Activités adultes

Gymnastique fonctionnelle

Loic LAVANDIER

Atteindre une fonctionnalité optimale pour améliorer sa santé globale.
Comprend renforcement musculaire, Pilates, mobilité, équilibre et
assouplissements.

Mardi : 10h00 - 11h15 Tarif: 210 €
Vendredi : 10h00 - 11h15 Tarif: 210 €
Forfait pour les 2 cours Tarif : 310 €
Pilates * NOVERS:

Loic LAVANDIER
Méthode d'entrainement qui renforce les muscles profonds et améliore
la posture grace a une respiration spécifique.

Lundi : 18h00 - 19h00 Tarif : 200 €

. .. 1
Mix training * NOUEES

)

Loic LAVANDIER

Méthode d’entrainement a haute intensité qui combine des exercices
de force, de cardio, d'endurance pour améliorer la condition physique
générale. Pour un public assez sportif

Lundi : 19h00 - 20h00 Tarif: 200 €

Stretching *

Loic LAVANDIER

Pratique basée sur des étirements qui visent a améliorer la souplesse,
réduire les tensions musculaires et favoriser la récupération.

Lundi : 20h00 - 21h00

* Forfait pour 2 cours

Tarif: 200 €
Tarif : 300 €
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NOUVEAU!

Méditation

Amandine GRIMONPREZ

Découvrez notre nouvelle activitt de méditation guidée : un temps
pour ralentir, apaiser le mental et retrouver un équilibre intérieur grace
a des pratiques simples, accessibles a tous.

Lundi : 13h00 - 14h00
Mercredi : 09h00 — 10h00

Tarif: 200 €
Tarif : 200 €

Hip Hop (a partir de 16 ans)

Thierry CHANDLER

La danse hip-hop désigne plusieurs formes de street dance
principalement effectuées dans la musique hip-hop et catégorisées
dans sa culture. Elle dénombre plusieurs styles de danses

Samedi : 12h30 - 14h00 Tarif: 220 €

Aikido

Salvatore RUSSO

Art martial japonais non violent, qui se compose de techniques avec
armes et a mains nues utilisant la force et 'agressivité de I'adversaire.

Jeudi : 19h00 - 21h00 Tarif: 240 €
Tai Chi Chuan NOWEA

4 alf69250@hotmail.com

Marc Labaume

Pratique traditionnelle chinoise qui unit le mouvement, la respiration et
I'attention a travers des gestes lents, fluides et continus. Le tai chi
développe I'équilibre, la mobilité et la conscience du corps, tout en
favorisant l'apaisement de l'esprit. C'est également un art martial :
esquives, défenses, déplacements, frappes, saisies...

Jeudi : 18h30 - 19h45 (débutants)
Jeudi : 19h45 - 21h00 (confirmés)

Tarif: 210 €
Tarif: 210 €
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Arts et Loisirs Fleurenting (Activités sportives, culturelles, artistiques)

Adheésion 2026-2027

Yoga (Hatha yoga)

Véronique GAGNIEUR

Ensemble de postures et d'exercices de respiration visant a apporter
un bien-étre physique et mental. La séance commence par une
préparation physique et mentale, suivie de postures guidées par la
respiration avant de terminer par un temps de relaxation.

Lundi : 10h00 - 11h15 Tarif: 210 €
Mardi : 19h30 - 20h45 Tarif: 210 €
Forfait pour les 2 cours Tarif: 310 €

Café couture (8 personnes maximum)

Céline BERAUD

Vous avez une idée, une envie de couture, Céline vous guide du choix
du tissu au patron, de la coupe a la réalisation.

Vendredi : 14h00 - 16h00 Tarif: 330 €

Soirée couture (8 personnes maximum)

Céline BERAUD

Vous avez une idée, une envie de couture, Céline vous guide du choix
du tissu au patron, de la coupe a la réalisation.

Mardi : 19h00 - 21h00 Tarif : 330 €
Dessin peinture adultes et ados ") NOUVERS:

Valérie HERVOUET

Découvrir ou perfectionner ses techniques en dessin et peinture
(acrylique, huile, aquarelle...).

Mercredi : 18h30 - 20h30 Tarif: 300 €
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Photo NODER

Mélanie BELMONTE

Vous avez un reflex et vous souhaitez apprendre les bases de la
photo, maitriser votre boitier pour ne plus l'utiliser en mode
automatique. Des cours théoriques et pratiques pour les amateurs de
photo.

Les cours auront lieu & la Maison fleurentine.

Mercredi : 18h00 - 19n30 Tarif : 350 €

Poterie "

Valérie HERVOUET

Créer, découvrir et maitriser les techniques de la poterie. Terre non
comprise dans les fournitures.

Jeudi : 17h00 - 19h00 Tarif: 320 €
Jeudi : 1900 - 21h00 Tarif : 320 €

Gestion libre le lundi de 18h30 a 20h30 (adhérents uniquement).

Activites enfants

L]
L]
I

Dessin / peinture — de 72 12 ans " NOUVERS

o

Valérie Hervouet

A partir de différentes propositions, découvrir et développer sa
créativité¢ en dessin et en peinture. Jouer avec les couleurs, les
contrastes, la mise en page... Créer en se faisant plaisir.

Mercredi : 17h30 - 18h30 Tarif: 210 €
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Hip Hop - a partir de 6 ans "

Thierry CHANDLER

La danse hip-hop désigne plusieurs formes de street dance
principalement effectuées dans la musique hip-hop et catégorisées
dans sa culture. Elle dénombre plusieurs styles de danses.

Samedi : 10h15 - 11h15 (6 - 10 ans)
Samedi : 11h15 - 12h15 (11 - 15 ans)

Tarif: 170 €
Tarif: 170 €

Judo-de 4 a15 ans

Mattéo LONJON

Travailler sa souplesse et sa réactivité grace a des techniques de
protection, de contréles au sol, de clefs...

Mercredi : 16h00 - 17h00 (4/6 ans) baby-judo Tarif : 230 €
Mercredi : 17h00 — 18h00 (6/7 ans) Tarif: 230 €
Mercredi : 18h00 - 19h30 (8/15 ans) Tarif : 260 €

Théatre enfants - a partir de 6 ans

(& alf69250@hotmail.com

Clélia DUPASQUIER

Explorer une multitude de jeux d'expressions, apprendre les bases du
jeu scénique et laisser place au rire.

Une seule regle compte : le plaisir d'étre Ia pour vivre une aventure de
troupe.

Mercredi : 16h00 - 17h00 (6/8 ans)
Mercredi : 17h00 - 19h00 (+ 8 ans)

Tarif : 170 €
Tarif: 230 €
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Arts et Loisirs Fleurentins (Activités sportives, culturelles, artistiques)

Adheésion 2026-2027

Informations

Fleurentins : réduction de 10 € par activité.

A partir de 2 activités souscrites par famille : réduction de 10 €
par activité.

(1) Présentation des créations lors de I'exposition de fin d'année
ou du spectacle de théatre.

Nous nous réservons le droit de supprimer ou modifier des
cours.

Inscription possible par Helloasso.
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Se développer, s’épanouir, tisser du lien,
partager.

Vivez avec I'’ALF une saison compléte

enrichissante au cceur de votre commune de
Fleurieu.
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