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MOT DU PRESIDENT 

Le Conseil d’administration

Carlos Goncalves de Santiago, président 
Anne-Marie Domergue-David et Nicole Fischer, vice-présidentes
Didier Naulin, trésorier, Brigitte Bazin, trésorière-adjointe, Marité
Gendron, secrétaire, Yolande Oudin, secrétaire-adjointe, Claire
Flambard, Annick Lalubin et Baya Mokthari, Philippe Hannot,
représentants de la mairie  

L'Equipe

Christophe Louis, directeur

Valérie Morin, secrétaire et accueil

Karim Ben Alouane, accueil et médiation

Carlos Goncalves de Santiago,
président 

L’extension du Pôle Animation et Jeunesse permettra à la MJC de proposer de nouvelles actions
en direction des habitants du quartier et de la ville. Ainsi la MJC pourra bénéficier d’une salle de
spectacles et de nouveaux locaux lui permettant de développer ses activités pour le plus grand
nombre. Cet espace deviendra un nouveau lieu d’expérimentation pour des pratiques culturelles
croisées et transversales avec l’ensemble des partenaires de la MJC. 

Attentif et respectueux de la parole de ses adhérents et de ses attentes, nous allons engager une
réflexion collective sur notre projet associatif. Comment favoriser la participation et l’implication
de nos adhérents, sur quels objectifs, au nom de quelles valeurs, et de quelle manière ? Autant
de questions sur lesquelles nous allons vous inviter à vous exprimer librement à partir de votre
situation, de votre expérience et de votre volonté d’engagement. 

De nouveaux parcours éducatifs et culturels à destination des jeunes seront proposés avec
l’appui de jeunes volontaires en service civique. De nouveaux cafés de l’adhérent pourront se
créer à votre initiative pour valoriser, faire connaître ou partager vos passions, vos envies et vos
engagements. 

Soyez les bienvenu.e.s dans votre Maison. 

Pour le conseil d’administration,
Le président 

Carlos Gonçalves de Santiago 

La MJC-MPT d’Hérouville Saint Clair vient de fêter ses 60 ans. Cet
anniversaire a donné lieu à un festival qui a permis de voir les
activités et les talents de chacun dans des spectacles, des échanges
et des rencontres individuelles et collectives. Une belle énergie pour
écrire une nouvelle page de notre histoire.

Avec l’envie et la volonté de continuer sur cet élan, cette saison est
placée sous le signe de nouveaux projets.



LES ACTIVITÉS
ENTREZ DANS LA DANSEENTREZ DANS LA DANSEENTREZ DANS LA DANSE

Danse contemporaine et moderne 
Isabelle DURAND

Faire ressentir aux élèves la multiplicité des sensations de
la danse, des qualités de mouvements ; leur donner un
corps fort, mobile, expressif et créatif.

Adultes Niveau 1
Mardi de 18h30 à 20h00 

Adultes Niveau 3
Mardi de 20h00 à 21h30 

Adultes Niveau 4
Mercredi de 17h45 à 19h30 

Adultes Niveau 2
Mercredi de 19h30 à 21h00

Tarifs* : Hérouville : 214€ - Autres communes : 224€

ADULTESADULTESADULTES

Bal folk 
Association Mosaïc

Que vous soyez débutant ou confirmé, initiation et
perfectionnement aux danses de bal folk (polkas,
scottish, cercle, andro, danses anglaises, grecques, …)
animés par le groupe de Musique Folk Mosaïc

Adultes
2ème et 4ème jeudis de chaque mois de 20h05 à
22h30 

Tarif unique* : 12€

3*Ajouter le prix de l'adhésion MJC : 16€  (+16 ans et adulte)



LES ACTIVITÉS
ENTREZ DANS LA DANSEENTREZ DANS LA DANSEENTREZ DANS LA DANSE

Danse orientale 
Faustine CHOUBRAC

Cours ludiques dans la bonne humeur avec un temps
d'échauffement et de travail technique suivi d'un temps
de travail chorégraphique. Pour finir un petit moment de
détente le tout dans la bienveillance et le respect de soi.

