SAMEDI : 830 A
SAMEDI : 1030 A

Vendredi (10 cours) : 7/09
Samedi (10 cours) : 22/0°
25/05, 29/06

Envie de coudre vous méme
de décoration ? C’est dans une
couture vous apportera tous ces ¢
couture» choisi par I’éleve lui-méi
couturiér(e)s débutant et initiés a pa
savoir-faire et des idées.

Deux formules sont possibles sur 10 ou 2
2018/2019.
Matériel a prévoir : Machine a coudre, fils, ¢
- Fer a repasser, table, chutes de tissus et ra
- Camille fournit des patrons et peut revendre de
Tarif annuel 10 cours : 105 € par personne
Tarif annuel 20 cours : 190 € par personne

nov DECOUVRIR LA MEDITATION DE LA PLEINE CONSCIENCE
Aleadl /\/EC SOPHIE BOYER

Cultiver une clarté d’esprit et une meilleure stapilite interieures

Apprendre a développer une capacité d’observation bienveillante et sans attachemenis
Répondre a la vie de maniére plus créative. Abandonner petit a petitles modes reactifs;
le pilotage automatique.

Des instructions et des méditations guidees seront proposees lors des seances
mensuelles.

Pratique de la méditation assise et marchee.

La possibilité d’échanger ensemble sur notre experience.

Opportunité de pratiquer en groupes, que vous soyez debutants ou pratiquants
confirmés.

Pour les tarifs et dates (2h, un samedi par mois), rendez-vous lors de notre matinee
porte ouverte du samedi 1°" septembre.

- 10 % sur chaque membre de la famille & partir de la 2™ activité (sur Iactivité
la moins chére). Adhésion a I’Association Sports et Loisirs : 5 € individuelle
ou 10 € pour la famille

34 Centre Village - 74 560 La Muraz - 06 72 90 75 54 - asl.lamuraz@gmail.com

Association

La Muraz

PROGRAMME
2018-2019

haute""
savoje

le Département



MERCREDI

0900 A 09"55 : BODY SC
1000 A 10"55 : GYM DO
11400 A 1155 : GYM DES A
17430 A 18430 : DANSE CHOR

Salle de motricité

JEUD

17400 A 1755 : ZUMBA MINI. 4-5 AN
18430 A 1925 : PILATSTRETCH. Salle de
19430 A 2025 : ZUMBA ADULTE. Salle de
20"30 A 21%25 : DANSE CHOREGRAPHIEE 2

Salle de motricité

Tarif annuel adulte : 185 euros / Tarif annuel enfant : 155 euros

g

ACTIVITES NATURE ET DECOUVERTES ADUMMERGRER!
AVEC MICKAEL TISSOT 14%00 A 16430

1 mercredi aprés-midi par mois. A partir de 7 ans 12 enfants maximum

Viens participer a des activités ludigues sur la decouverte des animaux et des
plantes de nos régions. Plusieurs jeux en plein air ou a l'intérieur en cas de pluie,
te permettront de ne plus avoir/de secret avec la vie sauvage qui t'entoure !
Un parent nous accompagnera pour un meilleur deroulement des activites.

Tarif annuel : 185 € par enfant

5 et 19 septembre : “Batman” Decouverte des chauves souris
+ fabrication de gite a chiropteres
DANSES ADULTES INDI 3 octobre : “Houhouhou” Découverte des chouettes de montagnes
Chevechette et Tengmalm
7 novembre : “Pressage ton jus de fruits” et visite aux animaux de la ferme !
MARD| 5 décembre : “Qui est Robin ?” Jeux de plateau “Robin des jardins”

. (sur la protection de la biodiversité des jardins)
17100 A 17455 : ZUMBA KI

| 6 février : “Opération camouflage” Découverte du lagopede, de I’lhermine
1830 A 19"25 : PILATSTRE et du lievre + “Construction glacée” si il y a de la neige !

