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SAISON 2024-2025
QUARTIER LIBREQUARTIER LIBRE

Activités proposées par

M J C  P a l e n t e
M J C  C l a i r s - S o l e i l s
M a i s o n  d e  Q u a r t i e r  
R o s e m o n t  S t - F e r j e u x

Loisirs enfance/jeunesse
Loisirs adultes

Expression culturelle & artistique
Sport & bien-être

Sport adapté
École de musique

Entraide & solidarité
En famille



É D I TO

2023fut une année de tangage où notre armada fut mise à rude épreuve comme de

nombreux centres sociaux en France. Pour autant, nous sommes toujours là au-

jourd’hui et c’est avec beaucoup de détermination et d’entrain que nous vous pro-

posons notre nouveau catalogue quartier libre n°14, saison 2024/2025.

si notre histoire commune est encore récente, quartier libre besançon (qlb) fut institutionnalisée en 2017,

cette expérience partagée nous a enrichi en solidarité et en expériences mutualisées. les différences qui

caractérisent chacun de nos territoires ne sauraient gommer notre ressemblance première qui est celle

d’être au service et à l’écoute des habitants et autres acteurs de nos quartiers.

l’an dernier, nous nous questionnions sur la pérennité de nos associations, sur la fragilité des publics ac-

cueillis, sur les augmentations de charges indépendantes de notre volonté… C’est bien notre réalité du mo-

ment avec cependant une vraie éclaircie sur le retour en nombre des adhérents, sur votre envie de venir

à nouveau vivre des temps de loisir, de culture, de bien-être au sein de nos trois maisons. Ce soleil retrouvé

nous permet de nous projeter à nouveau, de plancher sur de nouvelles expériences à partager, de voguer

vers d’autres terres, de changer de cap.

il est temps que nous consolidions nos équipages, qu’ensemble, au niveau de qlb, nous réparions les di-

verses avaries et poursuivions nos divers projets communs.

les années à venir seront donc celles du renouveau, celles qui, nous l’espérons, vous amèneront à pousser

nos portes, à passer le seuil des Maisons de quartier libre besançon.

bonne lecture et à très bientôt.

leïla Hannouni ,
Présidente de la 
MJC Clairs-soleils

Jean-louis PHariZat,
Président de la

MJC Palente

Denis PoiGnanD,
Président du

Comité de quartier
rosemont-st-Ferjeux

retrouvez-nous sur le site : www.quartierlibre-besancon.fr
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“C'est le pilote qui voit loin qui ne fera pas chavirer son bateau.”



QuelQues mots d’histoire
Celle-ci pourrait s’écrire en plusieurs tomes
avec un début en 2007-2008 et une fin que
l’on espère le plus tard possible.  nous avons
donc fait le choix de retenir trois dates : 
lle 30 novembre 2012 a eu lieu notre pre-
mière réunion des Conseils d’administration
des MJC Palente et Clairs soleils et du Comité
de quartier rosemont st Ferjeux. elle a eu
pour objectif de poser les grands axes de
travail pour formaliser l’outil commun “qlb”. 
Ceux-ci se résumaient ainsi : se connaître,
s’organiser, se projeter.
lle 7 décembre 2013, signature de la
Charte qlb. tout en matérialisant notre vo-
lonté de travailler ensemble par la création,
entre autre, de supports de communication
communs (bilboquet, qlb, site internet, …),
un premier Dla (Dispositif local d’accompa-
gnement) nous a accompagnés dans la dé-
finition des bases de notre fonctionnement.
Cet accompagnement a abouti à l’écriture
de notre Charte. un second Dla nous a aidés
à définir le statut juridique de l’outil qlb. 
lle 18 octobre 2017, création officielle de
l’association qlb lors de son assemblée Gé-
nérale constitutive. association qui réaffir-
mait trois grands principes partagés :
- Être une force de propositions
- s’enrichir mutuellement
- Être en capacité d’offrir
nous tentons toujours aujourd’hui d’œuvrer
collectivement dans ce sens en continuant
de cultiver nos valeurs partagées.

Valeurs portées
au nombre de trois, elles sont présentes dans
la Charte : l'ouverture, la mixité, le partage.
l’ouverture, la relation à l’autre
- Défendre des valeurs de citoyenneté et de
respect…
- s’appuyer sur la diversité des individus
pour faire vivre le brassage interculturel, so-
cial, territorial, …
- Favoriser le bien-être, le mieux-être des in-
dividus (volonté d’accompagnement, de sou-
tien des projets individuels ou/et collectifs).
- Être à l’écoute des besoins des habitants,
des associations et acteurs des territoires.
la mixité, le lien social
- animer le vivre ensemble 
- soutenir la démarche d’aller à la rencontre
de l’autre 
le partage, la coopération, la solidarité
- Cultiver le partage et la coopération à l’in-
térieur comme à l’extérieur de nos “Mai-
sons”, …
- Développer la solidarité par l’entraide...
l’ensemble de ces valeurs est le socle du
“pourquoi de l’existence” de  nos “Maisons”,
de la naissance de quartier libre besançon.
elles nous conduisent à être connus et re-
connus comme étant des acteurs clés œu-
vrant pour l’amélioration de la qualité de vie
des habitants.

aCtions Communes
elles ont évolué au cours du temps aussi
bien dans le type d’action que dans le mo-
dèle de construction. au niveau du modèle,
nous sommes passés du “je t’invite à parta-
ger une action que je mène” à “nous avons
une problématique commune, travaillons
ensemble à trouver une réponse”.

au niveau des actions, la plus visible à ce
jour est sans aucun doute la création d’un
site internet commun et la publication de
livrets (Bilboquet et QlB) présentant nos di-
verses activités à destination des habitants.
les ateliers sociolinguistiques, les écrivains
publics, les ateliers mobilisation vers l’em-
ploi sont autant d’exemples qui montrent la
diversité et la richesse du faire ensemble.

la dernière action en date concerne  la re-
construction commune de notre site inter-
net. Cependant, l’une des actions-forces
communes est sans aucun doute la
conduite de commissions qui nous permet-
tent partages, réflexions, propositions.

Commissions
lCommission évènements :
Donner à voir qlb et favoriser la participa-
tion commune à un même évènement.
lCommission gestion rh :
Définir la possibilité de la mise en place
d’une mutualisation de compétences.
lecrivains publics :
travailler à la coordination et à la mutuali-
sation des compétences des acteurs de ce
dispositif au sein de nos maisons. 
Commission communication :
Définir une stratégie de communication sur
l’ensemble du territoire et développer des
outils permettant sa mise en œuvre.

que de chemin parcouru depuis plus de 10
ans…. il reste cependant de nombreux pro-
jets à venir, alors n’hésitez pas à nous re-
joindre. a bientôt !

quartir libre besançon - Présentation
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- a -
►accompagnement à la 

scolarité (aide aux devoirs) p.24
►accordéon diatonique p.20
►accueil de loisirs du 

mercredi 3/12 ans p.06
►aéroboxe adultes p.13
►anglais, cours adultes p.10
►animal move adultes p.13
►animation collective famille p.24
►animations en pied 

d’immeuble p.24
►apprentissage du français 

asl adultes p.25
►aquasport adultes p.13
►art-gym 3/10 ans p.06
►astrologie adultes p.10
►atelier créatif 6/10 ans p.06
►atelier créatif adultes p.11
►atelier d’écriture adultes p.10
►atelier d’écriture 11/15 ans p.06
►atelier de mobilisation 

vers l’emploi p.26
►atelier de musiques 

actuelles p.21
►atelier de pratique musicale p.19
►atelier “Décode tes notes” p.19
►atelier informatique p.25
►atelier jazz / improvisation p.21
►atelier “tout en couleurs” p.11
►atelier vocal enfants dès 7 ans p.22

- B -
►balance énergie adultes p.13
►batterie p.20
►batterie (est bisontin) p.21
►bénévolat à la MJC Palente p.27
►bols tibétains & Gong adultes p.14
►body move adultes p.13
►body zen adultes p.13

- C -
►Café des mondes p.25
►Calme & lâcher prise adultes p.13
►Chant lyrique p.20
►Chorale “la Chantoillotte” p.22
►Chorale féminine 

“les Zingarelles” p.22
►Clarinette p.20
►ClCV permanence p.26
►Club des aînés p.26
►Club photo adultes p.10
►Chant “musiques actuelles” p.20
►Création de jeux vidéo 

11/15 ans p.06
►Cuisine atelier 

du jeudi adultes p.10
►Cuisine atelier 

du samedi adultes p.10

- d -
►Dans ma bulle 7/12 ans p.06
►Danse classique dès 5 ans p.07
►Danse en couple 

et en solo adultes p.11
►Danse flamenca 6/18 ans p.07
►Danse flamenca adultes p.11
►Danses traditionnelles 

folk adultes p.11
►Danse bachata en solo p.11
►Danse tribal fusion dès 6 ans p.07
►Danse expressive 6/10 ans p.07
►Danse expressive adultes p.11
►Découverte instrumentale p.19
►Défenseur des droits 

permanence p.26

- e -
►ecrivains publics p.25
►equilibre corps & mémoire 

dès 60 ans p.15
►equilibre mobilité adultes p.14
►espace jeunes p.24
►eveil artistique 4/6 ans p.08

- f -
►Flûte traversière p.20
►Folkadanse p.21
►Formation musicale 1er cycle p.19
►Formation musicale 2e cycle p.19
►Formation musicale 1C1 

(est bisontin) p.21
►Formation musicale 1C2 

(est bisontin) p.21
►Formation musicale 1C3 

(est bisontin) p.21
►Formation musicale 1C4 

(est bisontin) p.21

- g -
►Guitare acoustique p.20
►Guitare basse p.20
►Guitare électrique p.20
►Guitare électrique (est bisontin) p.21
►Guitare folk (est bisontin) p.21
►Guitare jazz p.20
►Gym cuisses abdos fessiers 

adultes p.13
►Gym dos adultes p.15
►Gym douce adultes p.15
►Gym entretien matin adultes p.15
►Gym entretien soir adultes p.15

- h -
►Hata Yoga adultes p.14

- i -
►”impro’biz”, 

improvisation théâtrale p.12
►initiation à la pratique 

musicale p.19

- j -
►Jardin partagé p.24
►Jazz improvisation 

tous instruments p.20

- k -
►Karaté 6/13 ans p.08

- l -
►lecture à haute voix adultes p.12
►le petit labo des arts 

6/10 ans p.08

- m -
►Mandoline bluegrass 

& irlandaise (est bisontin) p.21

- n -
►natation 5/12 ans p.08

- o -
►Œnologie adultes 

“Cépages & terroirs” p.10
►orchestre “Mini-Pouss” p.21

- p -
►Parlo’thé (Parentalité) p.24
►Permanence emploi p.26
►Piano p.20
►Piano (est bisontin) p.21
►Pilates adultes p.14

