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Trouver quelles activités correspoudent & votre Gg3e ou a celui de votre (vos) eafout(s) ..



ous voila, reportis pour une auuée

culturelle, sportive et artistique bien

Chargée en émotions et ew résvltats ; il
est deésormas temps de deécouvrir fes a.Ctiviteés
proposees cette so.isou.

Vous trouverer daus ce quide pratique toutes
Zes informations uecessaires pour Choisir ce qui
va. vous douuner {'eavie de wous rejoindre ou de
vous ré-inscrire a Lo MTC.

Les travaux de réhabilitation de fo. Maison
engoges par Lo mairie, notre priucipal soutien
et partenoire, Coutinveront eucore cette omuce
mois Le but finol opproche. A {'auvtomue, clest
lo. partie restouration qui sera. inavgurée pour
régaler les futurs résidents du CIS_ Debut 2048
“oUs récupererons trois wouvelles solles d'octi-
vités dout une seconde salle de dause de gom

L'Espace TJeuwes a pu gtre relancé Lo saison
deruigre. Un de mes sovhoits de présidente
sera.it que des jeunes adherents s'iuvestissent
et eatreut ov couseil d'administration. Rien de
compliqué, i€ suffit juste d'un peu de motivotion
et de temps a downer aux autres. Pourquoi pas
commenucer e participont a L'élaborotion du
wouveau projet associatif qui va se coustruire
et pour fes 5 aus a vewir 7

Pour terminer, jespere que fes valeurs de
L'éducation populaire impulsies par Lo Maisou
serout toujours o.ppréciees et respectées par
les adhérents et que vous prendrer beaucoup de
pla.isir cette saison au sein de wotre belle

MTC.

Bouue soison 2043-2048 a toutes et a tous !

lrsabelle Poursine

o2
Qe‘ ‘(\

o Ville, so. municipalité et moi-mime,

sommes heureux de pouvoir compter sur

de wombreuses a.ssociations focales.
Cetles—ci tres dywamiques, touchaut a tous fes
domaines, sportifs, culturels, de loisirs, et
s‘adressaut a tous fes publics, tressent fe Lien
social indispeusable a Lo boune euteute de
tous uos Coucitoyens.

Lo MTC est uue de ces structures o.ssocio-
tives exceptionnelles, implautée au coeur de Lo
Vitte. Crest l'association qui regroupe fe plus
aroud wombre d'adhérents sur Lo Ville. Elle
propose une graude variété d'activités ouvertes
sur Lo ville et sur l'ensemble du territoire de
to. Communaute des Communes de fo. Région
Lériguanaise Corbizres et Minervois.

Nous avous fété ses 30 aus cette auuce. Lo
progression saus cesse croissaute de ses ad-
hereuts moutre le dyunomisme de ¢o.ssociotion
et conforte l'investissement de tous fes acteurs
de fo. MTC, dout fe but est de faire vivre

fo. Vitle de Leaigunam-Corbidres et d'offrir auvx
Jewmes comme aux adultes fo. possibilite de dé-
velopper leurs aptitudes artistiques, sportives et
culturetles. Lo uowvelle saison 2043/2048 qui
s‘aunouce, preparee por tous fes intervenouts
salariés ou bgugvoles, dous Les nombreuses sec-
tious, sera, je w'en doute pas, riche ew ocCtivites
et ew évenements fédérateurs proposés tout au
loug de L'aunce.

Lo Vitte de Laiguam-Corbitres sera. toujours
aux cjteés de Lo MTC. Ette est Lacteur prin-
cipal de so. réhabilitation structurelle. Pour
celo. fo ville o iuvesti de focou Couséquente
dous fo. rénovation de fo. MTC pour des
nouveaux Locaux mieux adaptés pour accueillir
Les activités actuelles et futures.

Merci a toute l'équipe : solaries, intervenants,
administrateurs et notamment les beuévoles,

qui malgré Le developpement importaut de Lo
structure, s'efforcent de preserver {'esprit o.sso-
ciatif d'eutraide et de partage, et de proscrire
tindividvolisme.

Te sovhoite que Lo. MTC reste un Liev convi-
vial, d'échanges et de créations, commun a tous
les Leriguononis.

Bouue saison 2043/2048.

Michel Maique



Dans ce guide, vous trouverez la présentation
synthétique de nos clubs classés en 6 pbles
d’'activités. Les activités commencent la semaine
du 18 Septembre 2017 (sauf spécification
contraire dans la fiche club) et n’ont pas lieu
pendant les vacances scolaires ; l'inscription est
annuelle. Certains clubs sont limités en place,
priorité aux premiers inscrits.

Vous trouverez plus d’'informations sur la
présentation des clubs en consultant notre site
internet :

www.mjc-lezignan-corbieres.com

Sauf programmes spécifiques, nos activités
fonctionneront 34 semaines* en 2017/2018
réparties selon le calendrier scolaire suivant :

du lundi 18 Septembre

au dimanche 22 Octobre 2017

du lundi 6 Novembre

au samedi 23 Décembre 2017

du lundi 8 Janvier

au dimanche 18 Février 2018

du lundi 5 Mars

au dimanche 15 Avril 2018

du lundi 30 Auvril

au dimanche 29 Juillet 2018

Le‘gendes clubs

@ infos/planning a l'accueil
et sur le site web de la MJC

affiliation a la Fédération
Francgaise correspondant a
l'activité
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Jarrive
J'adhére et je cotise
Je regle

Danse africaine
Danse classique
Danses de salon
Hip-hop

Danse modern’jazz
Salsa

Batucada juniors
Chant

Chorale

Guitare

Percussions africaines
Piano

Plaisir de chanter
Solfege
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Broderie .

Créa’déco

Dessin & peinture
Mosaique

Patchwork & loisirs créatifs
Photographie argentique

Poterie ®

Théatre
Aikido
Athlétisme
Baby Gym

® Course d’orientation

Gym artistique
Gym douce

Aéromodélisme Gym tendance

Art floral iIUC:Ot_

Bri atation

ridge Pentathlon

Découverte du patrimoine

S Rando Montagne
Jeux de mémoire

Rando Pédestre

Lecture Ski Club
Lézi'philo Tennis de table
CEnologie Zumbakids
Qi Gong
Scrabble
Yoga
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P lES + DE W MIC
Jeunesse
Séjours

Communiquons

A votre service
Informatique & Multimédia

Anglais
Ludi’'sciences
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Attention certaines de nos activités sont trés
demandées et les places sont limitées.

