LES ACTIVITES 2023- 2024

E
Maison fourlous— Planning provisoire

Saint Jean de Moirans

N° agrément JEP : 38.18.229

Maison Pour Tous - 41 Chemin de la Mirebelle -
38430 Saint JEAN DE MOIRANS

Le secrétariat est ouvert du Mardi au vendredi de 16h a 18h

et le samedi de 9h a 11h (sauf pendant les vacances
scolaires)

®) 0476353009

5% moupette@free.fr

Site MPT : http://moupette.wix.com/mptstjean
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VOS ACTIVITES EN UN CLIN D'CEIL

ACTIVITES ENFANTS

e Badminton initiation Page 4
« Centre de.loisirs Page 5

. Dessm.pemture Page 7
e Gym Kids Page 7
e Danse Page 9
. Mult_lsports Page 9
. Mu5|que Page 10
e Natation ) . Page 11
e Terre et céramique Page 13
. Théétr_e Page 13
. Cgapoe|ra Page 6
« Cirque Page 14

ACTIVITES ADOS
« Badminton loisirs Page 4
« Espace jeune Page 5
e Danse Page 9
« Couture Page 6
« Dessin peinture Page 7
e Street Dance Page 7
e Ado Zen Page 14
ACTIVITES ADULTES

e Anglais Page 3
e Art floral Page 3
e Badminton Page 4
e Body scultp Page 4
o Atelier numérique Page 4
e Circuit training Page 5
e Chorale Page 6
e Aquabike Page 6
e Couture Page 6
e Dessin peinture Page 7
o Afro beat Page 7
e Gymnastique Page 8
e Musique Page 10
e Natation Page 11
e Pilates Page 11
e Qi Gong Page 11
e Peinture/porcelaine Page 12
o Relaxologie Page 12
e Reliure Page 12
e Tai chichuan Page 13
e Terre et céramique Page 13
e Vannerie Page 14
e Yoga Page 14
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ANGLAIS PIANFETTI Sylvie — P

(ADO
Vendredi 9h-10h30 cours « intermédiaire » ASPEAK
Vendredi 10h30-12h conversation
Lieu : Salle expo et activités MPT Tarif : 159€

@ " ATELIER D’ART FLORAL
E L’ART FLORAL a la portée de tous
‘ La MPT propose depuis plus de 24 ans
CHAPEL Didier FERRIER Dominique

Part floral, activité artistique encadrée par des professionnels.

Axé sur la pratique, vous réaliserez une composition florale
sur un theme choisi au fil des saisons et des tendances. Ce travail

créatif vous permettra de découvrir les fondements des techniques floristiques,

d’exprimer votre créativité a travers une composition person-
nalisée, de découvrir les richesses de la nature, de partager avec
d’autres un moment de détente et de convivialité !

Les Mardis tous les 15 jours 14h00 a 16h00 ou 17h30 & 19h30

Lieu : Salle expo et activités MPT Tarif : 369 €

ATELIER EXPRESSION ET CREATION FLORALE ISSERT Caroline Eﬁ;

Vous avez envie de composer librement avec les fleurs, d’exprimer
vos ressentis, vos émotions, de révéler votre sensibilité, d’explorer votre intériorité...
Cet atelier est fait pour vous ! Notre objectif est de vous accompagner dans
I’exploration de vos profondeurs, a travers les themes et les fleurs proposés, afin
d’apprendre a cultiver votre jardin intérieur.

Un mardi par mois : 19h00-21h30
Tarif séance : 35€ si adhérente
Lieu : Salle expo et activités MPT Tarif séance : 41€ si occasionnelle

SAMEDI DE CREATIVITE (a confirmer)

Décembre et mars : 9h-12h ou 14h-17h

Lieu : Salle expo et activités MPT (A confirmer) Tarif séance: 42 €
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BADMINTON INITIATION DA ROIT Sylvain

Lundi 16h45-17h30 Enfants 7/ 9 ans
Lundi 17h30-18h30 Jeunes 10/14 ans

BADMINTON LOISIRS (Adulte et ados) collectif de bénévoles
N

Lundi 18h30-22h - mercredi 18hoo-22h samedi 10h30-12h30

Lieu : Gymnase
Tarifs : 63 € (- de 12 ans) - 72 € (Jeune)

93 € (Adultes - Ados) - 163 € (duo méme adresse)

Body sculpt SANCHEZ Estelle

Il s'agit d’'une discipline fitness qui allie renforcement musculaire et cardio
training.
Un sport intensif qui permet de se dépenser tout en se faisant du bien.