19430 A 2025 : BODY SCULPT. 27 mars : “Une hirondelle pour le printemps ?” Fabrication de nichoir
20"30 A 21%25 : SALSA CUBAIN & hirondelles

Salle polyvalente 10 avril : Découverte de la riviere “prend tes bottes !”
15 mai : Découverte de la mare “a la péche!”
12 juin : Visite d’un site naturel protégé “nature paradise’s”




Associa

La
REGLEMENT INTE

CONDITIONS D’INSCRIF
- Les dates des activités
- Plusieurs cours sont pro
de supprimer une activité
- Une inscription correspond
la période de septembre 20
minimum pour les activités spc
- Les inscriptions sont validées da
- L'inscription sera définitive a récer
- Le bulletin d’inscription ddment co
- Le reglement intérieur signé
- Le reglement de la cotisation correspo
- La décharge de responsabilité signée

DROIT A LIMAGE
- Tout membre inscrit accepte d’étre photograr
et autorise I'utilisation des documents pour ét

RESPECT
- Avoir une tenue adaptée
pour chaque activité, en particulier
chaussures avec semelles non marquantes
- Ladhérent s’engage a respecter le reglement intérieur ainsi quele
reglement de I'utilisation des salles de la commune de La Muraz.
- Le matériel mis a disposition doit étre respecté et utilise
selon les consignes. _—
- La salle de cours doit étre laissée dans un état
de propreté et de rangement convenable.

" Jaccepte le réglement
- Luet approuvé”, date, signature

34 Centre Village - 74 560 La Muraz - 06 72 90 75 54 - asl.lamuraz@gmail.com

. A
REGLEMENT INTE

CONDITIONS D’INSCRIF
- Les dates des activités
- Plusieurs cours sont pro
de supprimer une activité
- Une inscription correspond
la période de septembre 20
minimum pour les activités spc
- Les inscriptions sont validées d
- L'inscription sera définitive a récer
- Le bulletin d’inscription ddment co
- Le réglement intérieur signé
- Le réglement de la cotisation correspo
- La décharge de responsabilité signée

DROIT A 'IMAGE
- Tout membre inscrit accepte d’étre photograr
et autorise I'utilisation des documents pour ét

RESPECT
- Avoir une tenue adaptée
pour chaque activité, en particulier
chaussures avec semelles non marquantes
- L’adhérent s’engage a respecter le reglement intérieur ainsi quele
reglement de I'utilisation des salles de la commune de La Muraz.
- Le matériel mis a disposition doit étre respecté et utilise
selon les consignes. .
- La salle de cours doit étre laissée dans un état J—
de propreté et de rangement convenable. s J at:;cepte Ie'reglement
~"Lu et approuvé”, date, signature
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Nom

Adhérent 1

Date de naissance

Prénom

Adhérent2  Nom

Prénom Date de naissance

Adhérent3  Nom

Prénom Date de naissance

Adresse

Tél fixe

Tél. portable

e-mail

Activités proposées

Tarifs Adhérent | Adhérent | Adhérent
adulte/enfant 1 2 3

Total

Adhésion a Sports & Loisirs 10 €
par famille ou 5 € pour une personne seule

50u10 €

Zumba Kids Danse. 6-9 ans
Mardi de 17" & 17155

Zumba Mini. 4-5 ans

Jeudi de 17" & 17H55

Danses chorégraphiées et Zumba.
10-14 ans. Mercredi de 17h30 a 18h30

165 €

Zumba adulte
Jeudi de 19"30 & 2025

185 €

PilatStretch
Mardi ou Jeudi de 18"30 a 19425

185 €

Body Sculpt
Mardi 19"30 a 20725 ou Mercredi 9" a 9"55

185 €

Salsa Cubaine en couple
- Intermédiaire. Mardi de 2030 a 2125

185 €

Gym douce
Mercredi 10" a 10"55

185 €

Gym des Ainés
Mercredi 11" a 11"55

185 €

Danse chorégraphiée adulte
Jeudi 20430 & 2125

185 €

Méditation
10 cours Samedi matin

Atelier couture

Vendredi 16130 - 18130 et 18"30 - 20"30
et/ou Samedi 8"30 - 10130 et 10"30 - 12130
10 cours.......... .

