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ADHERER, S’ENGAGER 4
RENSEIGNEMENTS PRATIQUES 5
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Modification du programme
La MIC se réserve la possibilité de procéder a toute modification du programme,
horaire, date et lieu en fonction des effectifs, des événements et du calendrier.

Les activités sont interrompues durant les vacances scolaires.
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son Conseil diadministration.
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60 ans déja !I! ;
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Depuis sa création en 1964, la MIC a connu une
riche histoire marquée par lengagement, les loisirs,
et 'émancipation.

Elle a toujours eu pour objectif d'offrir, au travers de ses valeurs d'Education
Populaire, un espace convivial, d'échanges, d'initiatives, et de participation
citoyenne. \

NE)

Pour sa soixantieme saison, la MJC réaffirme son engagement en proposant
des activités éducatives, sportives et culturelles. ::\\

Elle répond aussi aux besoins de la population en terme d'acces aux droits, 3‘
aide au numeérique et accompagnement a la parentalité.

Ensemble, continuons a faire évoluer notre MJC !
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Le bénévolat est un moyen de partager et d'échanger
autour de passions, d'activitées et de valeurs
communes.

Devenir bénévole, cest participer a la vie de

lassociation, s'investir dans la vie de la commune et

du territoire, c’est donner un peu de soi et contribuer
au developpement du projet de la MIC.

Pour nous rejoindre, nul besoin d’expérience particuliere,
mais simplement lenvie d'échanger, de découvrir Uenvers

du décor et de partager...

Nousirejoindre, pour: quoi Faire!?

Animer le « coin des petits », participer aux ateliers d’alphabétisation,
a laccompagnement aux devoirs ou aux petits déjeuners conviviaux.

Préparer des projets, participer a l'organisation de manifestations telles
que le 5 Pointz, des soirées conviviales, des évéenements festifs ...

S'impliquer dans la vie de la structure par laccueil, le lien avec les
intervenants et les adhérents, mais aussi la gestion de la buvette, la
billetterie, etc.

Intéegrer le Conseil d’Administration, composé de membres de
lassociation qui réfléchissent sur les orientations, préparent les travaux
des assemblées genérales et mettent en oeuvre leurs décisions. Le
Conseil désigne en son sein un bureau chargeé de la gestion des affaires
courantes.

Grace aux béneévoles, l'association peut exister. N'hésitez pas a nous faire part
de vos propositions et suggestions, nous sommes a votre écoute.

"Personne n‘éduque personne, personne ne s‘éduque seul,
les hommes s'éduquent ensemble par l'intermédiaire du monde”

(Paulo FREIRE)
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LCADHESION EST OBLIGATOIRE, NOMINATIVE, ANNUELLE ET NON REMBOURSABLE. ),
Elle couvre l'assurance responsabilite civile, permet d’accéder aux activités
et de voter a lAssemblée Générale.

Tarif individuel adulte : 15 €* - Tarif individuel enfant : 12 €*
Tarif famille (a partir de 2 membres) : 23 €*
(Ce tarif est majoré de 10 € pour les adhérents résidant hors Monteux)

Cotisation/Inscription

D)
=
L 4
LES INSCRIPTIONS COMMENCERONT DES LE MARDI 20 AOUT 2024 A LA MIC.

En septembre, les mercredis et samedis de Sh a 18h seront consacrés /
aux inscriptions. Toutes les cotisations des activités sont annuelles
(septembre/juin) et doivent étre réglées au moment de linscription Fl
ou faire Uobjet d’'une demande au bureau associatif. i
Un certificat médical, de moins de trois mois, est

obligatoire pour les activites sportives : o
JUDO / CAPOEIRA / BREAK. o
Nous acceptons les cheques vacances et les

Municipass (habitants de Monteux).

Redoctions RENSIGHEHENTS) #

10 % sur la 2eme activité ou le 2eme membre

du foyer (activité la moins chere) ?R&T‘ ues
15 % sur la 3eme activité ou le 3eme membre
de la famille (activités les moins chéres)

Les inscriptions seront prises en compte qu’apres
validation de la fiche d'inscription et du reglement.

