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_ _ Débuter ou se perfectionner en informatique Infographie, traitement photo : Initiation
MAC et PC en petits groupes avec des au graphisme et traitement photo numeérique

Yves GAIGNOUX : animateur Béatrice BRAQUEHAYE : Animatrice formateurs agrees. S BINELES IO s RS O g 6]
.......................................................................................... Apprentissage des differentes opérations
Le cours est un exemple de pratique chinoise Exercices dynamiques se pratiquant dans _ (|mportatllon d’,|[nlages, mod!f|cgt|on de fa taille,
de Qi Gong. Qi gong veut dire travailler le rire et la joie de notre &me d’enfant. supp.rlesspn d'éléments, creation de\forme::;, ,
'énergie. Il s’agit de faire une série de Développe la capacité respiratoire, la tonicité Jean-Patrick LACAULE : Animateur n]odlflpatlons d\es couleurs) m’enant d la creation
mouvements en relation avec la respiration. musculaire et I'endurance. Aide a apaiser les |\ T T mana s d'un visuel ou a la retouche d'une photo.
Marche lente : 10 minutes, Fan song : tensions, gérer le stress, réduire les douleurs Ordinateur, tablette et iPhone : Montage vidéo : Initiation au montage vidéo
15 minutes, Méthode Nadeau : 10 minutes et favoriser le sommeil. Favorise la confiance Prendre en main votre ordinateur, naviguer sur VidéoPad (logiciel gratuit). Apprentissage
Zhi neng ou intelligence du corps : 10 minutes en soi, la positivité et les relations. sur internet avec SAFARI, classer vos dossiers des différentes phases (sélection des
8 trésors : 15 minutes. Bienfaits du rire sur la santé. avec FINDER et organiser et retoucher vos séquences, mises en ordre, application d’effets,
Divers autres mouvements comme la images avec PHOTOS. gestion de la bande son, exportation finale)

respiration de |a tortue : 5 minutes menant a la réalisation d’un court métrage
Les 6 sons des organes : 10 minutes
Pour finir une méditation. 15 minutes. Cette

serie est facile a pratiquer et est un modele a R
continuer chez soi. Huguette PORNIN : Animatrice

Dans une approche personnalisée,
transmission a chacun d’outils faciles a
. . utiliser pour la gestion du stress, le repérage
Alexandra MARTIN : Animatrice pourta g . berag
et le soulagement des tensions et douleurs

Frangois MOHIER : Animateur

Débutants : vous apprendrez a créer et
gérer des fichiers sous Windows, a faire des
recherches sur internet, envoyer un courriel
et lancer une application. Vous découvrirez
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............................................. tout en développant e ressent. WORD, EXCEL, PHOTO GALLERY et PAINT. Y et et [m [ A Permitar
Le Pilates est une discipline sportive a part Apprentissage de I'automassage. Avancés : vous approfondirez WINDOWS 11, vidéo sur un logiciel gratuit. Apprentissage
entiere faisant travailler tous les muscles de Sgances de relaxation méditative. créerez des courriers avec WORD ou des des différentes phases permettant d’animer
son corps et permettant un réel renforcement feuilles de calcul avec EXCEL, appréhenderez des éléments graphiques pour parvenir a une
musculaire _ les réseaux sociaux et communiquerez sequence finale.
par visio. Vous apprendrez a détecter les Conception musicale numérique : Initiation
_ Alice ROUTEL : Animatrice arnaques sur internet. a la composition intuitive & partir de banques de
.......................................... sons libres de droit. Familiarisation a I'édition
Gabriela VIDAL : Animatrice La sophrologie agit sur le corps, le mental musicale (importation de fichiers, traitement
.......................................... et |eS émotions. E”e perme’[ de retrouver aUdiO, ﬁnalisaﬁon) sur AUdaCity (|OgICIe| “bre)
Pra'tique DFéCiSGI et rythmee de postures un équilibre, un mieux-étre au quotidien et Smartphone multimédia : Initiation 2
maintenues suffisamment longtemps. développer votre potentiel. Didier GUYOT : Animateur |'utilisation des applications audio, photo et vidéo
PGF{TGT |a| ma|tr|sie du Cger.S et 0||eS Zen?, La méthode est adaptée atous : exercices N ..o o’un smartphone. Apprentissage de la prise de
glrjn ﬁii;)eraeue:jEoéjopsefgﬁ%orlcrgl?eusearetfcu(l);tiilrj\rss o d? rglachemep t’muscula|re, R Atelier 1h par semaine, Travail en groupe de e ph oTo, \.”d89 etde I’.enreglstrgrrllent audio.
il , [GTOILE 165 ' la respiration controlee et des suggestions 6 personnes maximum sur poste informatique  amiliarisation & la gestion des différentes phases
aide a la concentration et a gerer son stress. mentales positives. individuel ou smartphone personnel. (acquisition, formats de captation, exportation)

menant a I'exploitation des fichiers enregistres.
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ACTIVITES ENFANTS / LANGUES ) ACTIVITES SPORTIVES CEO
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Dessin Enfants Anglais enfants Aquagym Zumba
Muriel CAMBRA, Aline BERTHAUD et MIRA : Marie TASSEL : animatrice Justine LEMAITRE : animatrice Karine ROBIN : animatrice
animatriCes e YT U U PPN
L N f """ d I """" I """ o Apprendre I'anglais est un jeu d’enfant grace \ L'aquagym permet de renforcer le systeme Laissez-vous entrainer sur les rythmes
de,s el antfl ev;f(f) pper:t etur (r:]rganwte den a un apprentissage ludique adapté a tous les : musculgire, de stimuler le rythme calrdiol latinos, afro-latinos, pop danse et R&B pour
dgggil:]w;]nsai?]s al uzrrzrllleezt ezug'gﬁss . enfants. Plus ils y prendront plaisir et auront \ vasculaire, d’ameliorer l tonus respiratoire et garder le tonus. Travail sur la coordination,
’ 44 g ' confiance en eux, meilleurs seront les résultats. la circulation sanguine. Elle présente I'avantage 'endurance et la posture. Vous retrouverez la
\ d’étre une activité non traumatisante pour forme et ferez le plein d’énergie. C'est facile,