Ados/Adultes à partir de 14 ans (intermédiaires)
Lundi de 19h45 à 21h00 

Ados/Adultes à partir de 14 ans (débutants)
Mardi de 19h45 à 21h00 

Tarifs* : Hérouville : 180€ - Autres communes 200€

ADULTESADULTESADULTES

Danse Tribale Fusion 
Justine MONTAUFRAY – Partenaire

Ados/Adultes initiés 
(techniques et chorégraphies)
Venez approfondir votre technique de danse et vous
amusez chorégraphiquement. Une danse libératrice et
fluide. Un mélange culturel au service de la danse. 
Jeudi de 20h15 à 21h15

Ados/ Adultes débutants 
(fondamentaux et FCBD Style®)
Apprendre les bases de la danse tribale fusion avec la
technique" FatChance BellydanceStyle". Une danse semi-
improvisée, un mélange culturel au service de la danse.
Jeudi de 21h15 à 22h15 

Tarifs* : Hérouville : 190€ - Autres communes : 205€

Danse indienne 
Eloïse SALOME – Partenaire

Le Bharata-natyam était autrefois dansé dans les temples
par les devadasis (danseuses sacrées). Aujourd’hui, ce
style accède à la scène et perdure. Il se détache des
autres styles par ses costumes chatoyants d’une part, mais
aussi par l’accompagnement rythmique des pieds,
l’expression du visage et des mains, les gestes
géométriques et saccadés.

Adultes avancés 
Lundi de 19h00 à 21h00
Tarifs* : Hérouville : 280€ - Autres communes : 300€

Ados/Adultes intermédiaires
Mercredi de 19h45 à 21h00 
Tarifs* : Hérouville : 205€ - Autres communes : 225€

4*Ajouter le prix de l'adhésion MJC : 7€ (enfant) ou 16€ (16 ans et plus)



LES ACTIVITÉS
ENTREZ DANS LA DANSEENTREZ DANS LA DANSEENTREZ DANS LA DANSE

Break Dance 
Tanguy LEMERAY - Partenaire

Le Breakdance est une activité qui mêle danse et
acrobatie.  L’activité est adaptée suivant le niveau de
l’élève (débutant, confirmé enfant ou adulte). Le but de
l’activité étant de pouvoir contrôler son corps pour réussir
à exécuter des enchaînements divers et variés.

Enfants / Ados de 7 à 16 ans (Tous niveaux)
Lundi de 18h30 à 19h30 

Tarifs* : Hérouville : 160€ - Autres communes : 180€

Hip-Hop 
Arnold ANNE - Marylène VALLET
Association ArtMind

Pendant les cours les élèves apprendront les bases et les
chorégraphies en danses Hip Hop dans différents styles
(Newstyle, Popping, Locking, House Dance). Ils travailleront
leur motricité et apprendront également à connaître et gérer
leur espace, écouter la musique et les différents rythmes.
La pédagogie utilisée leur permettra de composer leur
danse à travers des jeux.

Enfants de 7 à 11 ans
Mercredi de 16h15 à 17h15 
Tarifs* : Hérouville : 140€ - Autres communes : 160€

Ados de 11 à 16 ans
Jeudi de 17h30 à 18h30 
Tarifs* : Hérouville : 180€ - Autres communes : 200€

ENFANTS & ADOSENFANTS & ADOSENFANTS & ADOS

5*Ajouter le prix de l'adhésion MJC  : 7€ (enfant) ou 16€ (16 ans et plus)



LES ACTIVITÉS
ENTREZ DANS LA DANSEENTREZ DANS LA DANSEENTREZ DANS LA DANSE

Danse contemporaine et moderne 
Isabelle DURAND

Elle permet à chacun de prendre du plaisir, de travailler,
suivant ses performances physiques et artistiques. Il n’y
a aucune prédisposition requise, à part l’envie.
Echauffement, acquisition des fondamentaux de la
danse contemporaine, puis à la fin des cours, variation
(courte danse).

Enfants de 7 à 10 ans
Mardi de 17h20 à 18h20
Tarifs* : Hérouville : 175€ - Autres communes :
195€

Pré-Ados/Adolescents 
Mercredi de 16h10 à 17h40 
Tarifs* : Hérouville : 194€ - Autres communes :
214€

Danse indienne 
Eloïse SALOME – Partenaire

Le Bharata-natyam était autrefois dansé dans les temples
par les devadasis (danseuses sacrées). Aujourd’hui, ce
style accède à la scène et perdure. Il se détache des autres
styles par ses costumes chatoyants d’une part, mais aussi
par l’accompagnement rythmique des pieds, l’expression
du visage et des mains, les gestes géométriques et
saccadés.