- s -
►saxophone p.20
►sculpture sur bois adultes p.12
►self-défense 11/15 ans p.08
►self-défense adultes p.14
►stretching adultes p.15
►stretching relaxation adultes p.15
►swiss ball adultes p.14

- t -
►théâtre 6/15 ans p.08
►théâtre d’improvisation 

adultes “impro’biz” p.
►trompette p.20

- V -
►Violon p.20

- y -
►Yoga adultes p.14
►Yoga Kundalini adultes p.14



MJC Palente
24, rue des roses - 25000 besançon - w03 81 80 41 80 / email : mjcpalente.secretariat@gmail.com
site : www.mjc-palente.fr / facebook : mjc palente / instagram : mjcpalente
Président de l’association : Jean-louis PHariZat 

Horaires D’ouVerture
- lundi & mardi : de 8h30 à 12h et de 13h30 à 17h45
- Mercredi : de 8h30 à 18h sans interruption
- Jeudi & vendredi : de 8h30 à 12h et de 13h30 à 18h 
- samedi : de 9h à 12h (hors vacances scolaires)

MoDalités D’insCriPtion et D’annulation
l'inscription à une activité ne sera définitive qu'après versement du montant total de la cotisation. toute activité
annulée par l’association (sans cours effectué) fera l’objet d’un remboursement total (cotisation et adhésion).
toute activité annulée par l’association avec au moins 1 cours effectué fera l’objet du remboursement de la
cotisation  (les frais de gestion  et l’adhésion restant dus). toute activité annulée par l’adhérent après 1 séance
d’essai fera l’objet d’un remboursement de la cotisation (les frais de gestion restant dus). toute activité annulée
par l’adhérent en cours d’année fera l’objet d’auCun remboursement ni aVoir. toute activité arrêtée définiti-
vement par l’adhérent en cours d’année pour raison médicale fera l’objet d’un avoir (les frais de gestion restant
dus) à la date de réception  d’un justificatif médical ; l’avoir sera valable 1 an et non remboursable. 

TRAM 1 Arrêt Lilas BUS 6 Arrêt P.etM.Curie

ACCÈS FACILE À LA MJC PALENTE :
ARRÊTS DE BUS ET DU TRAMWAY

→ insCriPtions aux aCtiVités à Partir Du MerCreDi 12 Juin 2024

tariFs aDHésion : - 16 ans : 7 € / + 16 ans : 10 € / Famille : 20 € (adhésion valable de septembre 2024 à fin août 2025)
MoDes De PaieMents aCCePtés : 
espèces / Chèque bancaire (à l’ordre de la MJC Palente) / Carte bancaire / Chèques vacances / Coupons sports

Depuis plus de 40 ans, la MJC Palente affirme sa vocation de structure de quartier et sa volonté d'ouver-
ture à ses habitants et au-delà, à tous ceux qui partagent ses valeurs et cherchent un lieu d'expression.
son projet associatif porte les valeurs de solidarité, d’entraide, de respect mutuel et d’ouverture vers

l’autre. la MJC Palente est agréée Centre social par la Caisse d'allocations familiales du Doubs et conventionnée
avec la Ville de besançon. la MJC Palente, c’est plus de cent bénévoles et une équipe de professionnels qui oeuvrent
ensemble pour faire vivre son projet. Comme chaque année, le programme de cette saison cherche à répondre à
vos aspirations dans les meilleures conditions possibles. 

07

PRÉSENTATION & INFOS PRATIQUES 

inscriptions pour l’acccompagnement à la scolarité, les asl et l’espace jeunes durant la semaine du 2 au 7 septembre.

les activités reprendront à partir du lundi 16 septembre 2024.  Chaque inscription à une activité donne droit 
à 30 séances qui sont réparties de septembre à juin, hors vacances scolaires et jours fériés.

M
JC

Palente - inFos Pratiques
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nouVeau site internet
sCannez-moi !



aCCueil De loisirs Du
MerCreDi, 3/12 ans 
(3 ans : enfants scolarisés,
ayant acquis la propreté)
Cet accueil de loisirs sans
hébergement (alsH) est
ouvert à la journée ou à la
demi-journée, avec ou
sans repas. Des activités
de création, d’expression,
des jeux de plein air. Des
sorties culturelles seront
également organisées.
☺intervenants : 
1 directrice, 1 adjoint et 6
animateurs
< école Jean Zay (ma-
ternelle -6 ans 
& primaire +6 ans)
Plusieurs possibilités :
►Mercredi 1/2 journée de
8h30 à 12h 
►Mercredi 1/2 journée de
13h30 à 18h 
►Mercredi 1/2 journée
(avec repas) de 8h30 à
13h30
►Mercredi 1/2 journée
(avec repas) de 12h à 18h 
►Mercredi à la journée
(avec repas) de 8h30 à 18h 
►Mercredi à la journée
(sans repas) de 8h30 à 12h
& 13h30 à 18h 
aPossibilité d’accueil le
mercredi de 7h30 à 8h30 

I/ LOISIRS ENFANCE/JEUNESSE TARIFS PAGE 09
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art-GYM, 3/10 ans
on chante, on danse, et on
marche la tête en bas !
Mix de gymnastique, de
yoga et de danse.
☺intervenante : 
Marie saba 
< MJC Palente 
►3/10 ans
Mercredi de 8h40 à 9h40
Mercredi de 9h40 à 10h40

Dans Ma bulle, 7/12 ans
J'apprends à écouter mes
besoins, ceux des autres et
trouver le calme en moi. Je
découvre des activités de
bien-être à pratiquer seul ou
en famille (relaxation, auto-
massage, jeux de concen-
tration et d'expression,
émotions, imaginaire, mu-
sique et détente corporelle.)
☺intervenante : 
sandy Mariotte
< MJC Palente
►7/12 ans
Mercredi de 15h30 à 17h

Création De Jeux ViDéo,
8/11 & 11/15 ans
Découvrez l’univers capti-
vant de la création de jeux
vidéo via cette activité.
Plongez dans l’aventure où
l’imagination prend vie,
guidé par simao. De la
conception des person-
nages, à la programmation,
explorez chaque étape du
processus de création.
☺intervenant : 
simao sanCHeZ
< MJC Palente
►8/11 ans
Mercredi de 14h à 15h30
►11/15 ans
Mercredi de 15h30 à 17h 

atelier D’éCriture 
CréatiVe, 11/15 ans 
(sous réserve)
Chanson, sketch, poésie,
histoires, dialogues et
jeux vous attendent. notre
espace bienveillant offre
conseils personnalisés et
une communauté unie
par l’amour des mots. re-
joignez-nous et libérez
votre imaginaire ! 
☺intervenant : 
etienne salMon
< MJC Palente
►11/15 ans
Jeudi de 18h à 19h

atelier CréatiF, 6/10 ans
a travers le dessin et les
ateliers créatifs, stimulez
l'imagination de votre en-
fant dans un environne-
ment ludique et
enrichissant. lors de ces
ateliers, il aura l'occasion
d'explorer différentes
techniques et d'acquérir
les bases essentielles à la
composition visuelle et de
développer sa compré-
hension artistique.
☺intervenante : 
Marion sonet
< MJC Palente
►6/10 ans
Mercredi de 10h30 à 12h
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Danse Classique,
Dès 5 ans 
bien que très codifiée, la
danse classique allie à la
rigueur de sa technique,
la recherche d’une ges-
tuelle esthétique et ex-
pressive. elle affine la
musicalité, développant
ainsi le sens artistique et
la créativité. 
☺intervenante : 
Virginie Monnier
< MJC Palente
►Moyen, 6/10 ans
Jeudi de 17h30 à 18h30
►Débutant, 5/8 ans*
samedi de 10h à 11h 
►avancé, dès 11 ans
samedi de 11h à 12h30

Danse FlaMenCa,
6/18 ans 
apprendre à danser le Fla-
menco, c’est découvrir un
univers immense, c’est de-
venir à la fois danseur et
percussionniste pour ten-
ter de faire jaillir ce que l’on
a au plus profond de soi.
Chacun s’initiera aux
rythmes, à la gestuelle, à la
technique propres à cet art.
☺intervenante : 
albane MatHieu-Fuster 
< école Jean Zay
Âge / niveau :
►Débutant 6/10 ans 
Mercredi de 16h30 à 17h30
►initié 8/11 ans 
& débutant 11/13 ans
Mercredi de 17h30 à 18h45
►initié 12/18  ans
Mardi de 18h30 à 20h

Danse tribal Fusion,
Dès 6 ans 
Mélange de danse
contemporaine et d’autres
styles de danse. les en-
fants vont découvrir un
nouveau style original,
énergique et ludique.
Chaque cours compren-
dra des exercices 
abordant différentes tech-
niques, ainsi que l’appren-
tissage d’une chorégraphie
afin de développer la sen-
sibilité et l’expressivité de
chacun. 
☺intervenante : 
bengi atesoZ
< MJC Palente 
►6/10 ans
Mercredi de 13h à 14h
►11/15 ans
Mercredi de 14h à 15h

Danse exPressiVe 
6/10 ans
apprendre, imaginer, et
traverser différentes
énergies du mouvement
pour créer une forme col-
lective, le tout dans la joie
et la bienveillance.
☺intervenante : 
sabrina bouKHenous
< MJC Palente
►6/10 ans
Mercredi de 10h à 11h

attention !
Pour les danses classique, flamenca et tribal fusion, la tenue pour les galas est à la charge des familles.
les cours proposés sont maintenus en fonction du nombre de participants.
les horaires sont susceptibles d’être modifiés si un regroupement s’avère nécessaire.
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natation, 5/12 ans
les cours sont adaptés en
fonction du niveau et de
l’âge des enfants : ap-
prentissage et perfection-
nement des nages
codifiées.
☺intervenants : eva
Colin DoubeY et Maxence
Courret, diplômés en ac-
tivités aquatiques 
< Piscine Feelgood
►5/12 ans
Mercredi de 14h à 14h45
Mercredi de 14h45 à 15h30

selF-DéFense, 11/15 ans
apprendre à lutter contre le
stress, renforcer la
confiance en soi. l'accent
est mis sur la maîtrise de
soi pour s'adapter à une si-
tuation d'agression (verbale,
physique ou psychologique).
apprendre à anticiper et
éviter le conflit, mais aussi
connaître ses capacités
pour se défendre.
☺intervenant : 
Fabien FaiVre
< MJC Palente
►11/15 ans
Jeudi de 18h à 19h

le Petit labo Des arts,
6/10 ans
expérimenter, rêver, déve-
lopper l’imagination, jouer
avec les couleurs, la ma-
tière, la composition, les
formes et les équilibres
entre une image et un texte.
on pratiquera le dessin, la
peinture, le collage, la gra-
vure... 
☺intervenante : 
sylvia MisCelli
< MJC Palente
►6/10 ans
Mercredi de 14h à 15h15

