ACTIVITES 2024-2025
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LA COMPAGNIE DE LA CHAISE VIDE
PRESENTE UNE PIECE ORIGINALE DE
MICHEL GUESDON

4G VENDREDI 20 JUIN A 20H30
| AU FOYER DU RABE A LONGAGES L A

SPECTACLE GRATUIT




LA MJC DU RABE PRESENTE SOMN SPECTACLE DE FIN DYANNEE
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SAMEDI 28 JUIN
18HOO X

Stade municipal de Longages

ENTREE GRATUITE - BUVETTE SUR PLACE
En partenariat avec la Mairiea de Longagass
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ASSOCIATION MJC RABE

Secteurs enfants :

ALSH (accueil de loisirs sans hébergement) f ALAE (accueil de loisirs associé a I'école) /
ateliers enfants : expression corporelle de 3 3 18 ans et plus, club de science 7/13 ans,
éveil sportif 3/5 ans, gymnastigue sportive, Théatre, Chant.

Secteurs adultes :
Gym tonigue, Hiit et TBC, Zumba, Chant, Théatre, Pilates, Rose Pilates, Yoga.

spectacle de danse et artistique mi-juin : « SPECTACLE DE THEATRE ET DANSE/CHANT »

Activité de L'association MIC DU RABE, association loi 1201 a pour but de
|"association favoriser 'autonomie, I'épanouissement et la créativité des
personnes (enfants, ados, adultes).

Elle contribue a la création et au maintien des liens sociaux au
sein du territoire de Capens, Longages et Noé.

Elle organise pour le public dans le cadre d’aménagements divers
avec le concours de professionnels salariés ou bénévoles, des
animations culturelles, sociales et sportives.

Attentive a la population, 'association aide au développement
local en agissant en partenariat avec les Collectivités locales du
Territoire, la population, les associations, les écoles, la CAF et la
SDIES3].

Adresse Sigge social :
Au Foyer du Rabé Esplanade du Rabé 31410 LONGAGES

ALSH et MIC DU RABE -
1 Rue des Ifs 31410 NOE

Permanence bureau les mardis, vendredis 9 ha 11 h 30,
mercredis et vacances 7h 30a 18 h 30
Fermé pour les vacances de Moé&l

Téléphone 056187 2004

Mom du Président TOMERIE Kévin

Courriel accueil@mjedurabe.fr
Site Facebook Lien

https:/fwww facebook comfprofile. php?id=1000867604 17918




ASSOCIATION MJC DU RABE
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ACCUEIL DE LOISIRS ASSOCIE A L'ECOLE

LALAE. aws-ww-m@

Lundi, mardi, mercredi matin,

jeudi et vendredi
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Thh 30418 1 30 ou 12 Joumée & Ko&

Nog, Longages et Capens : Palamant de IFALAE
4 lFassociagon MJC au Rabe

L'A L A E. est pour Fenfant :

- un Beu ol I @ plalsir 3 se retrouver ef un femps ol sont pris
en compie 565 rylhmes de vie sur la journe scolaire (lEmps.
dractvites, iemps calmes &t temips llbres). Il anime |es lemps
du matin, mmtmetneumlmtmr]sh

- un lleu d'épanoulssement par e jeu et la pratigue d'activibés.
diverses [culturelies, sporives, aristiques, scleniliques...)
mmmmmmnm
nebé U travers de 13 vie en X

L'A L A E. &5t une structure de lolsirs hablites et confralée par
la SOLES 31.

Cette habilifaiion est soumise 3 cerialnes conditions :

- prégence @une equipe danimation quaies (drecteurs et ani-
makeurs) de rassociation M.IC du Rabé et du persannel munk-
cipalmis & d .

- respect dun fEuwx d'encagrement

- pregence dun Projel Pedagogique &iabore par Fequipe de
chague ALAE.

Cet accued a une vocation soclale & dducative.

Les enfanis de 3 & 12 ans y sont accuellls de facon réguliéne.
ou cccasionnels, dans kss melleures condfons de sacurts,
dhygkene et dépanoulssement.

Les mercredls, Faccusll 52 falt au centre de lolsirs
«L'lle aux enfamtss, 1 rue des Hs 31410 Mo,



CCUEIL DE "OISIRS SANS "EBERGEMENT

LILE Ay ENFANTS ©

Tarifs 202472025
TARIFICATION MODULAIRE forfaitaire en fonction du quofient familial & consulter sur place
Gestionnaire : association MJC du Rabe

La confirmation de lnscrption est obligatoire par mail ou coupon-réponse pour kes jows de garde dont vous aver
bescin. Les chégues vacances, participation C.E_ et les CESU dématérialisés sont accepbés. Les frais sont 3 la

charge des familes.

L'ALSH est un accuell de lolskis sans hebergement plus
conmu aussl 50U e nom de centre de loisirs, ou centre
BErE.