Enfants à partir de 6 ans
Mercredi de 17h15 à 18h15
Tarifs* : Hérouville : 195€ - Autres communes : 215€  

Ados à partir de 11 ans (intermédiaire)
Mercredi de 18h30 à 19h45 

Ados/Adultes (intermédiaire)
Mercredi de 19h45 à 21h00

Tarifs* : Hérouville : 205€ - Autres communes : 225€

Eveil à la danse 
Isabelle DURAND

Les ateliers Eveil à la danse offrent différentes
approches et façons d’aborder ou d’utiliser la
danse, de manière ludique et en s’inspirant
d’autres arts.

Enfant 4 à 5 ans
Mercredi de 15h10 à 15h55
Enfant 5 à 6 ans 
Mercredi de 14h20 à 15h05 

Tarifs* : Hérouville : 170€ - Autres communes : 190€

ENFANTS & ADOSENFANTS & ADOSENFANTS & ADOS

6*Ajouter le prix de l'adhésion MJC  MJC : 7€ (enfant) ou 16€ (16 ans et plus) 



Guitare folk et électrique 
Lionel BERNARD

Les cours de guitare permettent l'apprentissage   ou le
perfectionnement. Les cours sont ouverts à tous et vous
pouvez jouer tous les styles de musique selon vos envies. 

Lundi de 17h00 à 21h00
Mardi de 15h00 à 21h00
Mercredi de 13h15 à 16h00

• Cours individuel de 30mn
 Tarifs* : Hérouville : 541€ - Autres communes : 561€
• Cours en duo de 45mn
 Tarifs* : Hérouville : 405€ - Autres communes : 425€
• Cours collectif de 45mn 
 (groupe de 3 à 5 personnes)
 Tarifs* : Hérouville : 225€ - Autres communes : 245€

LES ACTIVITÉS
EXPRIMEZ VOTRE CRÉATIVITÉEXPRIMEZ VOTRE CRÉATIVITÉEXPRIMEZ VOTRE CRÉATIVITÉ

Calligraphie Chinoise 
Ting Ting Bloquel - Partenaire

Découverte de l'art de la calligraphie chinoise 

Vendredi de 10h00 à 11h00 
Tarifs* : 12€ le stage ou 30€ les 3 stages 

ADULTESADULTESADULTES

Atelier d'aquarelle 
Irène MOULIN - Partenaire

L’aquarelle, c’est avant tout une technique à maîtriser !
Approfondissement des techniques, aide individuelle
et personnalisée, développement de son esprit créatif …
En fin d’année, participation à un Salon d’aquarelle 

1 fois par mois (calendrier disponible au secrétariat)
Lundi de 9h00 à 17h00 - Groupe Bleu Cobalt
Mardi de 9h00 à 17h00 - Groupe Rouge Alizarine
Jeudi de 9h00 à 17h00 – Groupe Bleu Windsor

Tarif unique* : 59€ la séance 

Atelier de dessin  
Irène MOULIN – Partenaire 

Une année pour mettre en place des bases, avec une
méthode simplifiée.
Apprendre à voir, comprendre et pratiquer,
accompagné.e d’une aide individuelle et
personnalisée… afin de vous exprimer créativement.

2 fois par mois (calendrier disponible au
secrétariat)
Mardi de 09h00 à 12h00 (2 fois par mois)
Tarif unique* : 51€ les 2 séances 

7*Ajouter le prix de l'adhésion MJC : 16€ (+16 ans et adulte)



LES ACTIVITÉS
EXPRIMEZ VOTRE CRÉATIVITÉEXPRIMEZ VOTRE CRÉATIVITÉEXPRIMEZ VOTRE CRÉATIVITÉ

Arts plastiques  
99% développement durable  
Isabelle LECORDIER – Partenaire

Toujours valoriser une réalisation, la petite graine
d’artiste que chacun porte en lui doit fleurir davantage,
j’encourage à aller vers l’originalité, à utiliser un loupé
pour faire œuvre d’art…

Activité adaptée aux enfants en difficultés scolaires
Mercredi de 09h45 à 11h45 – 7 à 9 ans
Mercredi de 13h30 à 15h30 – 9 à 15 ans 

Tarifs* : Hérouville : 236€ - 
Autres communes : 250€

ENFANTS & ADOSENFANTS & ADOSENFANTS & ADOS

Ateliers scientifiques 
Etudiants de l’ESITC 
Association La Réussite en Cordée

L’ESITC de Caen (Ecole Supérieure d’Ingénieurs des
Travaux de la Construction de Caen) mobilise ses
étudiants sur l’encadrement d’ateliers scientifiques 
 pour faire découvrir les sciences aux jeunes et
développer leur esprit critique. Chaque année, le
thème choisi est décliné sous la forme d’un
programme d’expériences proposé aux enfants.

