre
Jeudi 10h-12h 

au club Chêne et Fougère 

« LA MUSIQUE DANS TOUS SES ÉTATS »*
Conférence musicale (avec professeur musicologue) : 8 conféren- 
ces pour découvrir les œuvres musicales autrement, en mettant 
en relation la musique avec d’autres thèmes aussi variés que la 
littérature, la peinture, le cinéma, l’histoire, ou la société...

Un mardi/mois selon agenda 
14h30 - 16h

au club Louis-XIV 

COURS DE PASTEL (AVEC PROFESSEUR) - 12 SÉANCES*
COURS D’AQUARELLE (AVEC PROFESSEUR) - 12 SÉANCES*
Tout en acquérant une technique, le dessin permet de se concen-
trer, de s’apaiser et de laisser vagabonder son imagination et sa 
créativité.

Un mardi / mois
9h30 - 11h

au club Louis-XIV

RYTHME ET PERCUSSION
Bongo, maracas, clave, triangle... Stimuler votre sens du rythme 
en prenant plaisir à jouer ensemble tant en aiguisant vos facultés 
d’écoute, de mémoire et de coordination.

Stage pendant 
les vacances scolaires.

3 séances d’1h30
Club Chêne et Fougère

SOPHROLOGIE
Art d’épanouissement personnel qui permet de développer votre 
sérénité, créativité, ou tout simplement d’améliorer votre mieux-
être

77€

Gratuit

1 lundi matin par mois 
en alternance

Thème selon agenda

98€

20€

8€/
conférence

24€

Vendredi 9h45-11h45
D’octobre à mai : 

dates selon l’agenda
au club Chêne et Fougère 

77€/ 
cours

RÉCIT DE VIE (AVEC PROFESSEUR) - 8 SÉANCES*
Écrivez votre propre livre pour laisser une trace à vos enfants, amis... 77€

FORME ET BIEN-ÊTRE (SUITE)

NOUVEAU

NOUVEAU Stage de 8 séances
Lundi 10h

De octobre à janvier
et de février à avril

au club Chêne et Fougère 

COURSE D’ORIENTATION / RANDONNÉE SPORTIVE / FLASHFORME
Anaé, éducatrice sportive, vous propose des parcours ludiques et 
sportifs en plein-air spécialement étudiés pour les seniors.

ATELIER BIO COSMÉTIQUE
Vous rêvez de créer vos propres produits pour vous et votre maison ? 
Plusieurs ateliers vous seront proposés au cours de l’année.

NOUVEAU

NOUVEAU

Thème et date selon agenda

20,50€
l’atelier

(matériel 
fourni)



ATELIER ÉCRITURE ET POÉSIE (AVEC PROFESSEUR) - 8 SÉANCES* Un mardi par mois 
10h-11h45 

au club Chêne et Fougère

CULTURE ET DIVERTISSEMENT (SUITE)

Écriture d’invention, de poésie ou de saynètes, venez travailler 
sur le verbe ou des textes de manière individuelle ou à plusieurs 
mains.

CAFÉ EUROPE
Animé par la Maison de l’Europe , discussion-débat autour d’un 
café sur des sujets divers et variés, historiques ou d’actualités, de 
société ou de culture. Thème différent à chaque séance.

Selon agenda 

Deux jeudis par mois 
9h30 - 11h

au club Louis-XIV 

STIMULI CÉRÉBRAL (AVEC ANIMATEUR)
Quizz, devinettes, casse-têtes et autres exercices vous feront tra-
vailler vos neurones.

CLUB LECTURE (ANIMÉ PAR MME BABIN)
Plaisir de lire, de découvrir de nouveaux auteurs, d’échanger en 
petit groupe amical, d’approfondir sa pensée et d’acquérir de l’ai-
sance à l’exprimer.

3e vendredi 14h30 - 16h
au club Louis-XIV

(reprise en octobre)

LA DICTÉE DE MONIQUE
Pour se remettre en mémoire grammaire, conjugaison et vocabu-
laire.

1er vendredi du mois
au club Louis-XIV

Groupe 1 : 13h30 - 15h
Groupe 2 : 15h30 - 16h45

77€

Gratuit

ANIMATION MÉMOIRE (ANIMÉE PAR MARIE-CHRISTINE)
Entretenez les connections entre vos synapses avec des jeux d’asso-
ciation, de réflexion, de logique et de connaissance… 

1er et 3e mardi 
15h - 16h30 

au club Chêne et Fougère  

Gratuit

Gratuit

Gratuit

Gratuit

LA DICTÉE
Animée par Violette ou Marie-Christine.

2e et 4e mardi 15h - 16h
au club Chêne et Fougère

LES CYBER-MERCREDIS

Gratuit

CONFÉRENCES NUMÉRIQUES (AVEC PROFESSEUR)
Conférences d’information et de découverte sur les divers aspects 
et possibilités du numérique.