\
o (] o 2 \ 1
Tarif des activites /
La MIC s'efforce de proposer des tarifs accessibles a tous,
et aucun remboursement n'est possible apres linscription. S,
(voir reglement intérieur). -
)
S
5
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Coursdessai :
Vous avez la possibilité d’effectuer un cours d’essai, sous réserve de place
disponible. Ce cours ne peut étre considéré comme une inscription.



THEATRE

Les ateliers de theéatre dé_b!.ltent par des exercices
corporels et vocaux, suivis de jeux concus pour

développer la présence scéenique, la concentration,
limagination, la créativité, ainsi que lecoute

HORECOIONG

ARTISTIAVEY

et l'echange entre participants.

Cette activite contribue également a renforcer la
confiance en soi et a s'integrer au sein du groupe.

Chaque atelier est dedié a l'etude et a la mise
en scene d'un texte de théatre soigneusement
selectionné, avec un focus sur linterprétation des
réles par chaque participant.

En fin d’'année, les participants auront lopportunité de
présenter leur travail lors d'un spectacle public, car le théatre est
avant tout une affaire de jeu !

THEATRE ENFANT -7 /T ans:
Mardi : 17h00 / 18h30 - changement horaire

THEATRE ADOS -12 /16 ans :
Mardi : 18h30 / 20h00

Tarif : 285 €




ARTSIOVICIRAUE

Venez nous rejoindre dans le cercle magique, vous y découvrirez :
® La Jonglerie : manipulez balles, anneaux, diabolos et autres objets
en mouvement. Apprenez a maitriser lart de la coordination
et de la précision.
® LEquilibre et les Acrobaties : marchez sur

poutre, bambou bidon ou boule, tentez des
equilibres improbables, et explorez les figures

CRORESSIONG
ARTIVTIRUES

acrobatiques. Votre corps deviendra votre
instrument de performance.

® LArt Clownesque : plongez dans lunivers
burlesque du clown. Jouez avec les
emotions, les mimiques, et créez des
moments de rire et de complicité avec
le public

Ces ateliers favorisent le développement

ersonnel, renforcent Uesprit d’équipe et offrent
‘opportunité de briller lors d’'un spectacle en fin
d’année.

Mercredi : 14h00 / 15h00 - +8 ans et perfectionnement
Mercredi : 15h00 / 16h00 - 6/8 ans
Mercredi : 16h00 / 17h00 - 4/5 ans
Mercredi : 177h00 / 18h00 - 3/4 ans

Tarif : 190 €

Ateliers Parents - Enfants « Eveil Motricité » 20 mois / 3 ans : Le dernier samedi
scolaire de chaque mois de 10h00 a 11h00 & de 11h00 a 12h00. Venez partager un
moment privilégié autour d’un parcours et d’exercices de motriciteé.

Tarif : 1 € par enfant et par atelier

Cf. Atelier Parents - Enfants, page 21
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Pour développer le sens artistique et manuel de votre enfant, nous
proposons des ateliers de peinture sur divers supports.

Mercredi : 14h00 / 15h30 -5/ 9 ans
Tarif: 75 €

ICLUSTRATIONIBOI/ASIANGAY

Explorez lart du dessin en BD et manga : affinez votre coup de crayon,
créez des planches captivantes et donnez vie a vos histoires a travers des
ateliers dédiés a la maitrise et a la créativité graphique.

Samedi : 10h00 / 12h00 - a partir de 10 ans

Tarif : 300 €

CXEREVSIONG
ARTINTIRUES



PETITSISEORTIES :

Proposez a vos enfants de s'initier a de multiples activités physiques
de maniere ludique.