Il est vivement conseillé de ne pas tarder a confirmer
votre inscription en régularisant votre situation au
secrétariat. Si vous étes sdr de pratiquer une activité
il est recommandé de ne pas attendre la fin des deux
semaines de découverte pour bloquer votre place.

lem*déwmdedemeﬁviét%

Aucune réservation nécessaire.

Les jours et horaires dépendent de chaque activité,
consultez les pages de chaque club dans ce guide.
Attention les parents des mineurs doivent accompagner
les enfants jusqu’a I'animateur.

Apres avoir essayé l'activité, vous étes convaincu(e).
Par conséquent vous devez confirmer 'adhésion a la
MJC et la cotisation & I'activité.

INSCRIPTION OBUGATOIRE

Vous devez étre inscrit(e) pour continuer a
fréquenter la ou les activité(s) choisie(s).

Une fois adhérent, vous recevrez votre carte de membre
MJC ainsi que le « Guide des adhérents » dans lequel
sont expliqués l'organisation et le fonctionnement de
notre association, ainsi que les nombreux avantages
réservés aux adhérents.

Avec la carte MJC vous disposez d’'un nombre important
de tarifs préférentiels chez les commergants locaux
ainsi que pour vos loisirs. Vous pourrez aussi déjeuner
a la cafétéria de la MJC a partir de Janvier (nouveau).

0




.g. j'adhe

La participation financiére demandée aux
adhérents (carte MJC) comprend trois éléments

distincts :

I'adhésion aux valeurs et principes de notre
association qui est une démarche volontaire mais

obligatoire ;

une assurance apportant des garanties
supplémentaires pendant la pratique de votre

activité MJC ;

le soutien a un réseau régional et confédéral qui
regroupe plus de 45 000 adhérents en Occitanie.

La. carte MJTC

©® ABONNEMENT ANNUEL
Jusqu’a 15 ans >> 15 €
De 16 a 25 ans >> 20 €
26 ans et +>> 25 €
(valable du 11/09/2017

au 31/08/2018)

@® ABONNEMENT LIMITE

Carte sortie >> 5 € / sortie

Carte estivale >> 10 €
(valable de Juin a Aot 2018
uniquement)

Carte stage >> 10 €
(valable le(s) jour(s) du stage
uniquement)

I §-Jcotisc oo

Po.s de
remboursement

L'adhésion et les cotisations
correspondent a un
engagement de I'adhérent a
participer a une activité durant
toute la saison 2017/2018.

Il ne sera procédé a aucun
remboursement en cas de
désistement ou d'incapacité de
I'adhérent.

La cotisation a I'activité comprend :
les frais propres a la pratique de l'activité
(salaires ou indemnités des intervenants, les
petites fournitures* et le matériel pédagogique) ;
la participation aux frais spécifiques de la MJC
liés au fonctionnement de cette activité ;
une participation aux frais généraux de la MJC
partagée par tous les adhérents (frais de structure) ;
la licence pour certaines activités sportives.

* la fourniture de matiéres premiéres et/ou consommables
destinée a une production ou un usage individuels de la part des
adhérents de la section ne pourra étre financée par le budget

de la section et de la MJC. Peuvent faire exception les activités
enfants et les périodes d’initiation ou de découverte de I'activité.
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Comment regler 7

Vous pouvez payer par carte
bancaire ou en espéces di-
rectement au secrétariat de la
MJC (les chéques ne sont pas
acceptés).

Le paiement en plusieurs fois
est possible uniquement par
prélevement automatique si le
montant d( dépasse les 60 €.
Dans ce cas, si vous souhai-
tez régler en plusieurs fois
(moyennant un supplément de
5 € annuel), vous remplissez
une autorisation de préléve-
ment SEPA et vous fournissez
un RIB.

Le service comptabilité de la
MJC procédera aux prélé-
vements qui interviendront a
échéances réguliéres du mois
suivant I'inscription au mois de
juin 2018.

Documents obligatoires a fournir au secrétariat
a l’inscription :

le dossier d’adhésion a la MJC (recto-verso) a
remplir une fois a la premiére inscription ;

la fiche d’inscription saison 2017/2018 (couleur
verte pour les majeurs et jaune pour les mineurs) ;

votre paiement pour le paiement intégral (en
espece ou par carte bancaire, chéques-vacances,
coupons sports ...) ;

pour le paiement en plusieurs fois : le contrat de
paiement par prélevement automatique, I'autori-
sation de prélévement ainsi qu'un RIB (a ne pas
fournir si déja transmis a la MJC la saison précé-
dente) ;

un certificat médical pour les activités sportives
(y compris danses, yoga et gi gong) mentionnant
I'aptitude a I'activité pratiquée (valable trois ans
pour la méme activité) ;

la copie du livret de famille pour bénéficier de la
réduction familiale ;

un justificatif P6le Emploi de moins de trois mois
ou une copie de la carte étudiant saison en cours
pour bénéficier de la réduction sociale.

Le Conseil Départemental de

I’Aude propose un chéque passerelle pour
I'enseignement artistique et sportif. Le collégien
audois, boursier de 'Education Nationale,

inscrit dans un établissement public ou privé du
département, adhérent de la MJC et y pratiquant
une activité sportive, danse, théatre, musique ou
arts plastiques se verra rembourser la somme de
50 € par le Département. Il suffit de réclamer a la
rentrée I'imprimé « chéque Passerelle » en méme
temps que le dossier de demande de bourse a
I'établissement scolaire de I'adhérent.

Cet imprimé est a retourner rempli a la MJC qui
ensuite, une fois les inscriptions acquittées le
transmettra au Conseil Départemental.

Le cheéque sera adressé directement a la famille
de 'adhérent.

