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Martine DUBOIS, Denis DELESTRAI Manel (Sportive diplémée)
Renfarcement musculaire, abdos-fessiers, cardio, ballons, Lidée est d'effectuer une chorégraphie en musique sur un
i élastiques, haltéres, batons. .. sont au programme. Les trampoline. Ce sport pemet de se dépenser et de briler des
sont adap 4 chague pratiquant et se déroulent calories tout en limitant les risques de blessure. De fait, le
dans une ambiance détendue. Trampoline peut étre pratiqué a tout dge et de maniere

Anne Sophie BAGOU

Gréce aux postures de yoga et & la méthode de Gasquet,
venez renforcer les muscles profonds de votre corps. La
respiration, frés importante, aide & engager votre périnée et
sangle abdominale. C'est une méthode douce mais intense

ool stin pns Mardi de 9h00 & 10h00 ou de 10h00 & 11h00 - MDA elee
ACh t ardi de ou de - ;
. e d?::l?;hm S e Maison des Associations 24 rue des Platanes. Mma“d.‘dg‘:‘émg R
Mardi de 11h00 & 12h00 - MDA Vendredi de 18015 & 19015 - MJC Vendredi de 1715 3 18015 - MJG
Pdle Rostand Maison Des Associations 24 rue des Platanes = J Adultes Enfants :
| Mardi de 12h30 & 13h30 - MJC 2 :

\ Mercredi de 14h15 & 15h00 - MJC

Jeudi de 12h30 a 13h30- MJC % ‘{ " - Possibilité de faire des cours parents enfants

8 Ados - Adultes |
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~ Ces deux pratiqgues commencent par un moement d'ancrage,
ZUMBAJFITNESS : Julie LECERF [ de pause respiration, puis d'éveil du corps suivi par un
La Zumba est un programme d'entrainement physique % enchainement lent (yoga doux) ou rapide (yoga dynamique) de

complet, alliant tous les éléments de la remise en forme : posture pour finir par une relaxation. La respiration et " " :
Gaico e préparstion muscula, Gatifibre S flebmic, Les exercices respiratoires accompagnent toute fa séance. Cest LR CGm e o e D el e
chorégraphies siinspirent principalement des danses latines Himementqui Bnaee e borps stlemeni ot en gaanancde SombimEOns eti0e chiomgrapfuns; B anc et des pes g

: i da styl e e T la force et de la souplesse. marche sur le plateau (monter/descendre, derriére/devant, sur
LR el o e HENE SE le coté) et autour de celui-ci (Mambo, demi-tour).

/ F A partir de 8 ans - Ados / Adultes (tous niveaux)
]
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STEP : Manel (Sportive diplémée)

accessible & tous | Chaumont E 5 :
3 : port permet de se dépenser et de briler des calories
Jeudi de 18h15 & 19h10 ou de 19h15 & 20h10 - MJC h:’:g! g: 1‘3":112 a fg::g (}"’Q: ggnam'ﬁjg -MJC (cardio moyen).
S . R Ados - Adultes Jeudi de 10h45 & 12h15 EYnga Douuxx;—_MJC Mercred| de 18h00 & 19n00
1 g Pole Rostand - Maison des Associations 24 rue des Platanes
Colombey les deux Eglises - Salle de la Mairie :
/ Lundi de 15h30 a 17h00 (Yoga Doux) AEROBEIC EOHYEITNESS )
Mercredi de 18h30 & 20h00 (Yoga Dynamique-) Garder un corps tonique en faisant du renforcement.

" " Stephane HALGAND ] musculaire et de .l entrainement cardio mhensrf.‘ L&s axercices \
Aider a Vivre en harmonie : Avec soi-méme, avec les autres W Adultes | G et e e e BRI J
avec le monde qui nous entoure. ;&ppﬂandr{-}I a vivre déiendub F - N S ) - giﬁ:ﬁi;:nhﬂmgféfe MUSCKLES bias etic R ay corps |
48 i I intéri : 3 reds iretaé ter not . . . I - \

& l s TR S RCEE 4 B N e Jeudi de 18115 4 18h15 - Sous-sol Salle des fates

& 1 mercredi sur 2 de 18h30 a 19h30 (tous niveaux)- MJC . 3 - Ados - Adulles ol niveau)