Karaté, 6/13 ans
activité pouvant bénéficier
du 
(Voir ci-dessous)
transmission des valeurs
telles que le contrôle de soi,
le respect, le courage et l'hu-
milité. les enfants pourront
s'initier à la compétition
technique (kata) ou au com-
bat (kumite). 
☺intervenant : 
Didier Haas 
< MJC Palente 
►Débutant
Mercredi de 17h15 à 18h15
►Gradé (2 ans de pratique
du karaté)
Mercredi de 18h15 à 19h15

éVeil artistique : danse,
musique, théâtre, 4/6 ans
un parcours artistique :
éveil à la musique, danse
et  aux arts plastiques.
l'année sera conjointe-
ment organisée avec les
animateurs de ces 3 ate-
liers. Chaque trimestre,
les enfants découvriront
une activité.
☺intervenants : 
bengi atesoZ-DorGe
(danse), emmanuelle
GonCalVes (musique) &
olivier, de la Cie truelle
Destin (théâtre)
< MJC Palente & école
Jean Zay
►4/6 ans
Mercredi de 11h à 12h

tHéÂtre, 6/15 ans
tout est matière à jouer et
à rêver : une chanson, un
extrait de livre, une situation,
etc. nous aborderons plu-
sieurs aspects du théâtre
pour faire émerger  la sen-
sibilité de chacun. 
☺intervenante : 
Cie CnePuK
< MJC Palente
►6/10 ans
Mercredi de 14h à 15h30
►11/15 ans
Mercredi de 15h30 à 17h
►6/12 ans
samedi de 10h30 à 12h 
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I/ LOISIRS ENFANCE/JEUNESSE 
TARIFS

Pour bénéficier du tarif qF ≤ 800 €, merci de vous munir de l’attestation de quotient Familial CaF ou Msa

*tCV ou tsV : Cette activité peut bénéficier des tickets culture ou des tickets sport de la Ville de besançon
Ces tickets concernent les enfants bisontins scolarisés en maternelle ou en élémentaire à besançon dont le quotient Familial (qF)
maximum est inférieur ou égal à 1000 €. renseignez-vous auprès du secrétariat de la MJC Palente pour de plus amples informations.

aCtiVités exPression & DéCouVerte Durée tCV ou
tsV ? *

qF 
≤ 800 €

qF 
≥ 800 € PaGe

aCCueil De loisirs Du MerCreDi 3/12 ans

à la journée 8h30-18h (avec repas)

à la journée 8h30-12h / 13h30-18h (sans repas)

à la demi-journée 8h30-12h (sans repas)

à la demi-journée 8h30-13h30 (avec repas)

à la demi-journée 12h-18h (avec repas)

à la demi-journée 13h30-18h (sans repas)

9h30

8h

3h30 

5h

6h

4h30

/

410 €

208 €

91 €

340 €

370 €

125 €

565 €

338 €

150 €

423 €

470 €

196 €

06

art-GYM 3/10 ans 1h / 120 € 160 € 06

atelier CréatiF 6/10 ans 1h30 oui 120 € 160 € 06

atelier D’éCriture CréatiVe 11/15 ans (sous réserve) 1h oui 120 € 160 € 06

Création De Jeux ViDéo 8/15 ans 1h30 / 150 € 244 € 06

Dans Ma bulle 7/12 ans 1h30 / 120 € 160 € 06

Danse Classique Dès 5 ans

niveau débutant, 5/8 ans 

niveau moyen, 6/10 ans

niveau avancé, dès 11 ans

1h

1h

1h30

oui
120 €

120 €

160 €

160 €

160 €

244 €

07

Danse FlaMenCa 6/18 ans

niveau débutant 6/10 ans

niveaux initié 8/11 ans et débutant 11/13 ans

niveau initié 12/18 ans

1h

1h15

1h30

oui
120 €

135 €

160 €

160 €

210 €

244 €

07

Danse tribal Fusion Dès 6 ans 1h oui 120 € 160 € 07

Danse exPressiVe 6/10 ans 1h oui 120 € 160 € 07

eVeil artistique 4/6 ans 1h oui 120 € 160 € 08

Karaté Débutants & Gradés 6/13 ans
(tarif comprenant 38,50 € de licence à la Fédération Française de Karaté)

1h
oui

+Pass’sport
125 € 160 €

08

le Petit labo Des arts  6/10 ans 1h15 oui 135 € 160 € 08

natation  5/12 ans 45 min / 180 € 230 € 08

selF-DéFense 11/15 ans 1h / 120 € 160 € 08

tHéÂtre 6/10 ans & 11/15 ans 1h30 oui 160 € 208 € 08

120 €

150 €
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II/ LOISIRS ADOS/ADULTES TARIFS PAGE 16

EXPRESSION CULTURELLE & ARTISTIQUE

Club PHoto
le club photo, animé par
des bénévoles,  rassemble
des mordus de la prise de
vue et du post-traitement,
argentique ou numérique,
du débutant à l’expert et
au professionnel, utilisant
tous les types d’appareils. 
☺intervenants : 
Dominique HoltZer,
Christian baillY, 
Dominique CHarles 
< MJC Palente 
►lundi de 20h15 à 22h30

astroloGie
apprendre à son rythme à
connaître l’astrologie, votre
personnalité et son devenir.
Venez découvrir votre
thème astral et son inter-
prétation. approfondissez
cet art à l’aide du symbo-
lisme et de la psychologie. 
☺intervenant : 
Daniel MoGniarD
< MJC Palente
►Mercredi de 18h30 à 20h30

anGlais
que vos souvenirs d’an-
glais soient lointains ou
non, que vous vouliez “dé-
poussiérer” vos connais-
sances ou pratiquer avec
aisance, rejoignez-nous,
sans complexe et dans la
bonne humeur.
☺intervenante : 
Catherine Gresset
< MJC Palente
►intermédiaire
Mercredi de 18h à 19h 

ŒnoloGie
“CéPaGes & terroirs”, 
Déguster et comprendre
un vin est accessible à
tous ! les termes ne doi-
vent pas vous faire peur..on
goûtera les vins, mais nous
n’oublierons pas de manger
en même temps ! le but
est de passer un bon mo-
ment dans une ambiance
décontractée.
☺intervenant : 
laurent CHassot 
< MJC Palente 
►Jeudi de 19h à 21h30
inscription à la séance
- séances 2024/2025 :
3/10, 7/11, 12/12, 16/01 +
suite à définir 
* l’abus d’alcool est dan-
gereux pour la santé

atelier D’éCriture 
CréatiVe
(sous réserve)
Chanson, sketch, poésie,
histoires, dialogues et
jeux vous attendent. notre
espace bienveillant offre
conseils personnalisés et
une communauté unie
par l’amour des mots. re-
joignez-nous et libérez
votre imaginaire ! 
☺intervenant : 
etienne salMon
< MJC Palente
►Jeudi de 19h à 20h

atelier Cuisine Du saMeDi 
aVeC benoît rotsCHi,
CHeF étoilé
Préparation d’un repas à
partager sur place
suivant les saisons, vous
travaillerez les produits de
la mer, les morceaux de
boucher, les légumes an-
ciens, la pâtisserie des fruits
de saison. Des techniques
nouvelles, l'utilisation des
épices, des herbes...
☺intervenant : 
benoît rotsCHi
< MJC Palente
►samedi de 18h à 22h
inscription à la séance
- séances 2024/2025 :
21/09, 12/10, 9/11, 7/12,
18/01, 22/03, 12/04 & 17/05

atelier Cuisine Du JeuDi 
aVeC benoît rotsCHi,
CHeF étoilé
Préparation d’un plat à
emporter.
suivant les saisons, vous
travaillerez les produits de
la mer, les morceaux de
boucher, les légumes an-
ciens, la pâtisserie des fruits
de saison. Des techniques
nouvelles, l'utilisation des
épices, des herbes...
☺intervenant : 
benoît rotsCHi
< MJC Palente
►Jeudi de 18h30 à 20h30
inscription à la séance.
- séances 2024/2025 :
17/10, 21/11, 13/02 & 5/06
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Danse en CouPle 
et en solo
accessible à toutes et à
tous, venez faire vos pre-
miers pas pour pratiquer
une activité en solo ou en
couple : rock, Madison,
Kuduro, Charleston, valse,
tango, west coast swing.
☺intervenant : 
simon Martin
< MJC Palente
►Débutant/intermédiaire 
Jeudi de 20h30 à 21h30

Danse 
FlaMenCa
apprendre à danser le Fla-
menco, c’est découvrir un
univers immense, c’est de-
venir à la fois danseur et
percussionniste pour ten-
ter de faire jaillir ce que l’on
a au plus profond de soi.
Chacun s’initiera aux
rythmes, à la gestuelle, à la
technique propres à cet art.
☺intervenante : 
albane MatHieu-Fuster 
< école Jean Zay
►avancé, à partir de la 
8e année
lundi de 19h à 20h30
►Débutant/initié
lundi de 20h35 à 21h50
►intermédiaire, 4e, 5e, 6e et
7e années
Mercredi de 19h à 20h30

Danse traDitionnelle
FolK 
Découverte, apprentis-
sage et perfectionnement
des danses traditionnelles
d’europe et d’ailleurs,
dans une ambiance convi-
viale et décontractée, en
groupe et/ou en couple.
☺intervenants : 
plusieurs personnes 
< MJC Palente
►bal pour les nuls
Mardi de 14h à 16h
►atelier tous niveaux
Vendredi de 20h30 à 22h
►P’tit bal
Vendredi de 22h à minuit
Contact : 
folk.mjcpalente@gmail.com

ph
ot

o 
©
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Danse exPressiVe 
apprendre, imaginer, et
traverser différentes
énergies du mouvement
pour créer une forme col-
lective, le tout dans la joie
et la bienveillance.
☺intervenante : 
sabrina bouKHenous
< MJC Palente
►lundi de 19h30 à 21h