20 cours...

105 €
190 €

Activités Nature & Découvertes
Mercredi de 14" a 16430

185 €

Réduction famille
- 10% sur chaque membre de la famille a
partir de la 2¢m activité

A

Total net a régler

[ BULLETIN DINSCRIPTION SAISON 2018-2019

e Espéces d’un montant de

Fait a La Muraz, le

Cheque a libeller a I'ordre de I’Association Sports & Loisirs La Muraz
e Cheque n°1 - Encaissé en septembre de

® Cheque n°2 - Encaissé en octobre de

e Cheque n°3 - Encaissé en novembre de

Signature

a oy ay  dh
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Nom

Adhérent 1

Date de naissance

Prénom

Adhérent2  Nom

Prénom Date de naissance

Adhérent3  Nom

Prénom Date de naissance

Adresse

Tél fixe

Tél. portable

e-mail

Activités proposées

Tarifs Adhérent | Adhérent | Adhérent
adulte/enfant 1 2 3

Total

Adhésion a Sports & Loisirs 10 €
par famille ou 5 € pour une personne seule

50u 10 €

Zumba Kids Danse. 6-9 ans
Mardi de 17" & 17155

Zumba Mini. 4-5 ans

Jeudi de 17" & 17H55

Danses chorégraphiées et Zumba.
10-14 ans. Mercredi de 17h30 a 18h30

165 €

Zumba adulte
Jeudi de 19"30 & 2025

185 €

PilatStretch
Mardi ou Jeudi de 18"30 a 19125

185 €

Body Sculpt
Mardi 19"30 a 20725 ou Mercredi 9" a 9"55

185 €

Salsa Cubaine en couple
- Intermédiaire. Mardi de 2030 a 2125

185 €

Gym douce
Mercredi 10" a 10"55

185 €

Gym des Ainés
Mercredi 11" a 11"55

185 €

Danse chorégraphiée adulte
Jeudi 20430 & 2125

185 €

Méditation
10 cours Samedi matin

Atelier couture
Vendredi 16130 - 18430 et 1830 - 2030
et/ou Samedi 8430 - 10430 et 10730 - 12730

105 €
190 €

Activités Nature & Découvertes
Mercredi de 14" a 16430

185 €

Réduction famille
- 10% sur chaque membre de la famille a
partir de la 2¢m activité

Total net a régler

[ BULLETIN DINSCRIPTION SAISON 2018-2019

® Espéces d’un montant de

Fait a La Muraz, le

Cheque a libeller a I'ordre de I’Association Sports & Loisirs La Muraz
e Cheque n°1 - Encaissé en septembre de

* Cheque n°2 - Encaissé en octobre de

e Cheque n°3 - Encaissé en novembre de

Signature

ay ah ay  dh
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Je soussigné(e) adhére
[910] 1 s P

ou représentant(e) de I'ad

- Certifie ne présenter aucune contre-
demandé un avis médical en cas O
risque pour la pratique de ces activités.

- Certifie étre couvert par une assuranc
fournir, si cela est nécessaire, une a
Sports et Loisirs.

Faita,le

Signature précédée de la mention “Lu et approuvé”

34 Centre Village - 74 560 La Muraz - 06 72 90 75 54 - asl.lamuraz@gmail.com

Je soussigné(e) adhére
[910] 1 s P

ou représentant(e) de I’ad

- Certifie ne présenter aucune contre-
demandé un avis médical en cas o
risque pour la pratique de ces activités.

- Certifie étre couvert par une assuranc
fournir, si cela est nécessaire, une a
Sports et Loisirs.

Faita,le

Signature précédée de la mention “Lu et approuvé”
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