Mardi de 17h30 à 18h30 - Enfants de 8 à 12 ans

Cycle 1 : novembre – décembre 2023
Cycle 2 : janvier - février 2024
Cycle 3 : mars – avril 2024

Guitare folk et électrique 
Lionel BERNARD

Les cours de guitare permettent l'apprentissage   ou le
perfectionnement. Les cours sont ouverts à tous et vous
pouvez jouer tous les styles de musique selon vos envies. 

A partir de 7ans
Lundi de 17h00 à 21h00
Mardi de 15h00 à 21h00
Mercredi de 13h15 à 16h00

• Cours individuel de 30mn
 Tarifs* : Hérouville : 541€ - Autres communes : 561€
• Cours en duo de 45mn
 Tarifs* : Hérouville : 405€ - Autres communes : 425€
• Cours collectif de 45mn
 (groupe de 3 à 5 personnes)
 Tarifs* : Hérouville : 225€ - Autres communes : 245€

8*Ajouter le prix de l'adhésion MJC : 7€ (enfant) ou 16€ (16 ans et plus)



LES ACTIVITÉS
EQUILIBRE DU CORPSEQUILIBRE DU CORPSEQUILIBRE DU CORPS

Eutonie 
Équilibre tonique du corps

"Apprendre un peu mieux chaque jour qu'on est ce corps
sur lequel prendre appui." GERDA ALEXANDER

Anne-Marie DOMERGUE-DAVID
(Professeure d’Eutonie de l’association Corps en jeu)

Ateliers du SAMEDI DE 10H À 13H
Chacun est accompagné pour prendre soin de soi en
explorant le tonus et la détente du mouvement les mieux
adaptés aux possibilités du moment.  Proposition avec
bambous, ballons, marrons...sel et avec partenaire.

Tous public : débutants et initiés

8 Dates : 16 septembre, 07 octobre, 09 décembre  
               2023, 13 janvier, 03 février, 16 mars, 20  
               avril, 25 mai 2024

Tarifs à l’année* : 160 € (payable en 2 fois)
1 atelier découverte : 20 €

Barre au sol 
Isabelle DURAND

C’est une pratique d’exercices au sol, limitant les pressions
sur les articulations, permettant aux muscles d’être plus
détendus pour travailler la souplesse, la tonicité musculaire
et le réajustement postural.

Jeudi de 12h15 à 13h30
Tarifs* : Hérouville : 180€ - Autres communes : 200€

Yoga 

Le yoga est accessible à tous. Le yoga, discipline originaire de
l’Inde, vise à délier et tonifier le corps et à calmer l’esprit. Il
favorise la circulation de l’énergie vitale et permet d’entrer en
contact avec soi-même sur un plan profond.

Lundi de 9h10 à 10h40
Lundi de 10h45 à 12h15
Lundi de 18h00 à 19h25 
Lundi de 19h35 à 21h05

Muriel LEFRESNE- partenaire

Mardi de 18h15 à 19h30 
Jeudi de 10h00 à 11h15

Véronique LAMER

Vendredi 12h30 à 13h45

Tarifs* : Hérouville : 195€ - Autres communes : 215€

9*Ajouter le prix de l'adhésion MJC : 16€ (+16 ans et adulte)

ADULTESADULTESADULTES



LES ACTIVITÉS
EQUILIBRE DU CORPSEQUILIBRE DU CORPSEQUILIBRE DU CORPS

Pilates 
Véronique LAMER

Méthode douce de renforcement musculaire des muscles
profonds du dos et des abdominaux. 

Mardi de 12h30 à 13h30

Tarifs* : Hérouville : 170€ - Autres communes : 190€

Qi Gong  
Claire VENENDY – Le Fil de Soi

Le Qi Gong, issue de la Médecine Traditionnelle Chinoise,
basé sur le principe Yin/Yang est un véritable art de vivre
et de santé. Il associe mouvements lents, exercices
respiratoires et concentration. Il agit sur différents plans :
Physique, grâce à ses nombreux exercices statiques et en
mouvements, Energétique, par l'exercice et le contrôle de
la respiration et de la concentration, Mental, par le contrôle
de la pensée participant à un meilleur équilibre émotionnel
et de la gestion du stress.