)
Ils exploreront l'univers du sport a travers différentes disciplines, ainsi =/
que diverses balles, ballons et raquettes, tout en apprenant les regles. :
Ces activités sont enseignées en cycles pour une progression tout au
long de lannée. /
Mercredi : 16h30/17h30 - 3/5 ans -
Tarif : 190€

LU
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V0O TRADITIONNEL ETI0E LOISIR Y

«Le Judo est la voie de lutilisation harmonieuse de l'énergie morale _
et physique.» Dans un esprit moderne, le judo est )

ici  enseigné avec une pédagogie coopérative /
et non compétitive. __,‘
‘.-

Les judokas pratiquent selon les regles de lart,

respectant lapprentissage pour maitriser
lharmonie intérieure et extérieure, tout en ¢

developpant des valeurs morales et physiques % !
et en apprenant la self-défense. MAR'T“AUX ;
Jeudi : 18h15 a 19h15 - 7-10 ans 4
Jeudi : 19h15 a 20h15 - 11 ans et Ados -

Tarif : 190 € r

BETITIOV00 J

Initiation ludique au judo, concue pour developper la motricité et la
coordination dans une ambiance conviviale.

Ce programme vise a renforcer le contrdle de soi, la confiance en soi T
et Uesprit de groupe. }

Jeudi : 17h15 a 18h15 - petit judo 4-6 ans —
Tarif : 190 €



HIGSHO O

La danse hip-hop, qui a vu le jour dans le South Bronx des années 70,
est un elément central de la culture hip-hop.

Elle se caractérise par une diversité de styles, du breakdance initial aux
influences du popping et du locking de la cote Ouest, jusqu’aux courants
plus récents comme le hype, la house et le new style.

A la MJC, nous nous concentrons sur le breakdance, discipline dynamique
et expressive, désormais reconnue comme une activité olympique.

Nous invitons les passionnés de tous ages a découvrir et a maitriser les
mouvements spectaculaires de cette danse, tout en s'immergeant dans la
culture vibrante du hip-hop.

Ateliers débutants et Intermédiaires

Mercredi : 11h-12h - 6/7 ans

Samedi : 10h/11h - 8/9 ans
11h/12h - 10/12 ans

Tarif : 190€




m '“Oe (BREAK) - Ateliers avancés

Vendredi : 177h30/19h - 10 - 14 ans avanceés
Vendredi : 19h00/21h00 - avancés ados/adultes

Y

Tarif : 230 €

BREAK
ATELIERSITECHNIQUES

Ateliers complémentaires de breakdance axés sur la performance
technique. Idéal pour afflter compétitiviteé et créativite.

Ces sessions préparent les bboys et bgirls aux freestyles et battles,
en privilégiant 'expression individuelle et la maitrise des mouvements.

Lundi : 177h30 a 18h30 - 8 - 12 ans avanceés
Lundi : 18h30 a 20h - avancés ados/adultes

Tarif : 80 € - Atelier complémentaire

BREARTITRAINING,

Entrainement libre

Samedi : 16h/18H
Tarif : adhésion



LaDanse Moderneestunmélange harmonieuxdetechniques
de danse classique et de danse contemporaine, exécutée
sur des musiques actuelles.

Cette discipline favorise un développement aigu
de la coordination, du rythme et de la conscience
spatiale, offrant a chacun la liberté de s’exprimer
a travers une diversité de styles. La Danse
Moderne se caractérise par son dynamisme
et son intensiteé sportive.

Mercredi : 13h45/14h45 - 5/7 ans
Mercredi : 14h45/15h45 - 6/8 ans
Mercredi : 1I5h45/16h45 - 8/10 ans
Tarif: 190 €

Mercredi : 177h00/18h30 - Ados

Y

Tarif : 240 €

DANSEIEVEIL

Eveiller... réveiller... son corps. Le rendre disponible aux mouvements
par des jeux d'improvisation, de mémorisation et d'espace. A partir d'une
musique, laissons libre cours a notre créativité pour qu'elle devienne
«DANSE».