Mercredi 19h - 20h

Lieu : Salle Expo et activités MPT

Lieu : Salle sport et activités MPT Tarif: 144 €

ATELIER NUMERIQUE VIZZINI Jean Marc

Lundi : 17h45 a 18h4s

Lieu : Salle ados MPT Tarif : 90 €
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CARLES Elise et KHEDARI Dali

CENTRE DE LOISIRS

Enfants:

Horaire : 7h30-18h
Lieu : MPT

Tarif selon quotient familial
Espace jeunes %j‘é‘_‘ﬁ

VIZZINI Jean Marc

Horaires : Mercredi apres-midi / vendredi 18h-21h ou samedi 13h30-

17h30

Avec un espace numeérique, création de jeux vidéo, foyer numérique,

section gaming et programme soirée et sorties.

Lieu: Espace jeunes MPT Cotisation : carte MPT + adh jeunes 10€
individuelle/15€ famille

CIRCUIT TRAINING SANCHEZ Estelle

Chance d'augmenter votre force, ce qui permettra de tonifier vos muscles
et de briler plus de graisses tout en ameliorant
votre santé cardiaque.

Lieu : Salle expo et activités MPT Tarif : 144€

Mercredi 18h - 19h

Tarif : 144€ 1 cours |/ 240 €
2 cours + 96 € par cours

supp.
GYM TONIQUE GARCIA Guy i
Mardi 8h30 - sh3o Tarif : 144€ 1 cours | 240 €
2 cours + 96 € par cours
Lieu : Salle expo et activités MPT supp.
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CHORALE " La Croche Coaur" KIOULOU Geneviéve _"_

8i vous aimez chanter, n’hésitez plus Rejoignez le groupe

« L'accroche Coeur» quelque soit votre expérience et votre niveau en chant.
Les voix d’hommes sont recherchées, mais bien évidemment

toutes les femmes sont les bienvenues.

Mercredi 20h15-22h15

Lieu : salle expo et activités MPT Tarif : 25 €

AQUABIKE

En collaboration avec I'espace bien-étre de Coublevie a Aquazen, venez a la
MPT prendre une carte de 10 entrées pour pratiquer l'activiteé! a8/ P "

Al
Lieu : Aquazen 7 Tarif carte de 10 entrées : 169€
CAPOEIRA RABOINE Sonia
Un activité complete reliant danse, combat et douceur @
Mercredi de 10h30 a 11h30: 6-11 ans ‘
Lieu : salle expo et activités MPT Tarif : 135 €

COUTURE LOISIRS Bénévoles MPT

Vous aimez coudre mais ne prenez pas le temps seul. Vous
voulez progresser grace a un échange de savoir. Rejoignez-nous !

Mardi 14h00-17h00 Ados/Adultes
Lundi 17h00-20h00 Ados/Adultes

Lieu : Salle 1ler étage MPT Tarif : 25 €
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DESSIN-PEINTURE MARZE Karine

Adultes:

Mardi: 19h00-20h00 avec un professeur Package

Vendredi : 9hoo & 11h15 + 45mn en autonomie

Lieu : salle 1er étage MPT Tarif : 200 €

Enfants :