Danse baCHata en solo
Des ateliers pour travailler
les notions essentielles
tels que les appuis, les
tours, les vagues, les iso-
lations... Des chorégra-
phies pour appliquer les
notions et surtout beau-
coup de fun et de bien-
veillance (pour oser
exprimer votre féminité). 
☺intervenante : 
barbara lenotte
< MJC Palente
►niveau 1
Jeudi de 19h30 à 20h30
►niveau 2
Jeudi de 20h30 à 21h30

II/ LOISIRS ADOS/ADULTES TARIFS PAGE 16

EXPRESSION CULTURELLE & ARTISTIQUE

atelier CréatiF
Permettre à chacun de
maîtriser les fondamen-
taux du dessin, par des
concepts variés tels que
la perspective, l'anatomie,
la composition et la cou-
leur. nous encourageons
le plein épanouissement
de l'imaginaire, laissant à
chacun la liberté d'expri-
mer son potentiel créatif.
☺intervenante : 
Marion sonet 
< MJC Palente
►lundi de 19h à 20h30

atelier 
“tout en Couleurs”
s’initier ou se perfection-
ner à des techniques
(dessin, peinture, col-
lage...) à l’aide de moyens
plastiques (huile, acry-
lique, aquarelle,…) sur des
supports (papier, toile,
verre…), dans une am-
biance conviviale.
☺intervenante : 
Hélène tarbourieCH 
< MJC Palente
►Mardi de 14h15 à 16h30
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sCulPture sur bois
a la découverte de l’ar-
tiste qui est en chacun de
nous. a l’aide de scies,
perceuses, ciseaux à bois,
toile émeri et cire pour la
finition, le sculpteur don-
nera libre cours à son
imagination en travaillant
des bois multiples.
☺intervenants : 
alann bôle & Gilles Martin
< espace simone de
beauvoir 
►Mardi de 18h à 21h

II/ LOISIRS ADOS/ADULTES TARIFS PAGE 16

EXPRESSION CULTURELLE & ARTISTIQUE

leCture à Haute Voix
l’atelier de lecture à haute
voix est un espace de re-
cherche sur le corps, la
voix, l’imaginaire, l’espace,
et le texte l. il s’adresse en
priorité à ceux qui ont déjà
pratiqué ce type de lecture.
☺intervenante : 
Cie PHileMon
< MJC Palente
►Jeudi de 14h à 17h 
- séances 2024/2025 : 
26/09, 3/10, 17/10, 7/11,
21/11, 5/12, 19/12, 9/01,
23/01, 6/02, 20/02, 13/03,
27/03, 17/04, 15/05, 29/05
& 12/06
- lectures publiques :
20/12, 14/03 & 13/06

“iMPro’biZ”, 
iMProVisation tHéÂtrale
(inscriptions directement
auprès de la compagnie)
l’atelier vous entraîne
dans la découverte du
théâtre d’improvisation
dans toutes ses formes :
le corps, l’écoute, l’imagi-
naire, le rire… une petite
expérience et une envie
d’apprendre suffisent !
☺intervenante : 
Cie iMPro’biZ - 06 84 37 20 00
- improbiz@outlook.fr
< MJC Palente
►Mercredi de 20h à 21h30
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II/ LOISIRS ADOS/ADULTES TARIFS PAGE 17

SPORT & BIEN-ÊTRE

balanCe énerGie
Cours qui regroupe plu-
sieurs disciplines (Pilates,
Yoga et tai chi). travail de
respiration et d'enchaîne-
ment postural.
☺intervenante : 
Marie saba 
< MJC Palente
►Vendredi de 12h30 à 13h30

aniMal MoVe
Mix de gymnastique et de
yoga inspiré des déplace-
ments des animaux. l'al-
liance parfaite pour
améliorer votre force, sou-
plesse et votre mobilité.
☺intervenante : 
Marie saba 
< MJC Palente
►Mardi de 18h à 19h

aquasPort
accessible à tous, même
aux non nageurs, les
cours contribuent à une
meilleure circulation san-
guine, raffermissement
musculaire, sans fatigue
excessive et en ména-
geant les articulations. 
☺intervenants : 
eva Colin DoubeY et
Maxence Courret, diplô-
més en activités aquatiques 
< piscine de Feel Good
sport, 9 rue Valset, ZaC de
Chalezeule
►Mardi de 16h à 16h45
►Jeudi de 11h15 à 12h

aéroboxe
sport complet pour garder
la forme ! Ce savant mé-
lange d’aérobic et de boxe
synchronisé en musique
permet de se défouler,
d’évacuer le stress sans se
faire mal, de vous affirmer
et de tonifier harmonieu-
sement votre corps. 
☺intervenante : 
Monia arbi 
< MJC Palente 
►lundi de 19h à 20h
►Mercredi de 18h45 à 19h45

boDY MoVe
renforcement musculaire
poids de corps et/ou avec
petit matériel, couplé avec
divers mouvements en
rythme. Ce cours vous per-
mettra de renforcer vos
couches profondes (pos-
tures) et  superficielles
(force) et d’améliorer votre
cardio et votre coordination. 
☺intervenante : 
Maëlys le GuenneC
< MJC Palente
►Jeudi de 9h à 10h

boDY Zen
Mélange d'activités
douces (pilates, gymball,
streching, relaxation) qui
va vous permettre de ga-
gner en souplesse et en
tonicité, mais aussi vous
apporter une détente pro-
fonde ! adapté à tous. 
☺intervenante : 
Maëlys le GuenneC
< MJC Palente
►Vendredi de 10h à 11h

CalMe & lÂCHer-Prise
un temps de calme pour
prendre soin de soi. souf-
fler se libérer et se recen-
trer dans la douceur.
J'explore mon monde inté-
rieur par la relaxation,
auto-massages, respira-
tions, expression corpo-
relle, pleine conscience...
☺intervenante : 
sandy Mariotte 
< MJC Palente
►lundi de 18h à 19h30 

Cuisses / abDos / Fessiers
renforcement musculaire
ciblé sur les abdos (en
respectant le périnée).
Fessiers galbés, cuisses
fuselées, ce cours est fait
pour vous.
☺intervenantes : 
Marie saba 
& Maëlys le GuenneC 
< MJC Palente
►lundi (Marie) de 17h à 18h
►Vendredi (Maëlys)

de 9h à 10h
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II/ LOISIRS ADOS/ADULTES TARIFS PAGE 17

SPORT & BIEN-ÊTRE

selF-DéFense
apprendre à lutter contre le
stress, renforcer la
confiance en soi. l'accent
est mis sur la maîtrise de
soi pour s'adapter à une si-
tuation d'agression (verbale,
physique ou psychologique).
apprendre à anticiper et
éviter le conflit, mais aussi
connaître ses capacités
pour se défendre.
☺intervenant : 
Fabien FeVre 
< MJC Palente
►Jeudi de 19h à 20h 

équilibre Mobilité
améliorez votre équilibre,
et votre souplesse avec
des mouvements doux et
un travail adapté à tout
type de public.
☺intervenante : 
Marie saba 
< MJC Palente
►Mardi de 10h15 à 11h15 

Pilates
avec 7 principes fonda-
mentaux : la respiration, la
concentration, le contrôle,
le centrage, la précision, le
développement équilibré
des muscles, la fluidité, le
Pilates s'adresse à tous.
☺intervenantes : 
Marie saba & lison suGnY  
< MJC Palente
►lundi (Marie) 
de 12h30 à 13h30
►Jeudi (Marie) 
de 12h30 à 13h30
►Vendredi (lison) 
de 11h à 12h

relaxation sonore
(bols tibétains & GonG)
les ondes sonores pro-
duites par le bol tibétain
ont pour effet de défaire
les blocages cellulaires et
équilibrer notre système
énergétique, une détente
s’installe et entraîne un
ensemble de bienfaits.
☺intervenante : 
Fanny VantoMMe
< MJC Palente
►Mardi de 19h à 20h 

swiss ball
Cours avec un gros ballon,
favorisant le renforcement
musculaire. l’avantage du
swiss ball réside dans le fait
qu’il sollicite la musculature
abdominale et dorsale, et
sert de point d'appui pour
les mouvements réalisés
par les bras et les jambes.
☺intervenante : 
lison suGnY 
< MJC Palente
►Jeudi de 12h15 à 13h15

YoGa
retrouver aisance phy-
sique, apaisement mental,
discernement, par ce ren-
dez-vous avec soi, dans
l’effort mais à sa juste li-
mite, à travers des exer-
cices de respiration, des
postures, des instants de
silence.
☺intervenante : 
Michèle querY 
< MJC Palente
►Mardi de 16h45 à 18h15 
►Mardi de 18h30 à 20h 

HatHa YoGa
apprentissage et pratique
de la respiration (pra-
nayama) et des postures
(asanas) avec une approche
pédagogique détaillée.
☺intervenante : 
Marie saba 
< MJC Palente
►Mardi de 12h30 à 13h30 

YoGa KunDalini
retrouvez l'équilibre entre
corps et esprit en libérant
vos chakras et éveillez
votre conscience par des
exercices posturaux, de
respiration, et de chant. 
☺intervenante : 
Marie saba 
< MJC Palente
►lundi de 19h30 à 21h 
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équilibre CorPs 
& MéMoire (+ 60 ans)
Peut être financé par le
rssbFC
Possibilité de prise en
charge par votre Mutuelle.
exercices en douceur pour
améliorer son équilibre,
renforcement musculaire,
étirement et pour finir un
petit atelier mémoire.
☺intervenante : 
sylvie GerVais 
< MJC Palente
►Jeudi de 9h à 10h 
►Jeudi de 10h à 11h
►Jeudi de 11h à 12h (pour
les personnes ayant du
mal à se déplacer)

stretCHinG relaxation
la méthode idéale pour
accroître votre énergie
physique et mentale, pour
améliorer votre souplesse
et votre mobilité, pour as-
surer un équilibre entre un
corps et un esprit sain en
passant par la relaxation.
☺intervenante : 
Maëlys le GuenneC 
< MJC Palente
►Jeudi de 11h à 12h

GYM D’entretien
obtenir une meilleure ai-
sance gestuelle avec des
exercices variés. se ren-
forcer, s'assouplir, s'équi-
librer et développez sa
conscience corporelle
pour une meilleure condi-
tion physique.
☺intervenantes : 
sylvie GerVais & Fabienne 
MiGneret-siMon 
< MJC Palente
►lundi (sylvie) de 9h à 10h
Peut être financé par le
rssbFC
►lundi (Fabienne) de 20h
à 21h 
►Mardi (sylvie) de 12h30 à
13h30 - Peut être financé
par le rssbFC