0



Vous pouvez régler vos cotisations par chéques-
vacances et coupons-sport. La MJC accepte
également les participations financieres des
comités d’entreprise et de la MSA. Pour les
personnes rencontrant des difficultés, des prises
en charge peuvent étre signées avec les services
sociaux du Conseil Départemental de I'Aude.
Pour les séjours ou pour certaines sorties la MJC

acceptera les bons CAF. !ﬁ|

La réduction multiclubs sera appliquée a I'adhérent
sur le total d0 a partir de sa deuxiéme inscription et
aux inscriptions suivantes :

2¢me club > - 10 € 4¢me club > - 30 €

3éme club > - 20 € 5éme club > - 40 €
Condlitions : s’inscrire a deux clubs différents ou plus.
Pas de justificatif a présenter. Réduction accordée au-
tomatiquement par le secrétariat apres vérification de la
véracité des inscriptions pour la saison en cours. Elle ne
s’applique pas a I'adhérent inscrit dans plusieurs activités
dans le méme club ou une dégressivité tarifaire est déja
appliquée.

La réduction familiale s’appliquera a partir de deux
adhérents d’une lignée ou fratrie directe vivant
sous le méme foyer fiscal :
2¢me adhérent > - 10 € 5éme adhérent > - 60 €
3¢me adhérent > - 20 € 6°m adhérent > - 80 €
4¢me adhérent > -40€
Conditions : réduction accordée par le secrétariat aprés

délivrance d’une copie du livret de famille ou d’un docu-
ment récent justifiant le foyer fiscal.

La réduction sociale s’appliquera aux demandeurs
d’emploi et étudiants. Elle sera attribuée a I'ad-
hérent « individu » sur le total di dés la premiére
inscription :

1eclub >-10€ 3¢me club > - 30 €

2éme club > - 20 €
Conditions : réduction accordée par le secrétariat aprés
délivrance d’une attestation de Pble Emploi justifiant la
situation de demandeur d’emploi de I'adhérent et datée

du mois en cours. Les étudiants doivent présenter leur
carte d’étudiant valable sur la saison en cours.

Lo

ATTENTION

La MJC propose trois types de
réductions.

Il ne sera pas possible de
cumuler les réductions,

a I’adhérent de choisir le

systéme le plus avantageux
par rapport a sa situation. Pour
bénéficier des réductions, il
faut se présenter au secrétariat
apreés avoir effectué les

essais. Une fois I'inscription
enregistrée, ou en cas de
rajout d’activité en cours
d’année, les réductions ne
seront plus applicables.







Sollicite les parties du corps, permet
d’évacuer stress et fatigue tout en
augmentant son endurance a I'effort.
Pour les enfants, approche de la
danse et de la culture africaine a
travers I'apprentissage de rythmes sur
percussions traditionnelles.

MERCREDI 16h-17h
MERCREDI 17h-18h

SAMEDI 11h-12h30

Découvrir ou approfondir
I'apprentissage de la technique
classique (placement, maintien,
technique, travail de pointes) ou en
complément d’autres disciplines pour
accélérer et faciliter la progression.

LUNDI 18h15-19h45

LUNDI 19h45-21h15

Rock’n roll, tango, valse, rumba,
samba, cha-cha ... apprenez a danser
dans une ambiance trés conviviale.
Vos acquis vous serviront vite dans
VoS soirées, réveillons, bals ... les
premiers pas ne sont pas difficiles,
c’est un art accessible a tous.

LUNDI a partir de 20h

Cette danse est accessible a tous !
Durant les cours, les éléves
apprendront des bases de top rocks
(pas de danse debout), footworks (jeu
de jambes au sol), freezes (positions
figées acrobatiques), et powermoves
(mouvements tournoyants) pour les
plus avancés. Chacun sera capable
d’assurer un passage complet pendant
un freestyle ou un battle.

MERCREDI 16h15-17h15

MERCREDI 17h30-18h45

MERCREDI 19h-20h30



Ce cours se base sur les
fondamentaux de la danse jazz
enrichis de la danse moderne et des
rencontres d’'univers artistiques divers
et variés qui ont permis au professeur
de développer son univers personnel
organique et engagé du début a la

fin du cours. Les cours d’éveil et
d’initiation mélangent des exercices
ludiques et la prise de conscience
des fondements des techniques de la
danse.

LUNDI 17h30-18h15
MERCREDI 16h30-17h15

MERCREDI 14h-15h

MERCREDI 15h-16h30
MERCREDI 17h30-19h

VENDREDI 17h30-19h
VENDREDI 19h-20h30

MERCREDI 19h-20h30

VENDREDI 20h30-22h

Danse de racines cubaines au tempo
vif qui se danse généralement a

deux mais que I'on peut pratiquer
également seul, ou a plusieurs. L'une
des difficultés de la danse vient de la
complexité de la musique : le premier
temps n’est pas toujours marqué de la
méme maniére.

Pour danser en cohérence avec la
musique, il faut pouvoir reconnaitre les
mesures musicales.

MERCREDI

20h30-21h30 * 21h30-22h30
MARDI

20h10-21h10 * 21h20-22h20
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Le jeu de percussion commun est
amusant et donne de la force. Les
enfants apprennent ludiquement a
jouer des rythmes simples sur divers
instruments de percussion brésiliens :
Surdo (gros tambour), Repinique (petit
tambour), Agogo (cloches), Tambourim
(tambourin), Caixa (caisse claire),
Chocalho (shaker), Apito (sifflet) ...

Ce qui compte le plus est la joie de

la musique et l'interaction dans le
groupe.

MARDI 18h-19h

Découvrez votre voix a travers

les standards de la chanson.
Echauffement corporel, exercices

de respiration et attitude posturale,
technique vocale ... pour le plaisir de la
pratique du chant. En cours particuliers
ou collectifs.

LUNDI/MARDI 14h-20h
VENDREDI 13h30-17h30

MERCREDI 14h-15h15
MERCREDI 15h15-16h30
MERCREDI 16h30-17h45
MERCREDI 17h45-19h
MERCREDI 19h-20h15

Chanter ensemble, a plusieurs voix,
dans un climat détendu et chaleureux,
en alliant qualité musicale et plaisir ;
prestations publiques et échanges au
cours de I'année. Programme varié :
styles, pays, époques différentes.

Il n’est pas nécessaire de savoir lire le
solféege.

