
IN
ITIA

TIO
N

 aux SPO
R

TS EN
FA

N
TS

T
ah

ar   06 25 11 80 39
8/12 ans : 13h15-14h30, 6/7 ans : 14h30-15h45, 
4/5 ans : 15h45-17h00 
M

ercredi après-m
idi, G

ym
nase de B

richebay
A

ctivités athlétiques, jeux collectifs, jeux de
 raquettes, gym

nastique,
speed

 ball. Q
ue

 ce
 soit sur le

 plan
 m

oteur, psychologique
 ou

 social,
l’enfant

 
pourra

 
disposer

 
d’une

 
grande

 
variété

 
d’activités

enrichissantes tout en gardant leur aspect ludique.

Tarif : 195 € / an  -  places lim
itées   

G
YM

N
A

STIQ
U

E D
’EN

TR
E

TIENT
ah

ar   06 25 11 80 39
A

d
u

ltes et jeu
n

es ad
u

ltes     
M

ardi 17h30-19h00, G
ym

nase F
ontaine des P

rés
V

endredi 18h00-19h30, G
ym

nase F
ontaine des P

rés
D

écouvrir ou
 redécouvrir son

 corps
 et ses

 possibilités
 grâce

 à
 la

pratique
 

d’exercices
 

d’assouplissem
ent,

 
de

 
coordination

 
et

 
de

m
usculation.  

Tarif : 180 € / an  -   places lim
itées

STR
ETC

H
IN

G
T

ah
ar   06 25 11 80 39

A
d

u
ltes 

Lundi 16h-17h, jeudi 11h15-12h15,  M
aison des Loisirs

Les
 étirem

ents
 actifs

 sur les
 m

uscles
 profonds

 et les
 chaînes

m
usculaires perm

ettent avec force et douceur de
 libérer les tensions,

de retrouver dynam
ism

e
 et équilibre corporel.

Tarif : 195 € / an / 1 cours -  places lim
itées

          
 PILA

TES
                              

T
ah

ar   06 25 11 80 39
A

d
u

ltes et ad
o

lescen
ts

Lundi débutants 17h45-18h45, avancés 18h45-19h45, Les 3 A
rches

M
ardi  interm

édiaires 19h-20h, G
ym

nase F
ontaine des P

rés
M

ercredi débutants
 9h30-10h30, avancés

 10h30-11h30
 M

aison
 des

Loisirs
V

endredi avancés 9h15-10h15, M
aison des Loisirs

La
 gym

 intelligente, la
 gym

 de
 la

 posture
 qui sollicite

 les m
uscles les

plus
 profonds

 du
 corps

 grâce
 à

 une
 respiration

 profonde
 et une

grande concentration.

Tarif : 270  € / an  -  places lim
itées

G
YM

N
A

STIQ
U

E SEN
IO

R
S

   
T

ah
ar  06 25 11 80 39

P
lu

s o
u

 m
o

in
s d

e 60 an
s

M
ardi 11h15-12h15, M

aison des Loisirs.
C

ours de
 gym

nastique
 douce

 et adaptée
 pour m

aintenir sa
 condition

physique. Le
 travail est organisé

 autour de
 l’équilibre, l’autonom

ie, la
m

ém
oire et la vie sociale.

Tarif : 129 € / an  -  places lim
itées

Y
O

G
A

 D
E L’ÉN

ER
G

IE
 Isab

elle, P
atricia, E

lisab
eth

, Jo
an

A
d

u
ltes et ad

o
lescen

ts
C

réneaux d’1h30 ou 2h
Le

 yoga
 de

 l’énergie
 est basé

 sur des m
ouvem

ents dynam
iques liés

entre
 eux, des

 exercices
 respiratoires, des

 postures, suivis
 d’une

relaxation. Les
 diverses

 techniques
 du

 yoga
 perm

ettent de
 prendre

conscience
 de

 soi, d’évacuer le
 stress, d’apprendre

 à
 canaliser nos

belles énergies de façon positive dans la vie.
Inform

ations disponibles sur le site yoga-yes.fr

Tarif : A
dos 195 € / an  -  A

dultes 270 € / an -   places lim
itées

Y
O

G
A

 D
O

U
C

EU
R

  
                                Isab

elle
Jeudi 11h30-12h30, M

aison des loisirs
L’approche

 douce
 des exercices perm

et d’entretenir et d’am
éliorer la

posture
  globale

 du
 corps, le

 m
aintien

 de
 la

 m
asse

 m
usculaire, la

coordination
 et donc l’équilibre. A

pprendre
 à

 se
 détendre

 avant toute
action, puis à la vivre avec une respiration longue, lente et douce.
A

ccessible
 aux

 personnes
 qui n’ont pas

 l’habitude
 de

 faire
 de

l’exercice régulièrem
ent et à celles freinées dans leur m

ouvem
ent.