GYM PréVention santé :
GYM DouCe
rester en forme tout au
long de sa vie, préserver
et entretenir sa santé,
garder l’équilibre, travail-
ler la coordination, dans la
joie et la bonne humeur.
☺intervenantes : 
sylvie GerVais 
& Maëlys le GuenneC 
< MJC Palente
►Mardi (sylvie) de 11h à 12h
Peut être financé par le
rssbFC
►Jeudi (Maëlys) de 10h à 11h  

II/ LOISIRS ADOS/ADULTES TARIFS PAGE 17

SPORT & BIEN-ÊTRE

GYM PréVention santé :
GYM Dos
Peut être financé par le
rssbFC
Prévenir, combattre, amé-
liorer sa posture afin de
diminuer ses problèmes
dorsaux, renforcement
des muscles posturaux.
retrouver souplesse.
bien-être et vitalité.
☺intervenante : 
sylvie GerVais 
< MJC Palente
►lundi de 10h à 11h
►lundi de 11h à 12h 

stretCHinG 
Favorise l’assouplisse-
ment en étirant tous les
muscles du corps en dou-
ceur sur une respiration.
☺intervenante : 
Marie saba
< MJC Palente
►lundi de 18h à 19h
►Mardi de 11h15 à 12h15 

réseau sport et santé 
de Bourgogne franChe-Comté (rssBfC)

la MJC Palente est en partenariat avec le réseau sport et
santé de bourgogne Franche-Comté (rssbFC) qui propose
un Parcours d'accompagnement sportif pour la santé. Ce
parcours assurant un lien privilégié entre sport et santé est
à destination des personnes atteintes de maladies chro-
niques. ainsi, les cours de sylvie GerVais, animatrice spor-
tive à la MJC, peuvent bénéficier de cette action. le rssbFC
peut notamment proposer une prise en charge financière
jusqu'à 50 % du montant de l'inscription. 

Peut-être pouvez-vous en bénéficier ? 
renseignements : w03 81 48 36 52
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aCtiVités Culturelles & artistiques Durée tariF PaGe

anGlais 1h 180 € 10

astroloGie 1h 120 € 10

atelier CréatiF 1h 200 € 11

atelier D’éCriture CréatiVe 1h 120 € 10

atelier “tout en Couleurs” 1h15 240 € 11

Club PHoto 2h15 65 € 10

Danse baCHata en solo 1h 172 € 11

Danses en CouPle et en solo 1h 172 € 11

Danse exPressiVe 1h30 230 € 11

Danse FlaMenCa
niveaux débutant/initié
niveau intermédiaire, 4e ,5e, 6e et 7e années
niveau avancé, à partir de la 8e année

1h15
1h30
1h30

194 €
234 €
234 €

11

Danses traDitionnelles FolK
bal pour les nuls
atelier tous niveaux
P’tit bal

1h30
1h30
2h

ForFait
60 €

11

leCture à Haute Voix 3h 257 € 12

sCulPture sur bois 3h 105 € 12

ateliers insCriPtion à la séanCe Durée tariF PaGe

Cuisine
atelier du jeudi (préparation d’un plat à emporter)
atelier du samedi (préparation d’un repas à partager sur place)

2h
4h

22 €/séance
40 €/séance

10

10

ŒnoloGie “CéPaGes & terroirs” 2h30 35 €/séance 10

Pour les - 30 ans : 
avec la Carte avantages Jeunes, 10 % de réduction sur les activités adultes.M
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aCtiVités sPort & bien-Être Durée tariF PaGe

aéroboxe 1h 180 € 13

aquasPort 45 min 230 € 13

CalMe & lÂCHer-Prise 1h 150 € 13

équilibre CorPs & MéMoire,  Pour les + 60 ans 1h 150 € 15

GYMnastique PréVention santé : GYM Dos 1h 150 € 15

GYMnastique PréVention santé : GYM DouCe 1h 150 € 15

HatHa YoGa 1h 160 € 14

Pilates 1h 160 € 14

relaxation sonore bols tibétains & GonG 1h 185 € 14

selF-DéFense 1h 180 € 14

YoGa 1H30 180 € 14

YoGa KunDalini 1H30 220 € 14

M
JC

Palente - tariFs loisirs aDos/aDultes

17

aCtiVités sPort & bien-Être Durée tariF PaGe

aniMal MoVe 1h 13

balanCe énerGie 1h 13

boDY MoVe 1h 13

boDY Zen 1h 13

Cuisses / abDos / Fessiers 1h 13

équilibre Mobilité 1h 14

GYMnastique entretien 1h 15

stretCHinG 1h 15

stretCHinG relaxation 1h 15

swiss ball 1h 14

150 € un cours

puis 60 €

le cours 

supplémentaire
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ecole de musique, pôle d’enseignement musical du Grand besançon, 
affiliée à la Confédération Musicale de France.

tous les cours de formation musicale et instrumentale 
sont dispensés à l’école Jean Zay, 97 rue des Cras à besançon.

Chaque année, nous soutenons la MJC Palente en mettant  
des pianos à disposition de l’ecole de musique.

leroux Piano, 9 rue battant besançon 03 81 82 36 88

nous proposons également :
- Des conseils et un suivi approfondi entre la MJC et nos magasins 
- une équipe : 3 facteurs de piano diplômés d’état, un ébéniste, un responsable transport
- un partenariat : livraison gratuite, banquette, métronome offerts ainsi qu’un accord.
- location vente à 0% : nous prenons intégralement les intérêts à notre charge, permettant une 
acquisition moins onéreuse et plus souple.

- Mais c’est aussi les orgues, les pianos numériques, les synthétiseurs, les pianos silencieux et un atelier  
de réparation et de restauration spécialisé.

- un parc de plus de 70 pianos de 1200 € à 20 000 €.

au terme de l’année, les élèves valident leurs acquis (en formation musicale et instrumentale) 
par un contrôle de connaissances pour les niveaux inter-cycle 

et un examen pour les niveaux de fin de cycle 1C4 et 2C4.
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ATELIERS COLLECTIFS

initiation à la 
Pratique MusiCale
☺intervenante : 
Fanny VantoMMe 
< école Jean Zay
►1ère année-CP 
Mercredi de 11h à 11h45

DéCouVerte
instruMentale 
☺intervenant : à définir 
< école Jean Zay
►en option à partir du Ce1
Mercredi de 11h à 11h30
Cinq séances seront éga-
lement proposées en
cours d’année, le samedi
de 11h à 13h30

ForMation MusiCale
1er CYCle 
< école Jean Zay
☺intervenante : 
Fanny VantoMMe 
►1C2
Mercredi de 9h15 à 10h15
►1C2
Mercredi de 13h45 à 14h45
►1C3 : lundi de 17h30 à
18h30
►1C3 
Mardi de 17h30 à 18h30
►1C4 
Mercredi de 15h45 à 16h45

☺intervenant : 
nicolas CaGnoni 
►1C3 : lundi de 17h30 à
18h30
►1C4 
lundi de 18h30 à 19h30

atelier De  
Pratique MusiCale 
☺intervenante : 
Fanny VantoMMe 
< école Jean Zay
►1ère année-Ce1/Ce2 
Mercredi de 10h15 à 11h
►1ère année-a partir du CM1
Mercredi de 11h45 à 12h30

ForMation MusiCale
2e CYCle 
☺intervenante : 
Claire Martial 
< école Jean Zay
►2C1 
Mercredi de 14h45 à 15h45
►2C2
Mercredi de 15h45 à 16h45
►2C3
Mercredi de 16h45 à 17h45
►2C4
Mercredi de 13h45 à 14h45

atelier 
“DéCoDe tes notes” 
☺intervenante : 
Claire Martial 
< école Jean Zay
►Débutant 
Mercredi de 18h à 19h
►intermédiaire/avancé 
Mercredi de 19h à 20h
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Piano 
☺intervenante : 
emmanuelle GonCalVes
< ecole Jean Zay
►Cours individuel
lundi & mercredi matin

☺intervenant : 
Frédéric CHrist
< ecole Jean Zay
►Cours individuel
Mercredi & jeudi

aCCorDéon Diatonique
☺intervenante : 
lisa Parreaux 
< école Jean Zay
►Cours individuel
lundi & mercredi matin

Clarinette 
☺intervenante : 
Jade MenClé
< école Jean Zay
►Cours individuel 
ou en binôme
Mercredi après-midi 
& samedi matin

Flûte traVersière 
☺intervenant : 
Gilles MiCHauD-bonnet 
< école Jean Zay
►Cours individuel
lundi & mercredi 

saxoPHone 
☺intervenant : 
Gilles MiCHauD-bonnet 
< école Jean Zay
►Cours individuel
lundi & mercredi 

troMPette 
☺intervenant : 
Pierrot buliarD
< école Jean Zay
►Cours individuel 
ou en binôme
Jeudi après-midi 

Violon
☺intervenante : 
olga HunZinGer 
< école Jean Zay
►Cours individuel
Mercredi matin & samedi
matin

Guitare aCoustique, 
Guitare éleCtrique, 
Guitare JaZZ, 
Guitare basse
☺intervenant : 
aurélien DuDon 
< école Jean Zay
►Cours individuel
Mercredi après-midi, jeudi,
vendredi & samedi matin

batterie 
☺intervenant : 
etienne DeManGe 
< école Jean Zay
►Cours individuel 
ou en binôme
Mardi, mercredi & vendredi

JaZZ/iMProVisation 
(tous instruMents) 
☺intervenant : 
Gilles MiCHauD-bonnet 
< école Jean Zay
►Cours individuel
lundi & mercredi 

III/ L’ÉCOLE DE MUSIQUE TARIFS PAGE 23

LES INSTRUMENTS

CHant lYrique,
Dès 8 ans
☺intervenante : à définir 
< école Jean Zay
►Dès 8 ans
Jours et horaires à définir
à la rentrée

CHant 
“Musiques aCtuelles”,
Dès 12 ans 
☺intervenant : 
Matthias boulle 
< école Jean Zay
►Dès 12 ans
Mercredi & jeudi
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L’ÉCOLE DE MUSIQUE DANS L’EST BISONTIN/PRATIQUES D’ENSEMBLES

ForMation MusiCale 1C1
☺intervenant : 
nicolas CaGnoni 
< Vaire
►Mercredi de 13h30 à 14h30