MERCREDI 20h30-22h30

Vous chantez et vous aimeriez vous
accompagner d’un instrument ?
Vous souhaiteriez jouer de la guitare
classique mais vous ne savez pas
lire la musique ? Vous voulez créer
un groupe de rock mais vous n’avez
jamais touché une guitare ?

Quels que soient votre envie, votre
style, votre niveau ou votre age, cet
atelier vous est ouvert.

LUNDI/MARDI/JEUDI 10h-20h



Cours de base des rythmes de la
musique africaine sur des instruments
traditionnels : djembé, n’goma,
dumdum, lokolé, madimba ...

SAMEDI 10h-11h

Découvrir le piano comme un
instrument prodigieux au niveau de
'apprentissage comme au niveau
des sensations. L'ouie, la vue, le
toucher : les sens sollicités sont autant
de vecteurs au plaisir. Découverte

de l'instrument, du solfége et du
rythme de fagon ludique et créative,
favorisant I'expression personnelle

et le travail créatif et artistique.
Interprétation d’un répertoire varié a 2
et 4 mains : classique, jazz, musique
contemporaine ... cours individuels.

MERCREDI/JEUDI/VENDREDI
horaires a planifier avec I’'animateur

AN

Il s’agit d’'un ensemble ou chacun
pourra explorer et pratiquer en groupe
des musiques variées et modernes.

VENDREDI 17H30-18H30

LUNDI 20h-21H30

Le solfege permet a celui qui

I’étudie de lire une partition de
musique, d’écrire de la musique et

de linterpréter. L’'apprentissage du
solfége est un excellent support pour
la musique. La théorie en musique
doit vous servir a bien comprendre ce
que vous jouez, il en faut un minimum,
libre a vous ensuite d’étendre vos
connaissances en théorie musicale ...

JEUDI 17h-17h45

VENDREDI 18h-18h45



Art/Expression



Cette activité permettra de vous initier
a plusieurs sortes de broderie : le point
de croix compté, le hardanger et la
broderie traditionnelle.

Le club est ouvert tant aux débutantes
qu’aux brodeuses confirmées.

A PARTIR DE 416 ANS £ ADULTES

JEUDI 14h30-17h

Crea. & joux-Cartowmage & Petits po.piers
Création de bijoux fantaisie avec des
matériaux divers, de récupération et
autres (capsules, perles de papier,
dentelle, fils, pate polymeére ...), de
boites stylisées, de carnets de toutes
tailles, de marque-pages, de jolies
cartes, de mobiles ...

Home deco k- Relooking

Redonner une seconde vie aux objets
anciens en les relookant. Plaques

de portes, petits tableaux style home
déco, attrape-réve, bois flotté ...

A PARTIR DE 43 ANS £ ADULTES

LUNDI 18h-20h

Créa. 8 jox-Cartomage & Petits popiers
MARDI 18h-20h

Home déco & Relooking

Le matériel n’est pas fourni (achat ou
récupération a prévoir)

Partir a la recherche de sa propre
création, se surprendre soi-méme,
c’est ce qui vous sera proposé par

la pratique de différentes techniques
et avec le support des regles
élémentaires de la création plastique.
Tout une démarche pour réaliser les
tableaux dans la détente, I'échange et
la convivialité.

MERCREDI 14h-15h * 15h-16h
16h-17h

MERCREDI 14h-15h30 * 15h30-17h

MERCREDI 17h-18h30

ADULTES

LUNDI 9h30-11h30 * 11h30-13h30
13h30-15h30 * 15h30-17h30
MARDI 13h30-15h30 * 15h30-17h30




La mosaique décorative est un art
ludique, original et créatif qui

personnalise miroirs, tableaux, murs ...

Les ceuvres seront réalisées a partir
de faiences, carrelages, assiettes,
tesselles ou vaisselles récupérés.

ADULTES
JEUDI 9h-12h * 15h-18h

Hormis pour la premiere piece, le matériel
n’est pas fourni (achat a prévoir : faience,
tesselles, pinces, colle a bois et joints)

Atelier de création qui vous permettra
de réaliser des accessoires décoratifs,

du linge de maison ou du prét-a-porter.

Dans le patchwork, apprenez des
techniques d’assemblages de tissus
en y ajoutant votre propre touche
créative (fil a broder, laine, perles ...).

ADULTES
LUNDI 14h-17h30

Notre club vous permet d’acquérir
les techniques labo et la prise de vue
noir et blanc. Nous réalisons tous les
ans une exposition et organisons des
sorties thématiques.

A PARTIR DE 416 ANS £ ADULTES

JEUDI 17h-19h

Dans un espace de création,
développer sa créativité grace a l'art
de la terre. Les cours des enfants sont
volontairement rythmés, ce qui permet
un total investissement, sans la perte
de concentration. Les ateliers adultes
sont congus comme des espaces
d’échanges et dans la plus grande
liberté possible.

3-5 ANS
MERCREDI 15h45-16h45

Les tarifs comprennent les cours, la terre,
les cuissons et les émaux

611 ANS

MERCREDI 13h30-14h30
14h30-15h30
16h45-17h45

Les tarifs comprennent les cours, la terre,
les cuissons et les émaux

MERCREDI 18h-21h
VENDREDI 9h-12h

Le tarif comprend les cours et les cuissons,
les émaux et la terre sont en supplément ;
possibilité de commander a la MJC ou a
apporter



o-thédatre

Débutants ou confirmés, les ateliers
théatre vous proposent une découverte
ludique du travail du jeune comédien,
de I'écriture, du jeu théatral et de la
dynamique de groupe.

Initiez-vous a I'improvisation, goltez a
la création et faites vos premiers pas
sur la scéne face au public.

8-44 ANS

MERCREDI 14h-15h30 * 15h30-17h
42-44 ANS

VENDREDI 17h-18h30

La troupe de théatre amateur

« Entrée des artistes » vous accueille
pour monter un spectacle public
comique se basant sur des textes
contemporains ainsi que sur des
contes connus revisités et détournés.
Débutant ou non, chacun sera le
bienvenu. Condition unique :
I'assiduité ! Diction, maitrise de
I'espace, gestion du stress, confiance
en soi, respect du travail des autres ...