A partir de 16 ans - Ados | Adultes e ) ] o
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/ ECHECS, CLUB CHAUMONT CHESS 2000 :
Catherine LOUOT, Serge PICARD, Anthony PARISOT

Stéphane HALGAND
Email : Ch tchess2000@o fr 3
Mé{ho.de d'entrainement pour prendre conscience de ses S::Web :ahum;na ESPErso-ofan: r:.‘l‘r:%ee e.picard/ -4 f N
potentiels. . Facebook ; https:/iwww.facebook comichess.chaumont i 9 st
1 mercredi sur 2 de 17h00 & 18h00 (tous niveaux) - MJC Ehle Rosiand Mason des Assocations c»}:uh HHMI cz William MATEOS, Capucine MEREAUX
A partir de 16 ans - Ados [ Adultes 34 s deslflalanas - Eche (acii ik (L:a I\'l.l E.:Mvws propose des cours d‘anghl;dans un Beprlolrgl:décowem whur;:el;é:f \él':nsz pariwsl:::l:iﬂ?lger al.n;ur da%ﬁ:$$$§MI
ue vous vouliez vous initier aux cs (activité ludique, p compl 1sion
] SUTade Ia joux de rﬁle el ancore pllis | {maxi 10) guen;on?el et chaleursux, vous offrira liberte d'expression et réalisation
A_ g cnmpéimon peu 1murhe votre age votre niveau, vous pourrez Mardi de 9h00 & 10h30 - Anglais 6 Jeudi de 3h00 a 10h30 - Anglais 2 it e =it I l'annés,
‘ profiter de Iambiance et de la conviviaité d'un club en pleine Mardi de 10h30 a 12h00 - Anglais 7 Jeudi de 10h30 & 12h00 - Anglais 1 it S e R el
/ progression. Mardi de 18h00 & 19h30 - Anglais 4 Jeudi de 17h00 a 18h30 - Anglais 3 el Chaumont bt AT raslulee T Siogses
Mardi de 17h15 a 18h15 - MJC Mercredi de 18hD0 a 19h30 - Anglais 5 Mardi de 14h00 & 18h00 '
Jean-Michel LAIR (Perfectionnement niveau 1, enfants). Anglais débutants jours et horaires & définlr - MJC Vendredi de 10h00 & 12h00

> Adultes
Envie de prendre un grand bel d'air a votre rythme, sur les Vendredi de 20h30 & 22h00 - MDA ultes gy

sentiers haut-mamais et d'autres régions de France ? {Tous niveaux, adultes).

Rejoignez nous le mardi aprés-mi:iei,gle dimanche (aprés-midi samadie Bt o Tl = Ina
ou journée) et certains week-ends. Le covoiturage est de régle (Initiation, enfants, ados et adultss). ! /
pour se rendre au point de départ de toute sortie, Samedi de 10H30 & 11H45 - MDA wlnram mrsns
De nombreux moments conviviaux émaillent le programme (Perfectionnement niveau 2, enfants, ados et adultes). Laissez libre court & vos passions, vos opinions et faites porter votre voix a travers un
(rando-resto, galette des rois, barbecue, repas de debut Jjournal dédié aux ados. Erripemz vous des outils de wmunicaﬁm du numérigue, des

Séniors + 60 ans
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‘Ca IIIa FILIPOWICZ
Embarquez-vous pour « LAVVENTURA » |

3 Enfants a partir de 6 ans - Ados / Adultes Cours de langue et culture italienne

d'année,..). réseaux sociaux et portez les th { qui vous tie A cee :
Site Intemit : www.1000pattes-mic52.com Activité gratuite, inscription tout au long de [année. Seuls la carte d’auhésion est requise. Mardi de 16h30 & 18h00 - Italien 2
Mercredi de 16530 & 18h00 - MJC Mercredi de 16h30 a 18h00 - ltalien 1

Jeudi de 15h30 a 17h00 - Italien 3
Débutants/faux-débutants : jour et horaire & définir-MJC

5 Adultes

Ados 12317 ans

‘ Ados - Adultes |