Mercredi de 9h30 à 11h00 
Jeudi de 18h30 à 20h00 

Tarifs* : Hérouville : 231 € - Autres communes : 251 €
Tarifs couple* : Hérouville : 421€ 
                         Autres communes : 454€

10*Ajouter le prix de l'adhésion MJC : 16€ (+16 ans et adulte)

Kinomichi
Annie-Claire TOUTAIN

« La voie de l’énergie » est un art du mouvement, qui
s’inscrit dans une tradition japonaise, un art de contact,
de coopération avec un(e) partenaire, à la recherche
d’une harmonie et de cette énergie vitale. 

Vendredi de 18h30 à 20h30
(1 vendredi par mois, 10 séances dans l'année)
Tarifs* : Hérouville : 100€ - Autres communes :
120€

ADULTESADULTESADULTES



LES ACTIVITÉS
   CIRQUECIRQUECIRQUE   

Arts du Cirque 
Franck CASSIAUX – Association les Fées Cirque

Les cours proposent différentes activités qui aident à
développer entre autres les réflexes et le sens de l’équilibre.
Les activités telles que la boule, le fil, le rolla rolla, les
acrobaties, les aériens, la jonglerie peuvent être pratiquées.

Enfants de 3 à 5 ans : 
Vendredi de 17h15 à 18h15
Enfants de 6 à 8 ans : 
Mercredi ou samedi de 09h30 à 10h30
 
Tarifs*: Hérouville : 200€ - Autres communes : 220€

Enfants/Ados de 9 à 12 ans (débutants) : 
Mercredi ou samedi de 10h30 à 11h30
Enfants/Ados de 9 à 12 ans (min 1 an de cirque)
Mercredi ou samedi de 11h30 à 12h30 

Tarifs* : Hérouville : 220€ - Autres communes : 240€

Ados 10 à 16 ans (perfectionnement cirque)
Mercredi ou samedi de 14h00 à 15h30 
Ados 10 à 16 ans (spécialisation aérienne)
Mercredi ou samedi de 15h30 à 17h00 

Tarifs* : Hérouville : 220€ - Autres communes : 240€

Cœur d’artiste  
Franck CASSIAUX 
Association les Fées Cirque

Naissance du spectacle : montage, costume pour
jeune désirants évoluer dans la pratique du cirque 

Samedi de 17h00 à 19h00 
Tarif unique* : 50 €
 

11*Ajouter le prix de l'adhésion MJC : 7€ (enfant) ou 16€ (16 ans et plus)

ENFANTS & ADOSENFANTS & ADOSENFANTS & ADOS



Let’s lunch in English
Carih BRANSON - Partenaire

Pour apprendre à parler et pratiquer. Ouvert à 
tous, professionnels, étudiants qui veulent améliorer 
leur anglais conversationnel.

Rencontre pour pratiquer l'anglais autour d'un
déjeuner 
Adultes
Jeudi de 12h30 à 13h45
Tarifs : carte de 10 lunch : 70 € 
(à utiliser au cours du trimestre)

Pensez à apporter votre déjeuner ! 

LES ACTIVITÉS
CONVERSATION ANGLAISECONVERSATION ANGLAISECONVERSATION ANGLAISE   

Anglais 
Carih BRANSON - Partenaire

Que vous vouliez faire de l’anglais pour suivre vos séries
préférées en VO, commander votre plat préféré ou
demander votre chemin dans n’importe quel pays
anglophone, que vous ayez 4 ans ou 77 ans, que vous
souhaitiez simplement améliorer vos notes d’anglais, il y a
a certainement un créneau qui vous convient :

After School English : du soutien scolaire pour
pratiquer l’anglais autour d’un Goûter
Enfants de 8 à 11 ans 
Lundi de 16h45 à 17h45

After School English : pratiquer l'anglais autour
d'un projet (ex : à la radio, à la vidéo, ...)
Enfants de 11 à 16 ans 
Lundi de 17h45 à 18h45

Everything English
Enfants de 4 à 11 ans
Mercredi de 10h00 à 11h30

Tarifs* : Hérouville : 175€ - Autres communes : 195€




12*Ajouter le prix de l'adhésion MJC : 7€ (enfant) ou 16€ (16 ans et plus)

ENFANTS, ADOS ET ADULTESENFANTS, ADOS ET ADULTESENFANTS, ADOS ET ADULTES



LES CAFÉSLES CAFÉSLES CAFÉS   
LE COIN DE L'ADHERENT

Le café des jeux 

Jeux d’adresse, de cartes, de stratégie, de plateau
ou jeux de rôles…
Il y a forcément quelque chose pour vous au café
des jeux !
Venez le partager avec nous !