A PARTIR DE 45 ANS & ADULTES

VENDREDI 18h30-20h

En plus des ateliers théatre, la MJC compte deux compagnies qui montent des
spectacles chaque année et se produisent dans la région. Elles recherchent
occasionnellement des comédiens, suivant les réles définis dans les représentations de
'année. Si vous étes intéressé, vous pouvez consulter leur page sur le site internet de la

MJC et vous manifester auprés de I'accueil.

A PARTIR DE 46 ANS & ADULTES



Découverte du patrimoine
Jeux de mémoire
Lézi'philo

Aéromodélisme
Art floral
Bridge ‘
Lecture
Ly !

Loisir/detente



Le modélisme aérien s’efforce de
reproduire les représentants de
I'aviation a des échelles différentes.
De quelques dizaines de grammes

a 150 kilos, d’'un décimétre a 8 ou 9
meétres d’envergure, de la construction
en carton aux fibres synthétiques
modernes et de la motorisation par
élastiques aux derniers moteurs a
réaction miniatures ... vous apprendrez
a régler et piloter vos modeles.

A PARTIR DE 46 ANS & ADULTES

TOUS LES JOURS aprés-midi

Une fois les techniques maitrisées, il
vous suffira de marier les espéces, de
jouer avec les textures et les formes
pour créer vos compositions.

A PARTIR DE 45 ANS £ ADULTES

CERTAINS SAMEDIS 9h-12h
* 14 Octobre * 10 Février
* 18 Novembre * 17 Mars

* 2 Décembre e 14 Avril
* 16 Décembre * 5 Mai
» 20 Janvier * 16 Juin

Réservation obligatoire ; matériel inclus,
I'adhérent emporte la composition réalisée
Pas de cours d’essai

Le bridge se vit, se partage sans
modeération, a tout &ge. Venez
pratiquer a tous niveaux ce jeu de
cartes universel qu’est le bridge.

A PARTIR DE 46 ANS f ADULTES

MARDI/MERCREDI/VENDREDI
17h-19h

A la faveur de plusieurs visites au
cours de la journée commentées
par des intervenants compétents,
découvrez des sites culturels ou
d’activités remarquables de notre
région : villes, musées, villages,
chateaux, abbayes, artisanat ...

A PARTIR DE 46 ANS g ADULTES

SELON CALENDRIER journée

* Dimanche 22 Octobre

» Samedi 18 Novembre

» Samedi 16 Décembre

» Samedi 20 Janvier

* Dimanche 11 Février

* Samedi 17 & dimanche 18 Mars
* Du jeudi 5 au lundi 9 Avril

* Dimanche 6 Mai

* Dimanche 27 Mai

* Samedi 23 & dimanche 24 Juin

Le repas au restaurant et le covoiturage ou
le bus sont a la charge des participants ;
autorisation parentale obligatoire pour les
mineurs



Nous ferons « travailler » notre
mémoire grace a des jeux trés variés
d’observation et de logique.

ADULTES

SELON CALENDRIER 16h30-18h
* Mercredi 20 Septembre
* Jeudi 19 Octobre
* Jeudi 9 & jeudi 23 Novembre
» Jeudi 7 & jeudi 21 Décembre
 Jeudi 11 & jeudi 18 Janvier
* Jeudi 1" & jeudi 8 Février
» Jeudi 15 & jeudi 29 Mars
* Jeudi 5 & jeudi 12 Avril
» Jeudi 17 & jeudi 24 Mai
« Jeudi 7 & jeudi 21 Juin
* Jeudi 5 Juillet

Présentation d’un livre et échanges a
propos de sa lecture.

Les adhérents choisiront les livres
plusieurs mois a I'avance.

ADULTES

CERTAINS LUNDIS 18h-19h30
» 18 Septembre * 12 Février

* 16 Octobre *58& 26 Mars
* 6 Novembre * 30 Avril
» 18 Décembre * 21 Mai
15 Janvier * 18 Juin

Livres a la charge des participants

Donner des éléments qui ouvrent

des champs de réponses possibles.
L'échange entre les participants et la
parole de chacun seront privilégiés

et constitueront le fil dynamique du
groupe. Il s’agit d’exposer son opinion
sur tel ou tel sujet en I'étayant par des
arguments.

Nous nous aiderons pour cela de
textes philosophiques, nous pourrons
également demander a des invités
(artistes, scientifiques, écrivains ...)
leur éclairage.

A PARTIR DE 46 ANS g ADULTES

CERTAINS JEUDIS 18h-19h30
» 28 Septembre * 8 Février
» 12 Octobre * 8 & 22 Mars
* 9 & 23 Novembre * 5 Avril
* 7 & 21 Décembre * 3 17 & 31 Mai
* 11 & 25 Janvier * 14 & 28 Juin



Neoublier pas ! 1L faut fournir pour Ze qi goug et Le yoga un certificat médical

cenologie®

Dans une ambiance conviviale, les
participants appréhendent leurs sens,
travaillent leur mémoire et découvrent
tous les secrets du vin. Autour de
dégustations et de jeux amusants,
devenez des amateurs éclairés.
L’abus d’alcool est dangereux pour la
santé, consommer avec modération.
Avec Aurore BACONNAIS

SELON CALENDRIER 19h30-21h30
* Mardi 19 Septembre
Cours d’essai
» Mardi 26 Septembre
Découverte de vins a I’laveugle
* Mardi 10 Octobre
Collioure, du sucré au rouge sec
* Mardi 7 Novembre
Vins du Portugal
* Mardi 5 Décembre
Soirée d’exception* gastronomique
autour d’accords mets&vins
* Mardi 9 Janvier
Muscats sucrés d’Occitanie
* Mardi 6 Février
Soiréed’exception*Portos & chocolats
* Mardi 6 Mars
L’assemblage des cépages blancs
* Mardi 10 Avril
Soirée d’exception* biéres de petits
brasseurs & poissons fumés
* Mardi 15 Mai
AOP La Clape
* Mardi 5 Juin
Grenache gris by Rousillon
» Samedi 23 Juin
Sortie ou repas

CARTE MTC + 89 £ traunée

+43 € {o. s¢ouce
Le tarif comprend : verres, crachoirs,
amuses bouches, serviettes en papier,
support théorique, vins
* petit supplément a prévoir pour les soirées
d’exception

de wou coutre-indication a la. protique de l'octivite.

