NOUVELLES L
ACTIVITES

2025 - 2026

INSCRIPTIONS A LA MJC DE CHAPONOST !

04 78 45 25 38 - contact@mjcchaponost.fr - 1impasse du collége, 69630 Chaponost
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CHAPONOST

Choeur polyphonigue ouvert a tous, dont le répertoire est
majoritairement en langue étrangere. Des standards de la pop ou

de la variéte en passant par le gospel ou le chant traditionnel.

Infos et inscriptions :

04 78 45 25 38 « contact@mjcchaponost.fre«1impasse du college, 69630 Chaponost



Mm)C

CHAPONOST

Choeur polyphonique ouvert a tous, dont le repertoire est
majoritairement en langue étrangere. Des standards de la

pop ou de la varieté en passant par le gospel ou le chant

traditionnel.

Infos et inscriptions :

04 78 45 25 38 « contact@mjcchaponost.fre«1impasse du college, 69630 Chaponost



CHAPONOST

Rejoignez-nous a bord du Poudlard Express pour un voyage
magique dans lunivers d'Harry Potter ! Incarnez un personnage
unique et vivez une aventure inoubliable sous forme de jeu de role.
Ateliers cuisine, bricolages et mini-défis viendront rythmer ces

apres-midis enchantés.

Infos et inscriptions :

04 78 45 25 38 « contact@mjcchaponost.fre«1impasse du college, 69630 Chaponost
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Nous allons user de nos dix doigts pour fabriquer toutes sortes de
choses. Modelage de papier, pliages et découpages, peinture en
volume, dessin d'illustrations pop-up ou encore encre a diffuser
sur le papier, voila quelques unes des techniques gue nous

utiliserons. De quoi redecorer toute la maison !

Infos et inscriptions :

04 78 45 25 38 « contact@mjcchaponost.fre«1impasse du college, 69630 Chaponost
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CHAPONOST

Un format original pour progresser en dessin et redecouvrir votre
région autrement ! Croquis en forét, au musee ou au cafe selon les
lieux visités, avec des exercices adaptés. Vous realiserez un carnet

de voyage mélant dessins, textes et mise en page.

Infos et inscriptions :

04 78 45 25 38 « contact@mjcchaponost.fre«1impasse du college, 69630 Chaponost




Le challenge et la compeétition vous interessent ? Venez pratiquer
'improvisation courte. Entre rencontres avec dautres equipes,
matchs et catchs d'impro, le mot d'ordre est : GAGNER. Sur des
improvisations de moins de 5 minutes, les joueurs devront deployer

un maximum de techniques pour séduire le public.

Infos et inscriptions :

04 78 45 25 38 « contact@mjcchaponost.fre«1impasse du college, 69630 Chaponost



CHAPONOST

Vous souhaitez monter sur scene sans pression ni texte ? Venez
pratiquer limprovisation en format long. Les improvisations
longues vous permettent de créer en groupe une histoire unique en

prenant le temps dinstaller vos personnages et votre narration.

Infos et inscriptions :

04 78 45 25 38 « contact@mjcchaponost.fre«1impasse du college, 69630 Chaponost
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CHAPONOST

& ; »

Creation et interpretation d'une piece de théatre, et préparation

d'une représentation en fin d'annee.

Infos et inscriptions :

04 78 45 25 38 « contact@mjcchaponost.fre«1impasse du college, 69630 Chaponost
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CLASSIQUE

SPECIAL
POINTES

MERCRED! * 17H - 18H * DES 10 ANS

Travail de renforcement du pied et dapprentissage pour pouvoir

danser avec les pointes.

Destinés aux éleves ayant la cheville et le pied prét pour monter sur
pointes.

Infos et inscriptions :

04 78 45 25 38 « contact@mjcchaponost.fre«1impasse du college, 69630 Chaponost
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CHAPONOST

Apprentissage progressif des mouvements de base, enrichis au fil
des cours. Travail technique, musicalité et expression corporelle.

Une chorégraphie collective est construite tout au long de I'année.

Infos et inscriptions :

04 78 45 25 38 « contact@mjcchaponost.fre«1impasse du college, 69630 Chaponost



ACTIVITES

YOGA

INTEGRATIF

MARDI * 7H45 - 9H - ADULTES

Un yoga mélant des postures de Hatha yoga, techniques de

meéditation et travail du souffle.

Infos et inscriptions :

04 78 45 25 38 « contact@mjcchaponost.fre«1impasse du college, 69630 Chaponost
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CHAPONOST

Le yogalates est une gym douce a mi-chemin entre le yoga et le
Pilates. Le cours est composé dexercices de renforcement
musculaire, de phases de détente et de relaxation, de postures de
yoga et de mouvements du Pilates. La méethode englobe lensemble

de la chaine musculo-squelettique.

Infos et inscriptions :

04 78 45 25 38 « contact@mjcchaponost.fre«1impasse du college, 69630 Chaponost




ACTIVITES
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PILATES |
BALLON *

MARDI * 13H - 13H45 - ADULTES

Le Pilates Ballon est une creation fitness inedite qui combine les

bienfaits du Pilates (cours de musculation) et du Swiss Ball (ballon
fitness). Pour venir a bout des douleurs dorsales, favoriser un

renforcement musculaire profond et améliorer posture et equilibre.

Infos et inscriptions :

04 78 45 25 38 « contact@mjcchaponost.fre«1impasse du college, 69630 Chaponost
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Sur fond de techniques et enchainements de sports de combats
ludiques, lexplosivite, le renforcement musculaire, le cardio ainsi
que le depassement de ses limites sont les maitres mots de cette

pratique.

Infos et inscriptions :

04 78 45 25 38 « contact@mjcchaponost.fre«1impasse du college, 69630 Chaponost
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CHAPONOST

Travail de mobilite, dassouplissement et d'étirements, associé a
des exercices de renforcement musculaire ciblant le dos. Cette
activité permet de prévenir les troubles musculo-squelettiques,
d'ameliorer la posture grace au gainage, et de soulager les tensions

dorsales du quotidien.

Infos et inscriptions :

04 78 45 25 38 « contact@mjcchaponost.fre«1impasse du college, 69630 Chaponost
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CHAPONOST

Renforcement musculaire global a I'aide d'un SwissBall (gros ballon
souple). Cette activité sollicite la posture, la sangle abdominale et
le dos, tout en developpant la coordination, l'equilibre et Ia

proprioception de facon ludigue et sécurisée.

Infos et inscriptions :

04 78 45 25 38 « contact@mjcchaponost.fre«1impasse du college, 69630 Chaponost



Cours dynamique base sur [utilisation d'un step. I combine
renforcement musculaire des membres inférieurs et de la sangle
abdominale avec un travail cardio-respiratoire. Améliore
l'endurance, I'equilibre, la coordination et la memoire motrice grace

aux enchainements chorégraphieés.

Infos et inscriptions :

04 78 45 25 38 « contact@mjcchaponost.fre«1impasse du college, 69630 Chaponost



ACTIVITES
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TENNIS
DE TABLE

LUNDI * 17H30 - 18H30 * 7-10 ANS
LUNDI * 18H30 - 19H30 * 11-15 ANS

LUNDI * 19H30 - 21H * DES 16 ANS

Initiez-vous au ping-pong, une activité fun et dynamique accessible

a tous, pour des moments de jeu, de reflexes et de convivialité !

Infos et inscriptions :

04 78 45 25 38 « contact@mjcchaponost.fre«1impasse du college, 69630 Chaponost