Mardi: 17hi5 a4 18h15 7-11 ans Tarif : 135 €

Mardi :17h30 & 18h45 12-15 ans Tarif : 168 €

Lieu : salle 1er étage MPT +20€ de
fournitures

STREET DANCE Abba

Ados 12 ans et +
Vendredi: 17h30 a 18h3o

Lieu : salle Expo

Tarif : 150 €
AFRO BEAT
Abba

Adultes
Initiés: Vendredi 18h30 a 19h30 !
Débutants : Jeudi 20h00 a 21hoo
Lieu : salle expo MPT i

eu : salle expo Tarif : 159€

GYM KIDS DA ROIT Sylvain

Mercredi 16h30-17ho0 3-6 ans

Lieu : salle Expo MPT Tarif : 135.00 €
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GYMNASTIQUE
RENFORCEMENT MUSCULAIRE

Lundi: 18h15 & 19h15 BIZEL QUILLAZ Nathalie

Lieu : Salle de sport Ter étage MPT

Lundl 8h45 é 9h45 SANCHEZ Estelle
Lieu : Salle expo et activités MPT

GYM DOUCE-STRETCHING-GYM SENIORS

Lundi: 19h15 a 20h15 (stretching) BIZEL QUILLAZ Nathalie

Lieu : Salle de sport ler étage MPT

Jeudi: 9hoo a 10ho0 (gym douce) BIZEL QUILLAZ Nathalie
10h00 a 11hoo (Stretching) BIZEL QUILLAZ Nathalie
Lieu : Salle expo et activités MPT

Vendredi: 9hoo & 10hoo (Stretching) BIZEL QUILLAZ Nathalie

10h00 & 11h00 (Gym séniors) BIZEL QUILLAZ Nathalie

Lieu : Salle de sports Tler étage MPT Tarif gym sénior : 120 €

CARDIO TRAINING-STEP FRANCKE Cindy
Lundi: 19h45 a 20h45 (Step)

Tarif : 144€ 1 cours |/ 240 €

Lieu : Gymnase St Jean de Moirans 2 cours + 96 € par cours
supp.
GYMNASTIQUE DYNAMIQUE VICTOR Nathalie
Jeudi : 17h30 & 18h30 Tarif : 144€ 1 cours [ 240
Lieu : Salle expo et activités MPT €2 cours + 96 € par
cours supp.
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DANSE CARLES Elise

Mardi: 16h45 4 17h30 4-6 ans
Mardi: 17h45 a4 18h45 7-8 ans

Lieu salle de sport 1er étage MPT

Jeudi: 17h15 & 18h45 13 ans et +

Lieu salle de sport 1er étage

Tarif : 135 €

Tarif : 150 €
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MUSIQUE CHAMBOST Céline

Cours instrumental (formule diplomante)

30 minutes cours individuel Tarif : 525 €
45 minutes cours individuel Tarif: 789 €

Formule hors cycle

Cours individuel hebdomadaire (30mn) Tarif: 585 €
Cours individuel bimensuel (30mn) Tarif: 309 €

Cours proposés
Piano

Valérie: Lundi, mardi, mercredi,
Nadia : Jeudi, Samedi

Guitare

Nordine : jeudi
Steeve: Lundi
Batterie

Quentin : Jeudi
Violon

Sonia : Samedi
Saxophone/Clarinette
Salvatore : Mardi

Trompette

Flite traversiére
Céline : vendredi
Accordéon

Monique : samedi

CSC 1er étage
Je découvre et j ‘apprends
Jardin musical (45 mn) 4 & 5 ans Tarif : 165 €
Musicien en herbe (45 mn) 6 ans Tarif : 195 €

Choeur d’enfants (1h) des a 11 ans

Tarif : 145 €
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NATATION

Adultes : Lundi 18h45-19h45 159 €

Enfants : Jeudi 18h00-19h00

(attention cours pour les enfants « barboteurs »)

ou carte de 10 séances (69€)

Lieu : Piscine de Coublevie Bonnet de bain obligatoire

Piscine Coublevie

150 €

—

PILATES
Lundi: 8h4s a 9h45 Initié TORTI Michéle
VICTORE Nathalie
Mardi: 8h4s a 9h4s Initié