Qi gong

Ensemble de pratiques énergétiques
variées, visant a I'épanouissement

individuel et au bien-étre.
Avec Marie GORANT

A PARTIR DE 46 ANS & ADULTES

JEUDI 9h30-11h
CARTE MTC + 209 € tonuce

scrabble

En parties amicales, jouez avec les

lettres et les mots.
Avec Aline DAMAS

A PARTIR DE 46 ANS & ADULTES

MARDI 16h30-18h
JEUDI 14h30-16h

CARTE MTC + 22 € tounce

yoga

Discipline visant 'harmonie du corps,
du souffle et du mental, le yoga
demeure I'un des moyens les plus
efficaces pour se connaitre et se

maintenir en forme.
Avec Myriam CABRA

A PARTIR DE 46 ANS & ADULTES

MARDI 14h30-15h30 * 18h-19h
19h-20h

VENDREDI 10h-11h

4h hebdo > CARTE MTC + 209 € trauee

2k hebdo > CARTE MTC + 290 € tranuse






‘_

_‘

Cette activité s’adresse a des public de tous niveaux ; elle se déroule sous forme de différents
modules spécifiques détaillés ci-dessous et sur la page suivante. Des stages sur des themes variés
sont aussi proposés certains samedis en cours d’année, renseignez-vous en consultant « Les

rendez-vous de la MJC », dépliant trimestriel.

Environnement informatique
(composants et périphériques),
gestion et création (fenétres et menus
/ dossiers et fichiers), maitriser son
ordinateur (contenus et accessoires).

CERTAINS JEUDIS 10h-11h30

Navigation, communication, sécurité.
Pré-requis : connaissances de base
telles que création d’'un dossier,
utilisation du clavier et de la souris.

CERTAINS JEUDIS 10h-11h30

Organisation, mise en ceuvre et en
page, exercices variés avec des
logiciels libres et gratuits (LibreOffice).
Pré-requis : connaissances de base
telles que création d’un dossier,
utilisation du clavier et de la souris.

CERTAINS JEUDIS 17h-18h30



Partage de compétences autour

de la création de montage vidéo,

du traitement des images et de
l'insertion de musiques. Conseils et
mise en place de projet, échanges de
pratiques, montage de clips.
Pré-requis : connaissances de base de
I'ordinateur et de la capture d’images.

CERTAINS SAMEDIS 10h-12h

Découvrir I'Anglais autrement,
expression orale, expliquer et se faire
comprendre, formules de politesse,
chiffres, dates et heures.

revoir les bases et améliorer,
recherche et construction orale,
travailler 'anglais d’'une maniére
ludique, pouvoir se faire comprendre.

mise en situation,

conversations sur des sujets d’actualité
(extraits de presse anglophone),
révision des structures grammaticales,
accueil et orientation, information ...

LUNDI 18h30-20h
JEUDI 18h30-20h
MERCREDI 18h30-20h

Sortir du tout automatique, comprendre
comment ¢a marche et composer des
cadrages personnels. Puis retoucher
ses images avant de les partager en
ligne avec qui vous voulez.

Pré-requis : connaissances de base de
I'ordinateur.

CERTAINS VENDREDIS 17h-18h30

Engendrer la curiosité et développer
I’habileté manuelle, inculquer certaines
bases scientifiques tout en pratiquant
et en s’amusant. Entre expériences
scientifiques et bricolage, il y a de

quoi faire | Chacun sera a méme de
s’exprimer, tester, échanger, créer ...
une activité idéale pour développer le
savoir.

VENDREDI 17h15-18h30

Cette activité est financée dans le cadre du
Contrat Enfance Jeunesse par la Ville et la
CAF de I'’Aude; la MJC est conceptrice et
opératrice de I'activité pour le compte de la
Municipalité de Lézignan-Corbiéres



Sport



Neoublier pas ! ¢ fout fouruir pour chaque sport ua certificat medicol
de uon coutre-indication a o pratique du sport concerng.

0

Art martial qui propose de développer
des techniques de défense en
demeurant non violent. Discipline tant
physique que mentale, I'aikido permet
d’acquérir une bonne maitrise de soi
en favorisant I'effort, la concentration
et la précision du geste. Sans
compétition, chacun progresse a son
rythme et dans la bonne humeur.

MARDI/JEUDI 18h-19h

A PARTIR DE 45 ANS & ADULTES

MARDI/JEUDI 19h-21h

La licence est incluse dans les tarifs

o

Course sur route toutes distances en
passant par les prestigieux marathons,
courses vertes, trails, raids, cross ...
Initiation et pratique de toutes les
disciplines de I'athlétisme sur piste

du simple plaisir de courir a la
performance ou la compétition.

MERCREDI 14h-15h30
42-44 ANS
MARDI/JEUDI 18h30-19h30

A PARTIR DE 15 ANS & ADULTES

VENDREDI 18h30-20h

La licence est incluse dans les tarifs

Activité d’éveil dont I'objectif est
de contribuer au développement
harmonieux de la motricité et

a l'acquisition des bases de la
gymnastique au sol.

3-4 ANS
LUNDI 17h-17h45

MERCREDI 15h-15h45

L

Effectuer un circuit en élaborant un
itinéraire en s’aidant de sa carte pour
rejoindre le plus vite la prochaine
balise. La difficulté réside dans le choix
de cet itinéraire et dans sa vitesse de
course. C’est une activité sportive pour
la téte et les jambes.

MERCREDI 14h30-15h30

A PARTIR DE 43 ANS £ ADULTES

MARDI a partir de 18h

La licence est incluse dans les tarifs



Discipline sportive consistant a
enchainer des mouvements acroba-
tiques sur le sol et avec des agrés
(sol, cheval d’argons, trampoline,
cerceaux, rubans), et en musique.
Exercices corporels visant a améliorer
la concentration, la souplesse et le
tonus musculaire.

6-8 ANS

MERCREDI 16h-17h débutonts
9-44 ANS

MERCREDI 17h-18h moyeus
42-46 ANS

MERCREDI 18h-19h «iveauv 4
LUNDI 18h-19h «iveau 2

La pratique de la gymnastique douce
permet d’entretenir et d’améliorer

sa condition physique. Exercices
corporels visant a améliorer I'équilibre,
la concentration, la souplesse
articulaire et le tonus musculaire.