< roche-lez-beaupré
►Jeudi de 16h45 à 17h45

ForMation MusiCale 1C2
☺intervenant : 
nicolas CaGnoni 
< Vaire
►Mercredi de 14h30 à 15h30

< roche-lez-beaupré
►Jeudi de 17h45 à 18h45

ForMation MusiCale 1C3
☺intervenant : 
nicolas CaGnoni 
< novillars
►Mercredi de 16h à 17h

ForMation MusiCale 1C4
☺intervenant : 
nicolas CaGnoni 
< novillars
►Mercredi de 17h à 18h

Piano
☺intervenante : 
Martine riDoux 
< roche-lez-beaupré
►Cours individuel
Mardi & mercredi matin

Guitare FolK, Guitare
éleCtrique, ManDoline
blueGrass & irlanDaise
☺intervenant : 
rémi Doubi 
< novillars
►Cours individuel ou en bi-
nôme (à partir de la 2e année)
lundi & mercredi

batterie
☺intervenant : 
sébastien reeVes 
< Vaire
►Cours individuel le mardi

atelier De 
Musiques aCtuelles
travail collectif de réper-
toire, de création et d’ar-
rangements autour des
différentes esthétiques
des musiques amplifiées.
le groupe est ouvert aux
adolescents et adultes,
instrumentistes, chan-
teurs ou chanteuses.
☺intervenant :
Matthias boulle 
< école Jean Zay
►ados/adultes
Jeudi de 19h à 20h
niveau instrumental : au
moins une année de pra-
tique instrumentale. ins-
truments :  batterie, basse
électrique, guitare élec-
trique, clavier, chant, autres
instruments selon profils.

atelier 
JaZZ / iMProVisation
ouvert à tous les instru-
mentistes en cours de
deuxième cycle, désireux
d’apprendre l’improvisa-
tion, l’harmonie et la lec-
ture de grilles, ainsi que le
discours et le phrasé pro-
pres à ce style musical.
☺intervenant : 
Gilles MiCHauD-bonnet 
< école Jean Zay
►a partir de 2C1
lundi de 19h30 à 20h30

FolKaDanse
répertoire de musique
traditionnelle à danser et
animation de bals, fêtes et
manifestations diverses.
Pas de formation musicale
exigée mais une bonne
pratique de son instru-
ment. tous instruments.
☺intervenante : 
sophie CHeVillot 
< école Jean Zay
►Mercredi, tous les 15
jours, de 20h à 22h 

orCHestre “Mini-Pouss”
orchestre pour les jeunes
musiciens de niveaux 1C2
à 1C4 en formation instru-
mentale. l’objectif est de
faire découvrir la pratique
musicale collective.   
☺intervenant : 
Gilles MiCHauD-bonnet
< école Jean Zay
►niveaux 1C2 à 1C4
Mercredi de 13h30 à 14h30
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PRATIQUES VOCALES COLLECTIVES

atelier VoCal Pour 
enFants, 7/12 ans
le chant est le premier
outil de la musique. a tra-
vers cet atelier, les en-
fants et les jeunes vont
pouvoir s'initier à des jeux
vocaux et des techniques
corporelles ludiques pour
chanter et créer ensem-
ble un répertoire varié.
☺intervenante : 
Fanny VantoMMe 
< école Jean Zay
►7/12 ans
Mercredi de 14h45 à 15h45

CHorale
“la CHantoillotte” 
la Chantoillotte est une
chorale mixte, adulte, au
répertoire varié. nous
nous donnons comme ob-
jectif de produire chaque
année un programme
complet. a cet effet, deux
groupes sont constitués :
le grand choeur et le petit
choeur.
☺Chef de choeur : 
andré Moulin 
< MJC Palente
►le grand chœur
Mardi de 20h30 à 22h30 
►le grand chœur
6 samedis/an de 15h à 18h
►le petit chœur
Vendredi de 20h30 à 22h30
+
Des semaines ou week-
ends de travail facultatifs
peuvent être organisés

CHorale 
“les ZinGarelles”
Chœur de femmes com-
posé d’une vingtaine de
chanteuses, "les Zinga-
relles" propose un réper-
toire entre musique du
monde et musique clas-
sique. Pas besoin d'être
lectrice, la motivation et la
bonne humeur suffiront !   
☺Cheffe de choeur : Diana
Francesca nuneZ neira 
< école Jean Zay
►adultes
Mercredi de 20h à 21h30



M
JC

Palente - tariFs l’éCole De M
usique

23

* seeb : syndicat d’etudes de l’est bisontin participant au financement de l’ecole de musique : amagney, braillans, Chalèze, 
Chalezeule, Champoux, Deluz, Marchaux-Chaudefontaine, novillars, roche-lez-beaupré, thise, Vaire.

aCtiVités élèVe De 
l'eCole De Musique 

non élèVe De 
l'éCole De Musique

PaGe

atelier De Musiques aCtuelles 95 € 285 € 21

atelier JaZZ / iMProVisation 95 € 285 € 21

orCHestre Mini Pouss / 182 € 21

tiCKet Culture De la Ville De besançon
Ces tickets concernent les enfants bison-
tins, scolarisés en maternelle ou en élé-
mentaire à besançon, inscrits à l’école de
musique dont le quotient Familial (qF)
maximum est inférieur ou égal à 1000 €.

renseignez-vous auprès du secrétariat
de la MJC Palente pour de plus amples in-
formations.

III/ L’ÉCOLE DE MUSIQUE
TARIFS

Pour bénéficier du tarif qF ≤ 800 €, merci de vous munir de
l’attestation de quotient Familial CaF ou Msa. 

Valable uniquement jusqu’à 18 ans.

aCtiVités qF 
≤ 800 €

qF 
≥ 800 €

qF 
≤ 800 €

qF 
≥ 800 € PaGe

initiation Pratique MusiCale 87 € 105 € / 205 € 260 € 19

atelier DeCoDe tes notes ou 
atelier Pratique MusiCale

87 € 142 € 207 € 246 € 307 € 19

atelier De Pratique MusiCale + oPtion
atelier DeCouVerte instruMentale 225 € 311 € / 379 € 418 € 19

ForMation MusiCale ou DeCoDe tes
notes + 45 min instruMent en binoMe                                                                              280 € 387 € 434 € 472 € 520 € 19

ForMation MusiCale ou DeCoDe tes
notes + 1h instruMent en binoMe 330 € 442 € 495 € 533 € 581 € 19

ForMation MusiCale ou DeCoDe tes
notes + 30 min instruMent inDiViDuel 310 € 445 € 506 € 554 € 615 € 19

ForMation MusiCale ou DeCoDe tes
notes + 45 min instruMent inDiViDuel 359 € 497 € 557 € 606 € 667 € 19

atelier VoCal Pour enFants 150 € 170 € / 170 € 190 € 22

CHorale “les ZinGarelles” / 162 € 162 € / 182 € 22

- Habitant De 
besançon 
(- De 25 ans)

- Habitant 
une CoMMune 
Du seeb*

besançon
+ De 

25 ans
extérieur

CHorale “la CHantoillotte” 90 € 22

FolKaDanse 78 € 21



aniMation ColleCtiVe
FaMille
Cet espace est dédié aux ha-
bitants du quartier de Pa-
lente-orchamps. Venez nous
rencontrer pour découvrir
nos diverses actions : séjour
collectif, sorties, moments
conviviaux, action de soutien
à la parentalité, ateliers so-
cioculturels…
< MJC Palente
w06 20 64 10 17

adhésion à la MJC Palente
obligatoire    

Parlo’tHé
(soutien à la parentalité)
Des intervenants vont à la
rencontre des professeurs
et parents, pour faciliter les
échanges autour de la thé-
matique de la parentalité
une fois par trimestre.
< ecoles du quartier de
Palente-les orchamps
w06 20 64 10 17

aCCoMPaGneMent 
à la sColarité
aide aux devoirs - Clas*
accueil des enfants du CP
à la terminale pour les
jeunes fréquentant les
établissements scolaires
du quartier pour un ac-
compagnement global à
la scolarité à raison de
2h/semaine. Priorité aux
jeunes en difficulté. Pro-
positions d’ouvertures
culturelles tout au long de
l’année. (*Contrat local
d’accompagnement à la
scolarité)
< MJC Palente
►Primaires
1h un soir de la semaine
en collectif, de 16h30 à 19h
+1h le mercredi matin en
individuel, de 9h à 13h30
►Collégiens
1h deux soirs de la semaine
en collectif, de 17h à 19h
►lycéens
1h deux soirs de la semaine
en collectif, de 17h à 19h
w07 45 20 23 58

adhésion à la MJC Palente
obligatoire
inscriptions durant la se-
maine du 2 au 7 septembre    

IV/ ENTRAIDE & SOLIDARITÉ / EN FAMILLE
M
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JarDin PartaGé
Ce lieu est une ancienne
friche qui a été réhabilitée
et aménagée en potager
collectif. les habitants du
quartier ont ainsi la possi-
bilité de s'adonner aux joies
du jardinage ! une partie du
potager est dédiée à des
activités maraîchères avec
des groupes (écoles, cen-
tres de loisirs, associations,
etc). les adhérents de la
MJC peuvent bénéficier
d'une parcelle individuelle
qu'ils s'engagent à cultiver
(cotisation annuelle de
10 €), sous réserve d'espace
disponible. Des animations
ponctuelles sont égale-
ment organisées dans ce
lieu pour favoriser les ren-
contres entre habitants du
quartier : repas partagés,
concerts, jeux... 
< Jardin partagé des 
orchamps, 18 rue berlioz
w06 51 52 88 00

aniMations 
en PieD D’iMMeuble
Des animations gratuites
en direction des familles de
Palente-les orchamps sont
proposées en juillet et
août, avec les partenaires
du quartier. les activités
pour les enfants se dérou-
lent les après-midi et des
événements festifs sont
organisés ponctuellement
en soirée. 
< Place olof Palme (ou
Parc Gounod) et Jardin
partagé
w07 85 13 14 51

esPaCe Jeunes
Cet espace permet aux
jeunes du quartier de Pa-
lente-les orchamps de se
retrouver et de construire
des projets d’activités
(sorties, séjours, ...) il est
destiné aux ados et pré-
ados de 11 à 17 ans. 
< MJC Palente
w07 85 13 14 51

adhésion à la MJC Palente
obligatoire
inscriptions durant la se-
maine du 2 au 7 septembre    