Tarif : 195 € / an  -  places lim
itées

H
A

TH
A

 YO
G

A
         

          

 S
ylvie   06 50 18 06 99

A
d

u
ltes 

M
ardi 9h30-11h30 M

aison des loisirs
M

ercredi 18h30-20h30 les 3 arches
Le

 H
atha

 Y
oga

 est une
 discipline

 visant à
 harm

oniser le
 corps, le

cœ
ur et l'esprit. E

lle
 com

prend
 une

 grande
 variété

 d'exercices et de
techniques. C

elles-ci utilisent des
 postures

 physiques
 (A

sanas) et
des

 pratiques
 respiratoires

 (P
ranayam

a) ainsi que
 la

 relaxation
profonde

 et la
 m

éditation. La
 pratique

 du
 H

atha
 Y

oga
 a

 des
 effets

bénéfiques en
 profondeur, tant sur le

 plan
 physique

 que
 sur le

 plan
m

ental. Il nous donne les m
oyens de

 gérer le
 stress et d'am

éliorer sa
relation aux autres.

Tarif : 300 € / an  -  cours de 2 heures

C
O

U
N

TR
Y

 LIN
E

 D
A

N
C

E
            M

ario
n

   06 40 34 07 12
A

d
o

s et ad
u

ltes
M

ercredi salle polyvalente de B
richebay

débutants : 18h00-19h30, niveaux interm
édiaires 19h30-21h00

V
endredi tous niveaux 14h15-15h45 M

aison des loisirs
V

endredi line  interm
édiaires 19h30-21h salle polyvalente de B

richebay
E

n solo ou en couple, vous évoluerez dans la bonne hum
eur 

au son des rythm
es country, line dance, irlandais, rock, sw

ing, latino…
.

Tarif : 180 € / an  -  places lim
itées  

G
U

ITA
R

E
      H

élèn
e   06 75 36 67 52

A
 p

artir d
e 6 an

s 
Jeudi et vendredi dès 17h00, B

onsecours
D

urée du cours : ½
 heure par groupe

P
ossibilité

 d’intégrer un
 ensem

ble
 de

 guitares
 pour l’audition

 de
 fin

d’année.
M

êm
e sans solfège – systèm

e de tablatures – tout style.

   Jean
-L

u
c   06 17 70 36 57

A
 p

artir d
e 10 an

s                                
M

ercredi horaires à voir avec le professeur, B
onsecours 

P
ouvoir

 
jouer

 
tout

 
de

 
suite,

 
apprentissage

 
parallèle

 
du

 
solfège.

R
épertoire adapté aux goûts et aux possibilités des enfants.

Tarif : 330 € / an  -  places lim
itées

A
TE

LIER
 A

N
G

LA
IS

M
ario

n
   06 40 34 07 12

C
ours adultes lundi 15h-16h30 

C
ours adultes confirm

és m
ardi 18h45-20h15

C
ours enfants lundi 16h45-18h15 et jeudi 17h-18h30

C
ours ados m

ardi ou vendredi 17h à 18h30
N

otre D
am

e de B
onsecours

C
onversation, rem

ise à niveau et ateliers ludiques

Tarif : 255 € / an



A
TE

LIER
S

 A
R

TIS
TIQ

U
ES

S
tép

h
an

ie   06 13 07 10 60


N

O
U

VEA
U

TE
 : A

TELIER
 PA

SS
 C

U
LTU

R
E

S
uivi de projets artistiques et/ ou professionnels pour les 18 ans et +

 


C

onversation artistique
D

écouvrir
 l'histoire de l'art au

 travers des analyses d’œ
uvres, des

thém
atiques ou des m

ouvem
ents artistiques classiques, m

odernes ou
contem

porains. E
xercer votre

 regard, partager, discuter, échanger
vos im

pressions, affiner votre com
préhension

 ou exprim
er vos doutes

et vos questionnem
ents.

O
uvert à tous, m

êm
e sans connaissance de l'art.


Expression artistique

A
telier de

 créativité
 qui perm

et de
 pratiquer, apprendre, acquérir des

techniques, s’’initier
 à

 l’art, approfondir
 un

 projet de
 création,

développer sa
 propre

 recherche, découvrir le
 langage

 artistique
 afin

d’exprim
er ses ém

otions et sa sensibilité.


A

telier D
essin / Peinture

A
telier d’observation et de création.  D

évelopper le regard. A
pprendre

à apprécier une nature m
orte et la retranscrire au fusain, à l’aquarelle,

à
 la

 peinture…
. A

pprivoiser les om
bres et les lum

ières. S
’exercer au

« lâcher-prise »
 artistique, afin

 de
 créer des œ

uvres contem
poraines

inspirées de la tradition.