ADULTES

LUNDI 9h15-10h30 pifates wiveou 4
MERCREDI 19h-20h pifotes uiveau 2
LUNDI 10h30-11h45 4ym voloutoire
Sencors

ensemble d’activités

physiques visant a améliorer sa
condition physique. Cours collectifs
en musique chorégraphiés (step),
ou renforcement musculaire avec
poids légers (culture physique) ou
sans charge (abdos cuisses fessiers,
feetball), Pilates (travail des muscles
profonds, idéal pour le mal de dos),
Pound (enchainements chorégraphiés
avec baguettes colorées Feet sticks,
forte dépense énergétique).

des rythmes et des
chorégraphies sur des danses latines
afin de garder la forme et brdler des
calories dans la joie et la bonne
humeur.

A PABTIR DE 45 ANS & ADULTES

LUNDI 14h15-15h15 Aérofituess
LUNDI 18h-19h Steps

LUNDI 19h-20h Cross troiming
MARDI 12h15-13h15 Aérofituess
MARDI 18h-19h Zumbo./cuisses
abdos fessiers

MARDI 19h-20h Fifotes Feetbo lt
JEUDI 10h-11h Powd aérofituess/
Pilates

JEUDI 12h15-13h15 Aérofituess
JEUDI 14h15-15h15 Aérofituess
JEUDI 18h-19h Bodycombot/Gliding
renforcement musculo.ire

JEUDI 19h-20h Filotes Feetbo tl/
Stretching



0

Ce sport de combat se compose pour
I'essentiel de techniques de projection,
de contrle au sol, de clefs ... c’est
aussi un moyen d’éducation du

corps et de I'esprit basé sur de fortes
valeurs morales. Passage des grades
(ceintures) en fin d’année.

MERCREDI 15h30-16h30

MERCREDI 14h-15h30

La licence est incluse dans les tarifs

/1

C’est une activité physique aux
multiples bienfaits et un sport individuel
et collectif accessible a tous.

MARDI/VENDREDI 18h15-20h15

La licence et les transports sont inclus dans
les tarifs



AN

Sport olympique qui regroupe cinq
disciplines : natation, équitation,
escrime et tir/course en combiné
(laser run). Nous proposons des
entrainements de laser run deux fois
par semaine. Il s’agit d’alterner le tir
au pistolet et la course a pied. Cette
épreuve est une version « fun » et
sécurisée du tir avec une technologie
laser sans aucun danger.

R ANS

LUNDI 16h30-18h
MERCREDI 14h-16h

La licence est incluse dans les tarifs

o0

Notre vocation de marcher en
montagne nous emmeéne souvent
dans les Pyrénées-Orientales ou
dans I'Ariege. Nous proposons des
sorties pendant le week-end, sur un
ou deux jours, et un séjour estival.
Dépaysement et convivialité assurés !

CERTAINS WEEK-ENDS
sur 1 ou 2 jours

La licence est incluse dans les tarifs

Activité physique trés conviviale
dans un esprit de découverte
environnementale.

A PARTIR DE ¢ ANS, ADOS £ ADULTES

3 DIMANCHES/MOIS ET LE 1R
MARDI DU MOIS journée/sportifs
MARDI 13h30 demi- journée/ sportif s
MARDI 14h demi- jouruée/moyens
JEUDI 8h45 mourche wordique/2h
VENDREDI 14h rasdo sonte/Gkm plot

La licence est incluse dans les tarifs ; en
option abonnement Rando Magazine

o0

Le club propose principalement des
sorties ski et un séjour ; un service de
location de matériel est ouvert pendant
la saison hivernale au sous-sol (voir
page 37).

ENFANTS, ADOS & ADULTES

CERTAINS DIMANCHES

Les Angles Formiguéres
» 21 Janvier » 11 Février
* 4 Mars

Comprend bus, forfait et assurance journée
en option location matériel

En option location raquettes

o0



Dispensant une pratique compétitive
ou de loisirs, le club est le lieu de
rassemblement sportif de différents
profils et aspirations. Seuls comptent
le plaisir et I'envie de jouer.

4-3 ANS
MERCREDI 18h30-19h Baby Fing

A PARTIR DE 3 ANS

MERCREDI 17h-18h30 débutouts
MARDI 18h-20h coufirmes
VENDREDI 18h30-20h coufirmés

FEMINIINES

JEUDI 18h-20h coufirmees
ADULTES
LUNDI 18h30-20h Zocsirs

MARDI 20h-22h adultes [ £oisirs
JEUDI 20h-22h adultes

Permettre aux enfants un maximum
de plaisir avec des chorégraphies
spécialement étudiées sur leur
musique préférée ; ils pourront se
déhancher sans retenue.

613 ANS
MERCREDI 14h-15h



jeu (Y
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Depuis ¢a. création de fo. MTC,
{'action autour de fo. jeumesse
est wue priorité, un objectif. Lo
Jeumesse de Lo Ville, mois owussi
des Corbigres et du Minervois, est
depuis toujours garaute de love-
wir de L'association. Retrouver (ci
les différeutes formules pour fes
eafouts & ados.

lusCriptions

ALSH LA LAUSETA &

CONTRAT EDUCATIF LOCAL
Mairie de Lézignan-Corbiéres
Service Enfance Jeunesse

Cours de la République / B.P. 202
11200 Lézignan-Corbiéres cedex 2
Tél: 04 68 27 80 19

AJSH ESPACE JEUNES

MJC auprés de I'animateur jeunesse
directement

CARTE MJC OBLIGATOIRE

15 € jusqu’a 15 ans

20 € pour les 16-25 ans

Crest o) ?

ALSH LA LAUSETA
Complexe sportif de Gaujac
11200 Lézignan-Corbiéres
Tél: 09 52 68 04 99

CONTRAT EDUCATIF LOCAL
MJC / salles d’activités

AJSH ESPACE JEUNES
MJC / salle qui donne sur le Jardin
Public

POINT INFORMATION JEUNESSE
MJC / salle multimédia

L'Accueil de Loisirs propose activités sportives,
culturelles, éducatives, environnementales ...