Mercredi : 10h00 / 11h00 - 3/4 ans
Mercredi : 11h00 / 12h00 - 4/5 ans

Tarif : 190 €




SUBA7006£18EL

Plongez dans lunivers énergique de la Zumba,
une expérience de danse-fitness qui allie
amusement et culture dans un cocktail de
mouvements exaltants. Nos cours de Zumba sont
une célebration de la vie, ou chaque session est une
féte en soi.

6’8
Avec des rythmes endiablés issus de divers horizons

musicaux et des chorégraphies concues pour étre faciles a suivre,
la Zumba est accessible a tous, peu importe votre niveau de forme
physique.

Vous bougerez au son de la salsa, du reggaeton, du merengue et d’autres
styles internationaux qui garantissent non seulement un entrainement
complet du corps, mais aussi une explosion de joie et d’énergie.

La Zumba est lactivité idéale pour ceux qui cherchent a améliorer leur
condition physique tout en s'amusant et en découvrant de nouvelles
cultures a travers la danse.

En intégrant la Djembel Dance, une discipline inspirée des rythmes
africains et de la danse traditionnelle, nos cours prennent une nouvelle
dimension et modernise la pratique de la Zumba.

Mardi : 19h15 / 20h45
Mercredi : 19h15 / 20h45

Tarif : 240 € (compatible avec forfait bien-étre avec supplément de 50 €)



DESSIN

Animé par une artiste professionnelle, explorer les bases du dessin
de maniére conviviale, ludique et thématique. Vous découvrirez des
techniques, des astuces et des exercices pour affiner votre

trait et exprimer votre créativité. Que vous soyez
débutant ou que vous souhaitiez perfectionner vos

ERERESSIONS) '
ARTISTIAUES) [ccueleeivsune

Rejoighez notre club de peinture pour des

moments conviviaux d'échange et de partage
autour de la peinture et du dessin. Pas de cours
formels, mais une opportunité de travailler sur vos
projets personnels tout en bénéficiant des conseils et de
Linspiration des autres participants.

1Vendredi / 2 : 18h30 / 20h30 - Tarif : 250 €

Jeudi : 14h00 / 15h30 - adultes - Tarif : 45 €

ATELIER|0ESIMAILLESITRICOT/,CROCHET,

Dans une ambiance chaleureuse, venez avec vos aiguilles, crochets
et pelotes de laine pour pratiquer et perfectionner lart des mailles. Que
vous soyez débutant ou expérimenté, cet atelier vous permettra d'explorer
différentes techniques et de créer des pieces uniques.

Mardi : 177h00 / 19h - adultes - Tarif : 45 €




ANGWS enfant — nouveau créneau

Aventure ludique dans lapprentissage de la couas oe
langue anglaise.
Grace aux « nouvelles pédagogies », les enfants LA NGues

simmergent dans langlais par le jeu, les
comptines et les chants. Cet atelier est concu

pour éveiller la curiosité et stimuler lamour de la
langue, tout en développant naturellement l'écoute

et la prononciation.

Parfait pour les jeunes esprits désireux de s'ouvrir
au monde..

Mercredi :
10h00 / 11h00 - 5-8 ans
11h00 / 12h00 -7 - 10 ans

Tarif : 190 €

ALRHABETISATION SOCIALISANTE

C'est donner la possibilité d'apprendre un peu mieux le francais, donc
de mieux s'insérer dans la société, mieux comprendre et mieux se
faire comprendre, de pouvoir remplir quelques papiers administratifs
et permettre de suivre la scolarité des enfants.

Mardi : 9h30/11h30 & 14h00/16h00
Jeudi : 14h00/16h00

Tarif : 45 €




STRETCHINGIARILIGONG

Le stretching, mélant assouplissements et étirements,
convient a tous, des débutants souhaitant gagner en
souplesse aux sportifs desirant une récupération
efficace.

Des postures issues du tai-chi et du_ gi-gong
enrichissent ces étirements, offrant une initiation
douce a ces disciplines asiatiques.