Chaque mardi de 16h30 à 19h00
(Calendrier disponible au secrétariat)

Le café de l’adhérent 
Les lundis et mardis à partir de 18h00

Le café des lecteurs 
La lecture est une activité solitaire. Avoir la possibilité
d'échanger autour d'un livre qu'on a aimé est un vrai
partage. Les échanges se font en toute confiance sur
le style, le genre, l'auteur. On peut aussi y venir en
auditeur libre.

1 lundi par mois à partir de 18h00

Dates : 
11 septembre, 09 octobre, 06 novembre, 04
décembre 2023, 08 janvier, 12 février, 11 mars,
15 avril, 13 mai et 10 juin 2024

Vous avez l’esprit collectif ? Vous aimez l’échange, la
discussion. Venir au « Café de l’adhérent », c’est
vouloir s’emparer d’un outil pour faire vivre ses idées
et ses envies. C’est participer à une aventure
collective pour porter une passion, concrétiser un
désir ou monter un projet au sein de la MJC !

Comment ça s’organise ?

Un exemple : Vous maitrisez une pratique artisanale
(tricot, broderie, scrapbooking, pâte Fimo….), vous
êtes passionnés par certains sujets, (environnement,
écologie, littérature, cinéma…). Vous avez envie de
les partager avec d’autres. Au sein du « Café de
l’adhérent » vous pouvez rencontrer des personnes
intéressées et constituer des groupes qui se
mobilisent pour organiser, régulièrement, des
échanges et des apprentissages !

Quelques propositions: café cinéma, café musart,
café voyage ...dites nous ce qui peut vous
intéresser?

13Gratuit, être adhérent à la MJC








RETROUVER LA NATURERETROUVER LA NATURERETROUVER LA NATURE   
LE COIN DE L'ADHERENT

Randonnée pédestre
D. NAULIN, C. LEMIERE, G. DUBOSQ

Un dimanche toutes les 3 semaines selon un
programme communiqué dès la rentrée de septembre

Tarifs : Hérouville : 8€ - Autres communes : 13€
+ 16€ d’adhésion




Le jardin partagé 
Carih BRANSON

Sur la terrasse du PAJ
Jeudi après midi  de 14h à 16h

Membres de la MJC, vous êtes toutes et tous
les bienvenu(e)s pour aider au développement
du jardin partagé situé sur la terrasse

Renseignez vous auprès de Carih, professeure
d'anglais. 

 2h de marche 

Un jeudi toutes les 2 semaines nous vous
proposons 2h de marche dans la ville au départ de
la MJC, calendrier communiqué dès la rentrée de
septembre.

De 9h30 à 11h30
Tarif unique : 16€ d’adhésion

14



STAGES 

15*Ajouter le prix de l'adhésion ponctuelle MJC : 5€

Eutonie 
avec Francoise WEIDMAN (Eutoniste de l’école
de Gerda Alexander)

Ecoute du corps, expérience du mouvement. Explorer
à son rythme et à sa manière l'équilibre tonique du
corps au repos, en mouvement ou en relation le mieux
adapté aux possibilités du moment.

Le samedi 25 et dimanche 26 novembre 2023
Samedi de 15h00 à 18h30
Dimanche de 10h00 à 13h30
Tarif* : 90 € le week-end 
(réduction pour les participants des ateliers à l’année) 

Self défense
Jenny HOUEL DAUFY
Le self défense est une discipline qui vise à contrôler
ses peurs, se protéger et savoir garder son sang froid.
Des techniques très simples et de bon sens vous
seront inculquées afin que vous vous mettiez le plus en
sécurité possible

Un samedi par trimestre 10h-12h et 14h- 16h
Dates:30/09/2023 - 2/12/2023 - 9/03/2024
tarif*: 35€ le stage
tous public à partir de 10 ans

Photographie
Aline LARGENTON
Ados à partir de 14 ans et Adultes
Groupe de 4 personnes minimum et 10
maximum
Tarif unique* : 30€ la séance 

Ces stages vous permettront de comprendre votre
appareil photo afin d'améliorer vos prises de vue et
d'aiguiser votre œil de photographe par des
exercices pratiques. 

Equipement ou matériel à apporter: 
Un appareil photo Reflex (de préférence) et ses
objectifs, batterie chargée (apportez une recharge
si besoin), un trépied. 

Samedi 18 novembre 2023 de 9h30 à 12h30
Thème : "La composition d'une image": règle des tiers, 
types de lumière, le plans, les lignes, etc.