Mercredi :17h45 a 18h45 Initié
18h45 a 19h45 Initié

Jeudi : 8h45 a 9h45 Débutant

Jeudi 18h30 & 19h30 Débutant avec Nathalie Victor

Lieu salle de sport 1ler étage MPT

Tarif : 195.00€

PILATES BIZEL QUILLAZ Nathalie

Jeudi : 11h00 & 12hoo (Débutant)

Vendredi: 11h00 & 12hoo0 (initié)

Lieu salle de sport 1ler étage MPT

Tarif : 195.00€

QI GONG ET MEDITATION ZANGUERI Sophie

Jeudi 10ho0—11ho00 (Qj Gong)
19h00 a 20h00 ( Qj Gong - méditation)

Lieu : salle de sport ler étage

Tarif : 222.00€
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Peinture sur porcelaine GIROUD PIFFOZ Graziella

Plaisir, passe- temps, passion....quelques heures de convivialité , le
bonheur de créer et de partager dans une ambiance chaleureuse !

Cet art qui reste accessible a tous les amateurs qui ont envie
d’essayer !

Jeudi 14h00-17hoo

Lieu : salle 1er étage MPT Tarif : 177 €

RELAXOLOGIE GONIN frangoise

Trois démarches pour découvrir comment agir vous-
méme pour un « mieux-étre » du corps et de I’esprit, et intégrer ces outils dans votre
vie de chaque jour, grace a des exercices simples et accessibles a tous.

La relaxologie : Une pratique issue de différentes disciplines
alliant des exercices de respiration, d'Eutonie, de Do-In, de massages, de visualisation,
de méditation ....

XPEO : Basés sur un travail d’étirement et de relachement du corps, les exercices
permettent de stimuler ’énergie vitale : le Qj.

Kundalini (méditation active) : Elle libére du stress, nettoie les émotions, calme le
mental et permet ainsi d'entrer facilement dans l'espace de méditation.

Ados ou adultes, venez vous détendre, respirer et participer activement a

I’équilibre de votre santé, en partageant un moment convivial.

Lieu : salle expo et activités MPT Tarif : 156 €

RELIURE Bénévoles MPT

Vendredi 14h00-17h30

Lieu : salle expo et activités MPT Tarif : 120 €
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TAI CHI CHUAN BLEUVIN Claude

C’est un art martial interne, ce mot évoque a la fois une danse
lente et un combat au ralenti. Nous étudions le style Yang de la
famille TUNG. Chaque posture est travaillée en lui donnant son
sens martial puis enchainée de maniere fluide. Chacun peut les
étudier, évoluer selon ses possibilités, améliorer santé, vitalité,
et martialité, car la mémorisation n’est vraiment pas le pro-
bléme. Les mouvements souples, circulaires vont développer :
équilibre, présence au mouvement, patience, souplesse, confiance en
80i....et relaxation.

Le Tai Chi Chuan se décline sous différentes formes, lente longue, rapide,
formes avec armes (sabre, batons, épée...) travail a 2 ou Tui Shou

Lundi 18h10 19h25

Lieu : Salle expo et activités MPT

Mardi 19h10-20h25

Lieu : Salle sport MPT Tarif : 198 €

TERRE ET CERAMIQUE MARINONI Cécile
BERTHET Marie Héléne

Tarif : 210 €

Enfants:
Mercredi 17h00-18h30

Tarif : 153 €

THEATRE a partir de 6 ans

. P—
Samedi de 10h30-12h ( 6-12 ans)12 ans) Tarif : 201€

‘Nouveau
Lieu : Salle des moyens

L
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VANNERIE ROSTAING PUISSANT Michel

Samedi 9ho0-12ho0o
14hoo0 - 17hoo

Lieu : salle expo et activités MPT Tarif : 33 €

YOGA Maryléne
A partir de 16 ans et adultes
Jeudi 19h30- 20h30

Lieu : salle sport ler étage

Tarif: 204 €
CIRQUE TROUPE " Aux agrés du vent"
°
° °
e °
Vendredi 17h a 18h pour les 3-5 ans Salle de sport 1er étage
A< 180 a19h pour les 6- 8 ans Salle de sport 1er étage

Tarif : 222.00€
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