A

telier M
anga

Initiation
 aux techniques de

 dessin, d’encrage
 et de

 collage, dans le
but de

 créer ses propres planches de
 B

D
, M

anga
 ou

 ses carnets de
croquis

 accom
pagnés

 d’illustrations, de
 lettrages, de

 recherches
graphiques et scénaristiques.

C
O

U
R

S
 A

D
U

L
T

E
S

 – Jeu
n

es 18 an
s et +

A
telier «

 
    Pass culture

 
    »     :   sur R

D
V

, stage, journée, B
onsecours

D
ébutant

 
     dessin / peinture:

 
 

M
ercredi, B

onsecours 14h15 - 15h30
Expression artistique : 

M
ercredi, B

onsecours 17h15 – 19h30 une sem
aine sur deux

A
telier D

essin
 

    /   peinture
 

  : 
M

ercredi, B
onsecours, 17h15 –19h30 une sem

aine sur deux

Tarif : 240 € / an, par activité (places lim
itées)

C
O

N
V

E
R

S
A

T
IO

N
 A

R
T

IS
T

IQ
U

E
U

n m
ardi par m

ois, B
onsecours 18h45 – 20h15

Tarif : 135 € / an (10 séances)

C
O

U
R

S
 E

N
F

A
N

T
S

 – A
D

O
L

E
S

C
E

N
T

S

Expression / 
 

 M
anga

 
  : M

ercredi, B
onsecours 16h00 – 17h15

Tarif : 240 € / an (places lim
itées)

PEIN
TU

R
E SU

R
 PO

R
C

ELA
IN

EE
d

ith
   06 64 20 26 90

M
ardi 13h30-16h30, M

aison des Loisirs
D

iscipline
 accessible

 à
 tous. A

 partir de
 n’im

porte
 quel support de

porcelaine
 blanche, laissez votre

 créativité
 et votre

 im
agination

 vous
guider pour réaliser et personnaliser tout ce que

 vous voulez. N
oir et

blanc
 ou

 en
 couleurs, à

 la
 plum

e
 ou

 à
 l’éponge, une

 infinité
 de

m
odèles ou de com

positions vous attendent.
D

écouvrez certaines créations sur le site
 

Tarif : 495 € / an (m
atériel com

pris)  -  3h/sem
aine

z
z
r
z
z
r
z
z
r
z
z
r
z
z
r
z
z
r
z
z
r
z
z
r

✔
M

ontant total dem
andé à l’inscription

✔
F

acilités de paiem
ent le jour de l'inscription (en 3 chèques débités

en octobre, janvier et avril)
✔

A
 partir de la deuxièm

e
 activité au sein d’une m

êm
e

 fam
ille, une 

réduction annuelle de 60€ est accordée
✔

L’adhésion
 à l’association est de 10 €

✔
Les cours sont m

aintenus sous réserve d’inscrits suffisants 

✔
Les chèques-vacances et les coupons-sports sont acceptés ainsi 
que les dispositifs suivants :

- P
ass’ S

port du C
onseil D

épartem
ental

- P
ass’ S

port national
- P

ass’ C
ulture pour les personnes de 18 ans

- P
ass’ fam

ille
 (M

airie de S
enlis)

z
z
r
z
z
r
z
z
r
z
z
r
z
z
r
z
z
r
z
z
r
z
z
r

Les salles à Senlis 

G
ym

nase F
ontaine des P

rés : rue d'A
um

ont
G

ym
nase B

richebay : 24 avenue des C
hevreuils

S
alle polyvalente B

richebay : 24 avenue des chevreuils
Les 3 A

rches : 30 avenue E
ugène G

azeau
M

aison des Loisirs : 21 rue Y
ves C

arlier
B

onsecours local n°7 : rue de la C
hapelle

 (avec S
téphanie)

B
onsecours 4 allée de la M

are (G
uitare)

B
onsecours 58 rue N

otre D
am

e de B
onsecours, entrée par l’arrière 

(A
nglais)

Pour tout renseignem
ent, contactez l’anim

ateur
ou consultez le site internet auqs.fr

D
ébut des cours 6 septem

bre

             
                                                  
                 

    

L’A
U

Q
S

  est  une A
ssociation loi 1901,

agréée Jeunesse et S
ports,

organisée et gérée par un C
onseil d’A

dm
inistration com

posée de 
m

em
bres bénévoles.

S
es activités sont confiées à des anim

ateurs diplôm
és. 

N
O

U
V

E
A

U
T

E
 P

ass’ culture P
ass’ S

port national

U
n cours « découverte

 » est offert par l’A
ssociation aux jours et

heures annoncés au program
m

e pour l’ensem
ble des activités

P
ass S

anitaire obligatoire selon les directives
gouvernem

entales

V
ous ne disposez pas d’un P

ass S
anitaire,

participez aux cours tem
poraires en visio

P
lus d’infos sur auqs.fr