Il accuelle les enfants qul sont déja scolansas et 1es eunes
pour des aciivigs de lolsis ducatives

= Pendant Fannes scolalre - le mercredl,

= Pendant les conges des petiies et grandes Vacances 5eo-
lalres.

Grace a M'equipe et aux gestionnalres, les enfants peuvent
prafiter de dfgremes acibés - activités manuelies, [eux
dintéreurs ou dextedeurs, aclivies de detente ou de de-
couveries, activites culurelles, sporfives, artisiques ou

solentifiques f technigues et découvr des thematiques
diverseg et varées.

MOUS EOMMES 3 1, e des s & Nos,

dans un cadre daccuel meul =t deal.

Mous disposons aussl du restaurant scolalre, des salles de
resi@uration, du gymnase, de |a piscine, du femain de food,
de la mediatheque, oe la cour de 'écale elémentalre, ma-
temelie et du préaw couvert.

Enfants, parents, &guipe d'animation et directrices appré-
clent ces condiions de travall qul sont optimales tant au
plan de respace que de k3 securtte,

Agras par SOJES 31,
participation G.AF.




DES LE 16 SEPTEMBRE 2024

EXPRESSION CORPORELLE

Initiation & divers syles de danse

3-8 ans wendredi 1Th15318h15
8-T ans wendredi 18h15318h15 &
8-10 ans lundi 1Th15318h 15
11-13 ans lundi 18h15318h15
14/16 ans wendredi 19h15320h15
17 ans et + wendredi 20h15321 k15
Professeur : Emilie Turbide-Simon

GYMNASTIQUE SPORTIVE

[ AR L LRl RN R sl sl )

Intervenante : Alexandra Ribis

T112ans mercred 14 h 003 15k 00




i jour & Finscription

CLUB DE SCIENCE

(IR LT L LIS RS PRI LI IR R L IIIR Y PLL LI IR Ll ISR Y Ll INY ]

Le club de science est une excellente fagon d'amener kes enfants & décourir
la science de fagon ludique. En dehors des heures d'école, Léo propose awx
enfanis de traiter un sujet scientifique 3 fravers des manipulations ef des expe-
riences. Chague semaine, le club de sciences abordera une notion différente.
Les séances sont organisées de fagon a privilegier les manipulations directes par n g
les enfanis car cela permet 4 &veiller leur intérét et leur curiosite. A la fin de Fatelier, ce

les enfants pourront repartir ave: leur création afin de prolonger l'expérience a la maison

en discutant avec leur famille des activites du club de sciences.... Le cote ludique sera donc privilegie.
Ti1dans... ... Mercred 1Bh30/19h 30

Avec
Léo Suzanne

THEATRE (nimiation)

LR L AL AR LE L. SIS AL A RELL L LA RLELEEL ] ]

Inrervenant : Michel Guesdon

ANOE - Cenire de Loisirs
Tii0ans .. jeudi. ... 17h30318h30
Manset+ . _jeudi. . 168h30a&18h30

CHANT (imiTiATION)
[IITE T RERRR RN RN RN PRI LI LI AN IR R RN EVEIL “U LTI -ipn “Ti

Intervenante - Audrey Miranda T

A MNOE - Centre de Loisirs Intervenante : Alexandra Ribis
TiM0ams._ . _mardi.___ 17h30318h30 [N e

Manset+. .. _mardi..___18h30a19h30 .
_ 3i{Gans.. ... _memrcred. . 10h30ai1h30




DES LE16 SEFTEMBRE 20249

GYM LONGAGES ADOS |

GYM TONIQUE, ABDOS, FESSIERS-HANCHES

[IIREER RN EL LI IS I IR R RNl IO RSN Pl IR RN LI IR R R tll it RRlY)

Pour acquérir un corps ferme et musclé
en brilant des calories dans une ambiance
détonante.

Inzervenante - Alexandra Ribis

Llundi . 1Bh30718h30
Mercredi .- 18h30F18h 30
Vendredi ... 18h 30718 h 30

CHANT ADOS/ADULTES

[ILEETT Y] (LTI (LT IR LY ]

- Centre de Loisirs

Mzthode qui permet de redecouvrir =3 voix, d'har-
maoniser les relations woix! corps, d'affiner son gesie
vocal parle ou chanté, de développer une expres-
sion wocale confiante, efficace et creative. L'objectf
de cet atelier est avant tout que chagque individu
puisse s'exprimer 3 fravers le chant sans metire de
cote la notion de plaisir.

TManset+. . Mardi 13h30/18h30
Avec Audrey Miranda

THEATRE ADOS/ADULTES

e 1TTH DA 1B R ED
jeudi . 183h30318h30




Dassier 3 jour & Finscription

ADULTES cours mintes
METHODPE PILATES
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Gms:hptnsmﬂlqmmirqppurlari:ﬁw
non-initiés 3 la méthode Pilates. Tres bénsfique pour

tout pulblic dont 3%, 4% dge et les futures mamans. lls se
font aves ou sans maténel : fit-ball, sotoner, foamm roller.