CaFé Des MonDes
échanges interculturels et
intergénérationnels
lieu de rencontre et
d’échange interculturels
et intergénérationnels, où
chaque personne qui le
souhaite peut venir boire
le café, discuter, jouer à
des jeux de société ou en-
core participer à des ani-
mations. Mais aussi être
source de proposition et
transmettre ses savoirs et
compétences. 
< MJC Palente
►Jeudi de 10h à 12h
w06 20 64 10 17

atelier inForMatique
accompagnement dans
l’apprentissage des bases
de l’informatique, pour sim-
plifier votre quotidien. initia-
tion 1 pour se familiariser
avec l’outil informatique et
initiation 2 pour renforcer
les acquis de l’initiation 1.
Matériel fourni. 
< MJC Palente
►initiation 1 : 
Jeudi de 14h à 15h30
►initiation 2 : 
Jeudi de 16 à 17h30 
w06 20 64 10 17

adhésion à la MJC Palente
obligatoire    
inscriptions durant la se-
maine du 2 au 7 septembre    

aPPrentissaGe 
Du Français - asl*
les cours s’adressent aux
personnes adultes d’origine
étrangère qui souhaitent
apprendre à parler, lire et
écrire le français pour ga-
gner en autonomie dans la
vie quotidienne. Des anima-
tions socio-culturelles vien-
nent enrichir les cours,
pour s’approprier la langue
française autrement et
créer du lien social. 
(*ateliers socio-linguis-
tiques)
< MJC Palente
►lundi de 9h15 à 11h15
►Mardi de 18h à 20h
►Vendredi de 14h à 16h
w06 13 57 04 46

adhésion à la MJC Palente
obligatoire

éCriVains PubliCs
accompagnement dans vos
démarches administratives,
une équipe de bénévoles
vous accueillent lors de
permanences pour vous
renseigner et rédiger vos
courriers ou dossiers ad-
ministratifs : surendette-
ment, banque, logement,
naturalisation, ... 
< MJC Palente
►Mardi de 9h à 11h45
►Jeudi de 9h à 11h45

IV/ ENTRAIDE & SOLIDARITÉ / EN FAMILLE
M
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laccompagnement à la scolarité (aide aux devoirs) : w07 45 20 23 58 - mjcpalente.clas@gmail.com

lactivités jeunesse : César Pillot - w07 85 13 14 51 - mjcpalente.espacejeune@gmail.com

lapprentissage du français (asl) : w06 13 57 04 46 - contact.asl.mjc@gmail.com

lJardin partagé : Maxime PoDiCo - w06 51 52 88 00 - mjcpalente.jardin@gmail.com

lactions famille : Fannie Mourlon - w06 20 64 10 17 - mjcpalente.familles@gmail.com



le Club Des aînés
Venez participer au club
afin de partager un ins-
tant de détente et de
convivialité (jeux, goûter,
sorties…). 
< MJC Palente
►Mardi de 13h30 à 16h15
►Jeudi de 13h30 à 16h
F orPab, 20 rue de 
Vigney, besançon 
w03 81 82 22 05

DéFenseur Des Droits :
PerManenCe à la MJC
Permanences gratuites à la
MJC Palente.
– Dysfonctionnement des
services publics.
– Protection des droits de
l’enfant.
– Discriminations.
– Manquement à la déonto-
logie par les forces de sécu-
rité et protection des
lanceurs d’alerte.
< MJC Palente
►un mardi par mois.
wse renseigner au secré-
tariat de la MJC Palente, 
03 81 80 41 80, pour connaî-
tre les prochaines dates.

ClCV
(ConsoMMation 
loGeMent et CaDre De 
Vie) PerManenCe à la MJC 
Permanences gratuites à
la MJC Palente.
informations & conseils
concernant :
– litiges de consomma-
tion
– litiges de logement
– litiges de copropriété
– renseignements sur vos
droits
< MJC Palente
►le premier vendredi du
mois de 10h à 12h
wClCV
03 81 80 32 96
besancon@clcv.org

LA MJC ACCUEILLE DANS SES LOCAUX
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PerManenCe eMPloi
Dans un espace équipé
en informatique, vous
pouvez réaliser toutes les
démarches liées à la re-
cherche d’emploi. Des
professionnels vous ap-
portent du soutien et des
informations locales.
< MJC Palente
►sans renDeZ-Vous, du
1er au 14 de chaque mois,
les mardis de 10h à 12h

atelier De Mobilisation
Vers l’eMPloi
en complément des Per-
manences emploi, une
professionnelle vous re-
çoit pour un accompa-
gnement individualisé 
< MJC Palente
►sur renDeZ-Vous, le
mercredi de 9h à 12h
w06 32 63 54 99



LE BÉNÉVOLAT À LA MJC PALENTE
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Vous avez un 
peu (ou beau-
coup) de temps ? 

Vous voulez rencontrer,
partager et découvrir ?
rejoignez-nous et ren-
forcez notre équipe de
bénévoles ! 
accompagnement à la
scolarité, cours de
français, Café des
mondes, jardin partagé,
Conseil d'administra-
tion, animations ponc-
tuelles... les missions
ne manquent pas !

la MJC Palente 
s’enGaGe à :
- accueillir et à considérer
le bénévole comme un col-
laborateur à part entière.
- l'informer sur l’associa-
tion, son projet et son
fonctionnement.
- confier au bénévole une
activité qui respecte ses
compétences, sa disponi-
bilité et répond à son désir
d’engagement.
- désigner un salarié réfé-
rent auprès duquel le bé-
névole pourra trouver
appui.
- assurer sa formation et
son accompagnement
- apporter un soutien lo-
gistique et matériel pour
le bon déroulement de
l’activité.
- inviter le bénévole à par-
ticiper aux événements
marquants de la MJC.

le bénéVole
s’enGaGe à :
- accepter les principes et
valeurs de la MJC Palente,
et à se conformer à son
projet associatif à travers
son adhésion obligatoire.
- assurer de manière ré-
gulière et consciencieuse
l’action choisie
- participer à la promotion
et au développement de
l’association.
- participer aux actions de
formations, aux réunions
de travail et aux évène-
ments en lien avec l'acti-
vité bénévole
- respecter l'éthique du
bénévolat (devoir de
confidentialité et de dis-
crétion) 
- informer le salarié réfé-
rent de tout souhait de
modification ou de créa-
tion d’activité.

- informer le référent en
cas d'absence, de cessa-
tion provisoire ou défini-
tive d'activité, en tenant
compte des délais néces-
saires à la continuité de
l'activité.
< MJC Palente
☺Contact : secrétariat de
la MJC Palente 
w03.81.80.41.80
mjcpalente.secretariat@g
mail.com
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INDEX DES ACTIVITÉS PROPOSÉES
-  -

►1,2,3 soleil p.39

- a -
►accompagnement à la scolarité 

(aide aux devoirs) Vareilles p.35
►accompagnement aux 

démarches administratives 
Vareilles p.35

►accompagnement aux 
démarches administratives p.36

►accompagnement au projet 
Vareilles p.35

►accompagnement des familles 
pour des projets “Vacances 
famille et week-end famille” p.39

►accueil de loisirs maternel 
3/6 ans p.31

►accueil de loisirs élémentaire 
6/11 ans p.31

►accueil de loisirs pré-adolescent 
11/13 ans p.31

►accueil de loisirs adolescent 
14/17 ans p.31

►action sociolinguistique p.38
►animations à destination 

des habitants Vareilles p.35
►antenne sociale 

de quartier / CCas p.36
►atelier couture Vareilles p.35
►atelier gymnastique d’entretien 

et de remise en forme 
dès 18 ans p.34

- B -
►bGe - Citélab p.37

- C -
►CiDFF p.38
►Club multisports de loisirs 

enfants : section 
kickboxing KbCs p.32

►Club multisports de loisirs 
adultes : section 
kickboxing KbCs p.34

►Club multisports de loisirs 
enfants : sport découverte p.32

►Club multisports de loisirs 
adultes : section cardio fitness 
musculation pour les femmes 
p.34

►Club multisports de loisirs 
adultes : section dym douce 
séniors p.34

- d -
►Danse africaine p.33

- e -
►ecrivain public p.38
►epicerie sociale Croq’soleils p.38

- f -
►France Victimes 25 besançon p.38

- g -
►Gospel p.33

- k -
►Karaté enfants p.32

- l -
►la Mission locale p.37
►ludothèque Vareilles p.35

- p -
►Permanences emploi p.37
►Pôle solidarité MJC p.36

- r -
►rers (réseau d’échanges 

réciproques de savoirs) p.33
►roulotte animation en pied 

d’immeuble p.39
►roulotte connectée “accès 

aux droits” p.36

- s -
►samedis événements p.39
►snC solidarités nouvelles 

face au chômage p.37
►soutien aux projets 

individuels p.38

- V -
►Voyage culturel p.33



Association d’éducation populaire, la MJC de besançon, agréée centre social par la Caisse d’allocations

familiales du Doubs et conventionnée avec la Ville de besançon, est une structure de quartier à vo-

cation sociale, familiale et pluri-générationnelle. C’est aussi un lieu d’animation de la vie sociale et

culturelle du quartier ouvert sur son environnement.

la MJC poursuit ses actions : accompagnement à la scolarité, accueil de loisirs enfants et adolescents, animations

collectives pour les familles, fêtes et événements …

D’autres activités socioculturelles pourront voir le jour dans le quartier autour :

-Du développement de pratiques artistiques : théâtre, musique, chant, danse, calligraphie, arts plastiques, etc.

-De diffusions présentant un intérêt sur le plan social et culturel : cinéma, vidéo, concerts, expositions, etc.

-Du développement de pratiques sportives

-Du débat démocratique et citoyen : conférences/débats pédagogiques, etc.

Ces projets seront développés en collaboration avec les services municipaux et l’ensemble des partenaires : antenne

sociale CCas, éducateurs de prévention spécialisée, antenne petite enfance, Médiathèque aimé Césaire, etc.