Mercredi 
Date et thème selon agenda 

au club Louis-XIV
Gratuit

CYCLES NUMÉRIQUES (AVEC PROFESSEUR) - 3 SÉANCES D’UNE HEURE
Les thèmes et niveaux peuvent être adaptés selon la demande  : 
tablette, ordinateur, logiciels divers, smartphone.

Mercredi matin 
au club Louis-XIV Gratuit

FORMATION AU PORTAIL FAMILLE +
Site Internet de la Ville et application « Mobile en ville » (avec ani-
mateur).

Vendredi après-midi
sur rendez-vous

au club Louis-XIV 
(sessions de 30 mn)

Gratuit

NOUVEAUHISTOIRE DE ...
Cycles de rencontre autour d’un thème avec un professeur de 
l’école du Louvre. Octobre à janvier : « La place de l’artiste dans 
la société et son évolution » et février à juin : « L’archéologie dans 
le monde ».

Un mardi par mois
14h30 - 16h 

4 cours par cycle
Club Louis-XIV 

32€/ 
cycle



COURS D’ANGLAIS (AVEC PROFESSEUR) Lundi 9h30 - 11h 
ou 11h - 12h30 

au club Louis-XIV

LANGUES

Pour vous perfectionner et approfondir vos connaissances selon 
votre niveau.

CONVERSATION ANGLAISE
Animée par des bénévoles anglophones, ces conversations vous 
permettront de pratiquer en toute convivialité.

CONVERSATION ITALIENNE
Animée par des bénévoles, ces conversations vous permettront 
de pratiquer en toute convivialité.

Mercredi 9h45 - 11h 
au club Louis-XIV 

98€

Une séance/semaine 
au club Louis-XIV

Une séance/mois 
au club Chêne et Fougère

Gratuit

Gratuit

CONVERSATION ESPAGNOLE
Animée par une bénévole de la Maison de l’Europe, ces conversa-
tions vous permettront de pratiquer en toute convivialité.

Deux vendredis par mois 
14h-15h

au club Louis-XIV 

Gratuit

RÉCUP’ CRÉATION
Jeudi

9h45 - 11h30
Club Chêne et Fougère 

LOISIRS CRÉATIFS

Vous n’aimez pas jeter ? Karine non plus, et elle vous proposera au 
cours de cette saison, différents cycles d’ateliers pour créer des 
objets de décoration à partir d’objets récupérés.

LES PETITES MAINS DE LA DÉCO
Venez rejoindre Karine pour préparer la décoration des salles et 
tables des différentes manifestations organisées par les clubs 
(anniversaires, repas à thème, Noël...).

6 à 12€ 
selon 
atelier

Mardi matin 
10h - 11h30

Club Chêne et Fougère

Thème 
selon 

agenda

Gratuit

NOUVEAU

NOUVEAU

ATELIER D’ART FLORAL (AVEC PROFESSEUR DU LYCÉE HORTICOLE)
Pour découvrir les bases et les principes de la création d’art floral, 
selon la saison et faire votre bouquet rond ou en gerbe, un centre 
de table, des compositions dans divers contenants alliant divers 
matériaux... Fleurs fournies. Prévoir quelques fournitures en sup-
pléments

77€ pour 
les 8

séances 
ou 12€ 

la séance 

Une fois par mois 
Dates selon agenda 
au club Louis-XIV 



BRIDGE

Mardi 14h30-17h
au club Louis-XIV 

LOISIRS ET JEUX

Rencontres conviviales pour les joueurs confirmés.

SCRABBLE DUPLICATE
Rencontres conviviales, tous niveaux.

Mardi et vendredi 
14h-17h

au club Louis-XIV

ÉCHECS
Rencontres conviviales pour les joueurs confirmés.

Mercredi 14h15-17h
au club Louis-XIV

BELOTE
Rencontres conviviales pour joueurs confirmés.

Jeudi 13h45-17h
au club Chêne et Fougère

TAROT
Retrouvez-vous autour des cartes pour jouer à 3, 4 ou 5.
Possibilité d’initiation.

Mercredi 14h-17h
au club Chêne et Fougère

INITIATION AUX ÉCHECS (AVEC PROFESSEUR)
Le jeu d’échecs est le meilleur sport pour exercer l’organe le plus 
important de notre corps : le cerveau.
Pour débutants ou pour revoir les règles de ce jeu.

Mercredi
de 14h à 15h30

Du 4 novembre au 13 janvier
au club Louis-XIV

JEU D’ÉQUIPE
Vos animateurs vous proposeront régulièrement un jeu d’équipe  
(quiz, loto, trivial pursuit, cluedo...)

Selon agenda

SI VOUS SOUHAITEZ METTRE EN PLACE DE NOUVELLES ACTIVITÉS, 
MERCI DE VOUS RAPPROCHER DES CLUBS.

À VOS AIGUILLES !
Broderie, tricot, couture... apportez votre ouvrage, et travaillez 
entre ami«e»s.

Mardi 14h30-17h
au club Louis-XIV

(NE NÉCESSITENT PAS D’INSCRIPTION PRÉALABLE)

NOUVEAU

NOUVEAU

Gratuit

77€