Lundi : 10h/11h
Tarif : 190 €

VOGA

La pratique du yoga, avec ses techniques posturales
et respiratoires, vous aidera a mieux geérer le stress quotidien, menant a
un état de calme et de bien-étre. Une pratique réguliere favorise la sante,
la vitalité, léquilibre du corps et de Uesprit, ainsi que la sérénité.

‘\

v BlENTETRE

Lundi : 18h15 / 19h15 - niveau débutant a intermédiaire
Lundi : 19h15 / 20h15 - niveau intermédiaire a avancé

Tarif : 190 €
Forfait Bien-étre : 2 cours au choix : 290€ / 3 cours au choix : 340 €

Ateliers Parents-Enfants « YOGA » 4 - 7 ans 1 samedi par mois de 10h a 11h, venez
partager une activité yoga / détente entre parents

et enfants de 4 a 7 ans Tarif : 2 € par enfant et par atelier

Cf. Atelier Parents - Enfants, page 21




CICATES

Le Pilates contribue a maintenir un corps tonique.

Les exercices répétitifs visent a redresser et a

reeduquer le corps. En renforcant vos muscles,

en ameéliorant les techniques de concentration
et de respiration, et en assurant un bon alignement
corporel, le Pilates peut révéler des zones
de faiblesse a fortifier.

Lundi : 9h/10h - Tous niveaux
Mercredi : 18h00/19h00 - niveau débutant a intermeédiaire
Mercredi : 19h00/20h00 - niveau intermédiaire a avance

Tarif : 190 €

4 Ad ;
nouveau creneau

Associe le Pilates, le yoga et le tai-chi pour une activité qui favorise
la souplesse et la maitrise de la respiration.

-,f
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Mercredi : 18h30 / 19h30 - niveau débutant a intermédiaire
Mercredi : 19h30/20h30 - niveau intermeédiaire a avancé

._:"‘.‘i.

:‘("—'

Tarif : 190€

CROSSITRAININGIHII

Le Cross Training combine divers exercices pour travailler différentes
parties du corps. Le High-Intensity Interval Training (HIIT) est une méthode
d’entrainement fractionné visant a améliorer la condition physique grace
a des séances intenses et courtes.

W

Jeudi : 18h30/19h30 - Tarif : 190 €



Nous vous accompagnons ou vous orientons dans vos démarches
\ ‘s administratives et vos droits sociaux, avec 3 postes informatiques connectés
a Internet, une imprimante, un service de photocopies / scanner.

Mardi & Jeudi: 9 h 30 /12 h30-13h30/17 h
Vendredi : 9 h 30 / 12 h 30 Tarif : Une carte a 1 €

:'_-._J valable 1 an pour 100 photocopies ou impressions
@ en noir & blanc.

&

I

DEAVICESOCIALEY (invmiaTioniavinuMERIQUE -

@W& De lamaitrise « Clavier/Souris » a la connaissance
des outils Internet.
Les mardis, jeudis et vendredis apres-midis
Sur inscription, 2 € par module.

o~

\ ) Permanence de partenaires : - C.C.AS. - Médiation
— «Acces aux Droits» - Tous les mardis de 9 h a 12 h - CAMAV
\ Association de Médiation et d'Aide aux Victimes.

( Les 1 mercredis de Sh a 12h, sur RDV
= ® Le PASSAGE - Point Accueil Ecoute Jeunes et Parents
f{ Les 3° mercredis de 14h a 16h, sur RDV
't ® Le CIDFF - Centre Information Droits des Femmes et des Familles

m Les 3¢mesJeudis de 14h a 17h, sur RDV
® Permanence d'écrivain Publique
1Jeudi/2 de 14h a 17h, sur RDV



ESPACE PARENTS-GEBES

Moins de 4 ans : Tous les mercredis matins de
9h30 a 12h, un espace avec des livres et des jeux
pour les tout-petits est ouvert aux parents et aux
enfants de moins de 4 ans. Gratuit.

ATELICRS PARENTS-ENEANTS cpetts-brcon o
3-6ans &7 -9 ans : Venez partager un moment /
-
=

privilégié autour d’'un atelier créatif avec votre enfant.