Cette méthode permet de créer un équilibre corporel
mgrhsmgmsderﬂdmmnelmmm
aunalmnemlparﬂdlmps.tﬂﬂelamqﬂ:lmn
q-stsuiﬁheedansremim:hmmm—
ment et qui procure une sensation de bien-etre énergi-
Hietmdﬂlmhsh'sauerEH
mnqeeet:neiuae les muscles sont raffermis et
tonifies (notamment le transverse et le perinée), la
souplesse

est auss _ Cette technique opfimise la prise
de conscience du bon fonchionnement de son corps,
elle améliore la coordination ot aide 3 prévenir les
blessures causées par une mauvaise posture.

Avec Patricia Barennes

{maitrise Staps, dipldmes Matwork 1l LFeat)

Lundi £ h 00/ 10 h 00 fondamental | intermediaine
17 h 30 { 18 h 30 fondamental | intermédiaire
18 h 30 { 20 h 30 fondamental | intermediaire

Jeudi 16 h 30/ 19 h 30 intermédiaire [ avance

Vendredi @ h 00 / 10 h 00 fondamental | intermédiaire

ZUMBA

YOGA ASHTANGA VINYASA

(LI IIEREL L LIR R L L LI RREI Ll IR RREL LI ART LT
le yoga de I'aboutissement

L'Ashtanga Vinyasa Yoga est considers comme le
yoga le plus complet car # regroupe en une pra-
tique les autres yogas traditionnels.

L'Ashtanga Yoga réunit les & grands principes sui-
vants : la maiirise des sens, |a concentration, la mé-
ditation, un &tat de conscience extatigue, Yama gui
signifie toutes les waleurs qui régissent notre rapport
a‘rautlE.NijanamimetmrrmtnttHl.ﬂeqti
ameéliore notre rapport 3 nous-méme, la pratique
physique maiirisee 2t le travail sur la respiration. La
particularits de cette discipling, gui est un condense
de plusieurs auires yogas, réside dans ['énergie
qu'elle genere, en parficulier grace 3 ses mouve-
nEﬂEmrlqusltlmsmenhEdmpuﬂlmde

P

A Centre de Loisirs

Lundi ... 20h15/21h15
Emilie l"urbxie—Snm

(CQF et instructors zumba et yoga)

GE!Enﬂmdem:spemletde vous entrainer en
fractionné & haute infensité. Vous améliorez voire
souffle et votre renforcement efficace du conps etde
perdre des calones.




AU FOYER DU RABE 3LONGAGES gerlificat méical ahligalsire
B personnes maximum i Finscription
SUR RENDEZ-VOUS OSE PILATES,

FORFAIT DE 10 SEANCES DS LE 96 SEPTEMEBRE 2074

Awec Patricia Barennes

C'est une gym gui répond en douceur et en beauté aux hesmnsdesfemmes COMNCEMEes 1
ipar le cancer du sein. Le Rose Pilates, desting aux femmes operées met en jeu progres- s&_ﬂﬂ[
siwement les sectewrs déficitaines, les gestes difficles, les postures difficiles tout en sti- EF.H""“
mulant Mensemble du corps pour une reconstruction en beaute.

n"nﬂmt TARIFS ANNUELS DES ATELIERS 2024/2025

T5Elan

ADOE
ADULTES ENFANTS
AcToTes vaomon  Enmimet] samom
& * RAJOUTER L'Adhdéiion AMMUELLE OBLIGATOIRE : 258  sape & juin)
GYM TOMIC 200 €~ 155 € *
[wrT 200€~ 165€ *
IUMBA 200 €™ 165 € *
VocA 200¢* 185 € *
|PILATES 2156~ 185 € *
CHANT as 7 ams 006"
THEATRE dits 5 ams W00€*
|Expression CORPORELLE 25 €™ 200€*
CLUB DE SCIENCE 7/13 ans 2006 * x
GYMMASTIQUE Sporthes  dia - §
Tam 200 € 5
|EVEIL MULTI-5PORT 200 €* ’é
FORPAIT ACTI-MULTI a
o priepaa §anlan poar | neksire] so0€r g
2éme membre adhérent de la méme tamille = - 105 B
FORFAIT FAMILY séme membre adhérent de la méme familbe = - 153 =
i rbiom e rur Pardiett v e
FORFAIT CARTE - [T E
18 5!“":3 wdwide | e g | sheber ADKCACULTE kart shebes srbim i

RENSEIGNEMENTS ET INSCRIPTION : 05 61 87 20 04
ACCUEIL DU PUBLIC

FERMANEMCES AU CEMTRE DE LOISIRS :
rue des Ifs - 31410 NOE - Mardi et vendredi 8 h - 11 h 30 - Mercredi 7 h 30 - 18 h 30