........................................................................................... I’ensemble du Corps

2 . . efficace et absolument exaltant !
Theatre Enfants Sophrologie ludique

Gymnastique d’Entretien Gymnastique douce

[ NOUVEAU ]

Langues (groupe 6-8 pers.) Chinois [ NOUVEAU ]

| Stretching Postural
Yoga Stretch

Mosaique [ NOUVEAU ] Théatre

v Initiation a la sculpture
Collage [ NOUVEAU ]

Astrologie

Tarot de Marseille

Guitare Folk & Electrique

Dessin & Peinture

Chant Choral Découpage [ NOUVEAU ]

Emilie BOISSELIER : animatrice et collage

Chanter en cheeur est avant tout un plaisir A N sl vaee

collectif, un partage. Nul besoin de connaitre

Aucune expérience préalable n’est nécessaire !
Nos ateliers vous permettront : d’acquérir
les bases du dessin (cours spécial), de vous
familiariser avec de nouvelles techniques, et
d’approfondir vos connaissances.

la musique ou d’avoir fait du solfége. Le collage consiste a créer des tableaux, et /ou :

Apprendre & respirer, & gérer le souffle et a des cartes de tarot. Il suffit de ciseaux, colle et VOU? IPTO eI votre rythme. Vous pourrez
placer la voix pour interpréter en public a la fin papier pour pouvoir Créer une ceuvre, comme choisir votre technique : pastel, aquarelle, huile ou
de I'année un répertoire varié. C'est un temps George Braque ou Jacques Prévert. acrylique. Tout cela, bien sur, dans une ambiance

suspendu dans le quotidien de chacun. décontractee ou le sourire est toujours de mise.

............................................... Oracle de Belline : :
Croquis, esquisses

Atelier écriture : :
Eric et Martine COMPERE-SPITZER :

V4 4 4 4 4 4 4 4 & 4 & & L & & &

Frangois BIZET : animateur animateurs MIRA : animatrice Flate g
......................................................................................................................................... S
Vous aimeriez écrire mais. .. vous n'osez pas ! Oracle crée par le mage Edmond et découvert Découverte des bases solides et essentielles au Didier GUYOT : animateur i
Alors surmontez votre peur, aucun jugement par Belline. Son imagerie est simple mais riche dessin : voir les lignes et directions, hauteurs et ceeeeeeii i f—é
de valeur ! Chacun est invite a exprimer sa en symboles. Il fait référence aussi aux planétes largeurs, proportions du motif et jeux d’ombres Apprentissage et pratique des grandes familles 2
sensibilite sur des themes varies, ludiques et a leurs influences. Protocoles de tirage et lumigres. Croquer, faire des tentatives pour de flates de la musique occidentale : flite & x
ou serieux. Un temps pour s’etonner de ses et associations de cartes vous permettront chercher & ce que ce soit juste d’un trait de bec (soprano, alto et ténor) fliites traversiéres 2
propres capacites et pour decouvrir les univers  d'aborder tous les domaines de votre vie. plus en plus sdr, libre et vivant. Ftude de la (classique et en bois), fldites irlandaises (in et 2
des autres participants. Enrichissant ! composition. low whistles). o
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Temps Libre est une association loi 1901 proposant de nombreuses : Nos activites, cours, ateliers ou stages ont lieu sur différents sites.
ivités culturell rtisti 3 iv rtiv r X .
activites culturelles, artistiques, éducatives et sportives pour tous, o SIEGE SOCIAL : 7 rue du Perrey

enfants, jeunes et adultes.
o SALLES PERCANVILLE : 30 rue Percanville

...................................................................................... : o LA FABRIQUE SAINT-VINCENT : 101 rue Guillemard

RENSEIGNEME N TS &INSCRI ) ONS : o PISCINE DE LA MARE ROUGE : 89 rue Florimond Laurent

Sur site : 7 rue du Perrey 76600 Le Havre : o SALLE FRANGOIS 1% : 2 rue Abbé Périer

Par télephone : 02 35 19 91 23 - 02 35 41 15 27 ou 06 68 13 60 37 o LA FABRIQUE SANVIC : 100 rue David d’Angers

Par e-mail : tempslibre76@orange.fr o LA FABRIQUE POLE SIMONE VEIL : 3 parvis Simone Veil

Sur notre site : www.temps-libre-76.fr : o SALLE MUNICIPALE DU PERREY : 53 rue du Perrey
TempsLibre76 2 o SALLE DES FETES DES ACACIAS : 56 rue des Acacias

e Pajement a l'inscription, a I'année ou

3 fois. Pl limitées d h =
e -t JOURNEE “PORTES OUVERTES”
I:-u - I"'::'.' LS e Quverture des cours si le nombre SAMED' 0 SEPTEMBRE 2023
E Lr ':, o minimum d’adhérents est atteint. . _
e Consultation des tarifs sur demande d pa rtl r d € 1 4h 30
Retrouvez et sur notre site web.

toutes les

informations

sur notre site. m
leHavre