Samedi 16 décembre 2023 de 9h30 à 12h30 
Thème : "Le triangle d'exposition": ouverture, vitesse, ISO

Samedi 20 janvier 2024, de 9h30 à 12h30 
Thème "Autres paramètres": Balance des blancs, mesures
de lumière, Raw vs Jpeg" etc.

Kinomichi
Annie-Claire Toutain

« La voie de l’énergie » est un art du mouvement, qui
s’inscrit dans une tradition japonaise, un art de contact,
de coopération avec un(e) partenaire, à la recherche
d’une harmonie et de cette énergie vitale. 

Un samedi par trimestre de 9h00 à 12h00
15€ le stage 
consultez les dates au secrétariat.



STAGES VACANCES
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Danse orientale 
Adultes
Toussaint : le mardi 24 octobre 2023 
Hiver : le mardi 27 février 2024 
Pâques : le mardi 23 avril 2024

Horaires : 18h à 19h30 (débutant) et 19h30 à 21h
(intermédiaire/avancé minimum 2 ans de danse)
Tarif : 12 € la séance

Des stages enfants pourront également être 
 proposés pendant les périodes de vacances.

Anglais 
Enfants de 5 à 13 ans

Toussaint : du lundi 23 au vendredi 27 octobre 2023
Hiver : du lundi 26 février au vendredi 1er mars 2024
Printemps : du lundi 22 au vendredi 26 avril 2024

Horaires : de 10h00 à 12h00

Tarif : 6 € la séance ou 25€ la semaine
(minimum inscription 2 séances consécutives pour
finaliser le bricolage)

Cirque  
Enfants de 8 à 16 ans

Toussaint : lundi 23 au vendredi 27 octobre
2023
Hiver : du lundi 26 février au vendredi 1er mars
2024
Pâques : du lundi 22 au vendredi 26 avril 2024

Horaires : de 10h00 à 12h00 et de 14h30 à
16h30

Tarifs : 50 € les 5 demies-journées ou 100 € les
5 journées entières

Danse indienne
Vacances de toussaint :
Débutants : 
le lundi 23 octobre 2023 de 19h00 à 20h30

Intermédiaires avancés : 
Le mardi 24 octobre 2023 de 19h00 à 21h00 

Enfant / Parent : 
Le mercredi 25 octobre 2023 de 17h00 à 18h15

Dessiner Manga
4 jours pendant vacances de toussaint, 
février et pâques 
(dates à fixer)
de 10h à 12h
Tarif : 60 € + adhésion ponctuelle

Stage Bal Folk
1 samedi pendant vacances de février, 
f(dates à fixer)
de 14h à 17h
Tarif : 5 € + adhésion ponctuelle



LA VIE DE LA MJC 
Calendrier

Salon du livre
En juin 2023 la MJC, en partenariat la
Bibliothèque d'Hérouville, a organisé son
premier salon du livre. Un nouveau salon du
livre se déroulera au cours de la saison
2023/2024. Il aura lieu:
le samedi 6 avril 2024 à la MJC

Galas de danse
Comme chaque année les gala de danses
seront présenté

Gala de danse
Au Théâtre d'Hérouville Saint Clair
le samedi 1er juin à 20h30 

Gala de danse du monde 
Au BBC (date à venir) 
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Expositions
Chaque mois la MJC met en avant ses adhérents
artistes. Retrouverez les au cours des différentes
quinzaine de la peinture, la photo, l'aquarelle, art
plastique, de la gravure… 

Expo Festival : du 18 au 29 septembre 2023 
Vernissage le lundi 18 septembre 2023

Autres expositions 2023/2024 : 
Du lundi 16 au vendredi 27 octobre 2023
Du lundi 13 au vendredi 24 novembre 2023
Du lundi 11 au vendredi 22 décembre 2023
Du lundi 15 au vendredi 26 janvier 2024
Du lundi 12 au vendredi 23 février 2024
Du lundi 11 au vendredi 23 mars 2024
Du lundi 02 au vendredi 12 avril 2024
Du lundi 13 au vendredi 24 mai 204
Du lundi 10 au samedi 22 juin 2024

programmation sur le site internet de la MJC

Pot accueil des adhérents
La MJC souhaite accueillir tous les adhérents en
début d'année pour vous connaitre et vous faire
découvrir toute l'actualité de la MJC.