Pour les 3 - 6 ans : 9h30-10h30

Pour les 7-9 ans : 11h00 - 12h00 Tarif : 2 € par enfant et par atelier
(adhésion obligatoire)

“Tﬁ“ﬁ“s P memmfm s «YOGA» T

4 -7 ans : 1 samedi par mois de 10h a 11h, venez partager une activité yoga C
/ détente entre parents et enfants de 4 a 7 ans Tarif : 2 € par enfant et par
atelier (adhésion obligatoire) /

ATELIERS PARENTS-ENEANTS eveil Motricites )

20 mois - 3 ans : Dernier samedi scolaire de chaque mois de 10h a 11h ﬁ
& 1h a 12h. Venez partager un moment avec votre enfant ageés \

de 20 mois jusqu’a 3 ans autour d’un parcours et d’'exercices de motricité — 1
Tarif : 1€ par enfant et par atelier (adhésion obligatoire) N

SORTIES|EAMILIALES! =

A chaque période de vacances, nous proposons une sortie familiale
ouverte a tous sans limite d’age. Places limitées.

Tarif : 6 € pour une personne

+ 2 € par personne supplémentaire
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ACCOMPAGNEMENT AUR DEVOIRS COLLEGES

Nombres de participants limités

Les jeudis et vendredis de 17h00 a 18h30
Renseignements et inscriptions en septembre.
Tarif : Adhésion

ESPACE PARTAGE LVCEENS - ETUDIANTS)/.CO-STUOVING

Seul, a plusieurs, venez réviser, réaliser des recherches, travailler sur des
postes informatiques, développer vos projets.

Les mercredis et samedis de 14h a 18h.

Inscription obligatoire.

INCORMATION JEUNESSE

Venez consulter de la documentation «Information
Jeunesse» etrechercher desinformations concernant

ACT‘QNS lorientation scolaire, le parcours professionnel, les
loisirs ...
W Les vendredis de 17h a 19h.
)
OOIREESIJEUR 16 - 25 ANS.

Temps convivial pour s'amuser, rire et échanger
entre jeunes adultes.
1 Vendredi par mois de 19h a 21h30.

)
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fé“ 058 SP 0“18 Samedi 7 Septembre 2024 ﬁ‘. H
RECRISE0ES ACTIVITES - lundio septembre 2024 é

S POW - Festival des Cultures Urbaines - 21 au 26 octobre 2024

=
/o
CROGRAINATION CULTURELLE 4
-
_‘4

théatre / projection / spectacle «jeunes publics»

CONGERENCES
SIREES ATHEME ?
STAGES PENDANT LES VACANCES J j

Tous les trimestres, un programme compilera
les rendez-vous conviviaux :
® Apéro-Philo - tous les deuxiemes jeudis
du mois
® Ateliers «fait soi-méme»
® Activités «Jeux de société»

GRANDS

RENOESZVOUS
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MIC LATELIER

Bd Mathieu Berthier - 84170 Monteux

Courriel : contact@miclatelier.fr

Téléphone : 04 90 66 23 93 / 06 62 99 34 25

Site internet : mjclateliermonteux.fr

Facebook : MJC latelier de Monteux

Horaires «MJC» :

Les mercredis:de 10 ha 18 h.

Les samedis scolaires:de 10 ha12h & de 14 ha 18 h.
Horaires «E.V.S.» :

Les mardis & jeudis:de9h30a12h30&de13h30a16 h.
Les vendredis:de 9 h 30 a12 h 30.

COMPOSITION!OEILEQUIPE ADMINISTRATIVE

Membres du bureau :

Preésidente : Pepita ASKELOU

Trésoriere : Estelle FRAYSSE

Secrétaire : Annie MARGUERY

Directeur : Jean-Francois

Animatrice - Coordinatrice de U'Espace de Vie Sociale : Emmanuelle
Médiateur Numeérique : Victor

DE VAUCLUSE
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Conception michonb - Tél. 06 14 75 8102