MERCREDI 12h-18h15

DU LUNDI AU VENDREDI 7h45-18h15

La Ville propose en partenariat avec la MJC
pendant les vacances scolaires des anima-
tions aux enfants : multimédia, zumba, arts
plastiques et manuels ... pour 10 € 'année.
Programmes édités juste avant les vacances et
disponibles a la MJC et a la Mairie.

Espace de détente ou vous trouverez des jeux
de société, un billard, une télé ... des anima-
tions sont proposées pendant les vacances,
sorties a la journée, activités ponctuelles a la
MJC, ou séjours.

MERCREDI/SAMEDI 14h-19h

DU LUNDI AU VENDREDI
10h-12h & 14h-20h

Le P1J est un lieu d’information, d’écoute, de
conseil aux jeunes ainsi qu'aux parents dans
les domaines de la vie quotidienne.

Espace documentaire en libre consultation,
ordinateurs mis a disposition pour consultation
internet ou publication de texte.

Accueil anonyme et gratuit.

MERCREDI 10h-12h & 14h-19h
JEUDI 14h-17h

VENDREDI 17h-19h

SAMEDI 14h-16h

DU LUNDI AU VENDREDI 14h-17h

D



séjours

Séjour de 5 jours
dans les Pyrénées
(]
S - adurees
Séjour d’'une semaine aux
Meénuires en Savoie
(]
madad - aduzes
Séjour de 5 jours de découverte
de la ville espagnole
iled’
e ge“ adultes
Séjour a l'occasion des 10 ans de la
chorale « Les Airs de Rien »
QANJOFIC - adurtes

Séjour d'une semaine avec les
randonneurs « Lézig'zagueurs »

Q la mer - romies

Séjour d'une semaine en village
vacances, en partenariat avec la CAF

e ne ov
portudal - .24 ans

Séjour de 5 jours

La Ville de Lézignan-Corbiéres participe e
financiérement pour certains séjours et pour les ‘_
actions autour de la jeunesse, ainsi que la CAF. Lézignan-Corbieres

)



Communiquer avpres du public
permet a {'ossociation d'iuformer
et de rassembler Le plus grond
wombre de persounes autour de ses
gveuements, sorties, Séjours, ounimo-
tious _.. preseater sou ocCtivite et
ses services coutribue a o.ccroitre
so. uotorigté pour partoger ses
valeurs et proposer uue ouverture
plus riche vers {L'exterievr.

Médio.s porteuoires

Nous conventionnons avec les
médias locaux, journaux, radios ou
agendas en ligne, afin de diffuser au
mieux les informations concernant
les activités de notre association ...
n’hésitez pas a nous contacter si la
mise en place d’'une convention avec
notre Maison vous intéresse.

=YY, Juniquons
T

Trois fois par an, nous éditons un dépliant dans
lequel vous retrouverez tous les événements
(expos, conférences, spectacles, concerts ...),
les sorties (randos, visites, ski ...) et les stages
(bijoux en capsule de café, poterie, dessin,
informatique ...) proposés pour les quatre mois
a venir et ouverts a tous, adhérents ou non.

Trois fois par an, nous éditons et diffusons un
journal « Moi Je Capte ». Des rubriques variées
vous informent au mieux sur la vie de la MJC
(portrait d’un intervenant, zoom sur une action
particuliere, bréves, présentation d’un club,
photos ...).

Retrouvez toutes les infos sur la MJC, I'ac-
tualité, I'histoire, les photos, les documents a
télécharger ... sur notre site internet mis a jour
régulierement. Les adhérents disposant d’'une
adresse email recoivent une fois par mois notre
newsletter.

Suivez-nous sur les réseaux sociaux facebook,
twitter, instagram ... soyez les premiers au
courant de 'actualité de la MJC.




a votre >

evice

Matériel varié et entretenu : skis, chaus-
sures, surfs, boots, batons, mini-skis ... a
louer au local du Ski-club au rez-de-jar-
din, a partir du 1¢* Décembre.

LUNDI/MARDI/JEUDI/VENDREDI

17h-19h30
La MJC met a votre disposition 2 postes SAMEDI 10h-12h

en acces libre pour vous connecter et/ou

imprimer des documents. DU LUNDI AU VENDREDI 17h30-19h

DU LUNDI AU VENDREDI
10h-12h * 14h-17h
SAMEDI 10h-12h * 14h-16h

® Tarifs pusLic i ADHERENT

MTC LEZGRAN

DU LUNDIAU VENDREDI et e ettt bee ettt e,
10h-12h * 14h-17h CHAUSSURES /BOOTS

@ par jour

CONNEXION [
Adhérents MJC / demandeurs EK/S/S()EF
d’emploi sur justificatif =~/
0,50 € de 0 2 60 min @ par jour

Non-adhérents @ une semaine (7 jours)

2€de0a60Omin /O U SO S PRIOP
Le temps non-consommé
n’est pas reportable.

|MPRESS|ON N
A4 noir & blanc 0,10 €
A4 couleur 0,30 €

A3 noir&blanco,20€ R R LR PR E PR
A3 couleur 0,60 €

RAGUETTES

@ par jour

® une semaine (7 jours) :




Maison des Jeunes et de la Culture
_entre nternational de gjour

Maison des Jeuners et de la Culture
Centre International de Séjour

25, rue Marat 11200 LEZIGNAN-CORBIERES
Tél: 04 68 27 03 34 / Fax : 04 68 27 85 01
Courriel : mjc.lezignan.corbieres@wanadoo.fr

www.mjc-lezignan-corbieres.com

Au cceur Communauté

‘ de de Communes
W Région
Lézignanaise
pyr - Corbidres &

Lézignan-Corbiéres Minervois

VIVRE ENSEMBLE £ST SOURCE DAVENIR
Pombem e
-

& i
° * POP’
lboﬂ'olliz IEI%YEIII“

www.educpop.org

Fondée en 1946 et agréée par le Ministére des Sports, de la Jeunesse, de 'Education Populaire et de la Vie Associative.
Affiliée a la Fédération Régionale des MJC du Languedoc-Roussillon et a la Confédération des MJC de France.

Ne pas jeter sur la voie publique © MJC Espace Multimédia tous droits réservés