Lundi 18 septembre 2023 à 18h30 à la MJC

Galette des rois 
Retrouvons nous pour fêter la nouvelle année
ensemble et partager un moment convivial
autour d'une galette des rois 

le vendredi 12 janvier 2024 à 18h à la MJC

Les fêtes d'Hérouville Saint Clair

Les dates des fêtes de la ville où la MJC participent.

Fête des associations 
dimanche 3 septembre 2023
le carnaval 
dimanche 24 mars 2024
La fête des communautés
Dimanche 26 mai 2024

Randonnée annuelle de la MJC
La randonnée de la MJC à la découverte d'Hérouville
est ouverte à tous, adhérent et non adhérent. Venez
découvrir les quartiers et histoires de votre ville. 

Dimanche 09 juin 2024 9h devant la MJC



La carte d'adhérent  
Elle est obligatoire pour la pratique de toute activité.
- Carte d'adhérent « activités hebdomadaires » : 16€ pour les adultes et 7€ pour les moins   
  de 16 ans. Cette carte est valable pour la saison en cours uniquement.
Carte d'adhérent « activités ponctuelles et stages » : 5€. Cette carte est valable pour l'inscription aux
activités ponctuelles et aux stages (moins de 10 séances par saison).

Les cotisations 
Elles se règlent en espèces, en chèques bancaires, en chèques vacances. 

Les séances d’essai
        
Voir modalités sur le site internet : https://www.mjc-herouville.fr/

Les réductions
- Etudiants ou demandeurs d'emploi : -10%
- Si plusieurs membres de la même famille sont adhérents à la MJC : -10% à partir de la 2ème activité la
moins chère.
- Si vous pratiquez 2 séances dans une même activité : -20% sur la 2ème séance.

Les aides
- Les hérouvillais peuvent bénéficier d'une aide CCAS sur présentation de la carte Viva-Cité en cours de
validité. 
- Le personnel de la mairie d'Hérouville peut faire valoir les coupons de réduction émis par son Comité
d'Entreprise. 
- La participation du COS est applicable sur le reste à charge après la participation du CCAS «Viva-cité».
- Vous pouvez également bénéficier d'une réduction offerte par votre comité d'entreprise.
- Les jeunes de 18 ans peuvent financer leur activité via le « Porte-monnaie Pass-culture » :
www.pass.culture.fr. 
- Le Pass’sports-loisirs est une aide financière de la CAF, destinée aux activités pour les enfants de 3 à
15 ans. Le tarif final sera calculé après déduction de la participation d'autres fonds : CCAS, COS, CE,
chèques vacances…
Les documents ouvrants droit à une réduction ne sont pris en compte que dans la mesure où ils sont
présentés au moment de l'inscription. 

     
Les modalités de remboursement et annulation
Nous vous invitons à les retrouver sur le site internet : https://www.mjc-herouville.fr/ 

ADHÉRER À LA MJC
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MJC-Maison Pour Tous 
Pole Animation Jeunesse
1035 Belles portes (place Tikhvine)
14200 Hérouville saint clair
02 31 95 78 18
secretariat.mjcmpt@orange.fr

Période de programmation 

L’ensemble des activités reprendra à partir du lundi 11
septembre 2023 et se terminera le samedi 30 juin 2024.
Pendant les vacances scolaires, les activités sont
suspendues, sauf les stages. 

Horaires du secrétariat 

Du lundi au mercredi : de 9h00 à 12h30 et de 14h00 à 21h00
Le jeudi : de 9h00 à 12h30 et de 14h00 à 20h00.
Le vendredi : de 9h00 à 12h30 et de 14h00 à 18h30
Pendant les vacances scolaires du lundi au vendredi : de 9h00 à
12h30 et de 13h30 à 18h30.

Toutes nos salles sont accessibles aux personnes à mobilité
réduite.

Venir à la MJC 
Parking à proximité

Accès : 
Tram T1 - Arrêt Café des Images 
Ligne de bus 6a – Arrêt PAJ MJC 
Lignes de bus 6,8 ,10 ou 12 : Arrêt Hérouville Saint Clair
Lignes de bus 4 ou 6 : Arrêt grand parc ou Berlin

Vélolib station 16



Calendrier des vacances scolaires 
Toussaint : Samedi 21 octobre au lundi 06 novembre 2023

Noël : Samedi 23 décembre 2023 au lundi 08 janvier 2024

Hiver : Samedi 24 février au lundi 11 mars 2024

Printemps : Samedi 20 avril au lundi 06 mai 2024

Été à partir du samedi 06 juillet 2024 