PRÉSENTATION

29

MJC besançon Centre soCial Clairs-soleils
67 e rue de Chalezeule - 25000 besançon
w03.81.50.69.93 
email : accueilmjcclairsoleil@orange.fr

esPaCe De Vie soCiale Des Vareilles 
32 rue Danton - 25000 besançon
tel : 03.81.50.69.93 
email : vareillemjcclairsoleil@gmail.com

Composition du bureau de l’association :
Présidente de l’association : Hannouni leïla
Vice-Président : DaMe Jean-Marie 
trésorier : boiteux Denise
secrétaire : HaKKar rabeha 

Pôle logistique et gestion des locaux :
Habiba MesreF : Maîtresse de Maison

Pôle secrétariat/accueil :
sylvie GaY : secrétaire d’accueil,
najima elanZar : secrétaire comptable

Pôle enfance et Famille : 
1 référente Famille  

Pôle animation et education :
Josua MonsaCo Donas : responsable du Club Multisport
de loisirs  
nohim riaD : responsable de l’accueil des 11/13 ans 
et intervenant au Club Multisports
asmaa HarbeCH : responsable de l’accueil 
de loisirs des 14/17 ans
Jean-Philippe CHarPentier : responsable de l’accueil de
loisirs des 6/10 ans et de l’accompagnement 
à la scolarité
Fatima aDJouDJ : responsable de l’eVs des Vareilles 
et responsable de l’accueil de loisirs des 3/6 ans

Pôle de Coordination et de Direction :
saliha FaKir : Coordinatrice-Médiatrice sociale 
éric sCHMitt : Directeur

M
JC

Clairs-soleils - inFos Pratiques
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INFOS PRATIQUES 
tarifs adhésion : famille 11 €, individuelle 6 €, association 50€
tarifs adhésion : nous sommes en réflexion concernant la tarification, 
ceux-ci seront disponible dès la rentrée. 
(adhésion valable du 1er septembre 2024 au 31 août 2025)

Horaires d’ouverture au public : 
Période scolaire
les lundis de 14h à 18h, du mardi au vendredi de 9h à 12h / de 14h à 18h, le samedi de 9h à 12h. 
Période Vacances scolaires 
les lundis de 9h à 18h, du mardi au vendredi de 9h à 12h / de 14h à 18h. 

association d’éducation populaire, la MJC de besançon, agréée centre social par la Caisse d’allocations fami-
liales du Doubs et conventionnée avec la Ville de besançon, est une structure de quartier à vocation sociale,
familiale et pluri-générationnelle. C’est aussi un lieu d’animation de la vie sociale et culturelle du quartier
ouvert sur son environnement.

agenda de la rentrée :
inscriptions aux centres de loisirs (maternel, primaire et adolescents) : à partir du 16 septembre 2024
Début des activités associations : le 16 septembre 2024
Début des accueils de loisirs : Mercredi 2 octobre 2024
Début de l’accompagnement à la scolarité : lundi 30 septembre 2024 

tariFs Des aCCueils De loisirs MJC De Clairs soleils
nous sommes en réflexion concernant la tarification, ceux-ci seront disponible dès la rentrée. 
tariFs Des aCtiVités à la MJC De Clairs soleils
nous sommes en réflexion concernant la tarification, ceux-ci seront disponible dès la rentrée. 

nouVeau site internet
sCannez-moi !
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Clairs-soleils - loisirs enFanCe / Jeunesse
I/ LOISIRS ENFANCE/JEUNESSE
ACCUEILS DE LOISIRS

aCCueil De loisirs 
Maternel, 3/6 ans 
tarif selon revenus, 
adhésion à la MJC.
l’accueil de loisirs maternel
propose pendant les mer-
credis, les petites et grandes
vacances divers projets ar-
tistiques et culturels, des
mini-camps, des sorties, des
activités ludiques, manuelles
et motrices.
☺intervenant : 
1 directeur + 4 animateurs 
< ecole elémentaire
tristan bernard
►3/6 ans
►Mercredi :
- Journée complète avec
ou sans repas : accueil à
partir de 8h30 et départ
entre 16h30 et 17h30
►Vacances scolaires :
- Journée complète avec
ou sans repas : accueil
entre 8h30 et 9h30, départ
entre 16h30 et 17h30
- 1/2 journée sans repas
matin : accueil à 8h30 et
départ entre 11h30 et
12h00 ou après-midi : ac-
cueil à 13h30 et départ
entre 16h30 et 17h30
Horaires sous réserve de
modifications
w03 81 50 69 93

aCCueil De loisirs 
éléMentaire, 6/11 ans 
tarif selon revenus, 
adhésion à la MJC.
au programme : sorties
culturelles, grands jeux,
activités manuelles, sport,
fêtes, mini-camps, ren-
contres avec d’autres ac-
cueils de loisirs…
☺intervenant : 
1 directeur + 4 animateurs 
< ecole elémentaire
Jean Macé
►6/11 ans
►Mercredi :
- Journée complète avec
ou sans repas : accueil à
partir de 8 h30 et départ
entre 16h30 et 17h30
►Vacances scolaires :
- Journée complète avec
ou sans repas : accueil
entre 8h30 et 9h30, départ
entre 16h30 et 17h30
- 1/2 journée sans repas
matin : accueil à 8h30 et
départ entre 11h30 et
12h00 ou après-midi : ac-
cueil à 13h30 et départ
entre 16h30 et 17h30
Horaires sous réserve de
modifications
w03 81 50 69 93

aCCueil De loisirs 
aDolesCent, 14/17 ans 
adhésion à la MJC + 
participation en fonction
des activités 
activités créatives et ré-
créatives, sportives, sor-
ties, chantiers à tire d’aile,
culture…
☺intervenant : 
1 directeur par accueil de
loisirs + 3 animateurs  
< MJC des Clairs soleils
Centre Martin luther King
►14/17 ans
►Mercredi après-midi :
- 1/2 journée sans repas :
accueil à 14h00 et départ
entre 16h30 et 17h30
►Vacances scolaires :
- Du lundi au vendredi de
9h45 à 12h et de 14h à
17h30 (possibilité de
repas)
w03 81 50 69 93

aCCueil De loisirs 
Pré-aDolesCent, 11/13 ans
adhésion à la MJC + 
participation en fonction
des activités 
activités créatives et ré-
créatives, sportives, sor-
ties…
►11/13 ans
►Mercredi :
- Demi-journée avec ou
sans repas : accueil à par-
tir de 12 h00 avec repas et
14h sans repas et départ
entre 16h30 et 17h30
►Vacances scolaires :
- Journée complète avec
ou sans repas : accueil
entre 9h45 et  10h00, dé-
part entre 16h30 et 17h30
- 1/2 journée sans repas
matin : accueil à 8h30 et
départ entre 11h30 et
12h00 ou après-midi : ac-
cueil à 13h30 et départ
entre 16h30 et 17h30
Horaires sous réserve de
modifications
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Club Multi-sPorts De
loisirs : seCtion KiCK-
boxinG KbCs 
Débutant, loisir, compéti-
teurs,venez prendre du
plaisir à pratiquer le kick-
boxing, le K1 et le Muay
thaï au Kickboxing Clairs
soleils. nous organisons,
des stages avec différents
champions du  monde,
des sorties pour voir des
galas internationaux, des
interclubs… encadré par
une équipe de profession-
nels diplômés (brevets fé-
déraux, préparateurs
physique et mental)
☺intervenant : 
Josua Donas boxeur pro-
fessionnel
►entrainements ados
11-17 ans
Mardi 20h-21h30
Gymnase des orchamps
Mercredi 17h15-19h
Centre MlK
samedi 15h30-17h
Gymnase Clairs soleils
►entraînements à partir
de 16 ans
lundi 18h30-20h
Centre MlK - préparation
physique
►entrainements adultes
18 ans et plus
Jeudi 19h00-20h30
salle de larnod
w06 65 03 13 36

Club Multi-sPorts De
loisirs : sPort 
DéCouVerte
les activités du club mul-
tisports permettent aux
enfants de développer
leurs capacités physiques
grâce à la découverte
d'un large panel d'activités
sportives diverses et va-
riées (basket, rugby, par-
kour, base-ball, lutte…)
< l'ensemble des équi-
pements sportifs du quar-
tier des Clairs-soleils  
►Mardi 16h45-18h00
►Mercredi 14h00-15h30
►Jeudi 16h45-18h00
wJosua Donas éducateur
sportif- 06 65 03 13 36 

Karaté
l'ippon Karaté shotokan
(iKs) propose toutes les
pratiques de ce sport : de
l'initiation (apprentissage)
au perfectionnement
(combat, kata, bunkaï, ...)
et chacun peut choisir
suivant ses désirs ou ses
besoins. a partir de 4 ans.
essai de 2 semaines sans
engagement
< MJC des Clairs soleils
Centre Martin luther King 
tarifs : 160 €
►Débutant
Mercredi de 15h à 16h 
►Confirmé 
Mercredi de 16h à 17h 
►Contact : 
www.ikskarate.free.fr

I/ LOISIRS ENFANCE/JEUNESSE
EXPRESSION SPORTIVE



33

M
JC

Clairs-soleils - loisirs enFanCe / Jeunesse + loisirs aDultes
II/ LOISIRS ADOS/ADULTES
EXPRESSION CULTURELLE & ARTISTIQUE

Danse aFriCaine 
l’association Djeliyakunda
vous propose des cours de
danse africaine animés par
Kaoussou Goudiaby et ac-
compagnés de percussion-
nistes. accessibles à tous
niveaux, les cours permet-
tent de pratiquer des
danses inspirées des
rythmes d'afrique de l'ouest,
alliant dynamisme et grâce.
☺intervenant : 
1 directeur + 4 animateurs 
< MJC besançon Clairs-
soleils - Centre Martin
luther King 
►Jeudi à 20h00 à 22h
wassociation Djeliya-
kunda - 06 64 68 93 16

rers (réseau d’échanges
réciproques de savoirs)
on reçoit et on donne :
c’est la réciprocité, les
échanges portent sur la
couture, la cuisine, la
créativité, la culture, la
lecture, les jeux de so-
ciété. tout rapport d’ar-
gent est exclu. adhésion
obligatoire à la MJC
< MJC besançon Clairs-
soleils - Centre Martin
luther King 
►Jeudi de 14h à 17h30
►un vendredi sur deux
de 9h à 15h (repas)
►Contact : rers25.besan-
con@laposte.net

GosPel 
apprenez à chanter en
chœur grâce au standard
du gospel à la MJC des
clairs soleils en partena-
riat avec l'association
Mille et une voix. le gospel
procure un plaisir défou-
loir accessible à tous à
travers les chants. il peut
être interprété par les
confirmés autant que par
les amateurs. attention :
Première séance gratuite
/ engagement à l’année.
< MJC besançon Clairs-
soleils - Centre Martin
luther King  
►Mardi de 19h30 à 21h
wMarie beaud  
06 15 93 26 88 

VoYaGe Culturel
la MJC besançon Clairs-
soleils poropse des
voyages culturels.
inscriptions dans la limite
des places disponibles.
renseignements et ins-
criptions à la MJC Clairs-
soleils 
w03 81 50 69 93
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Club Multi-sPorts De
loisirs : seCtion KiCK-
boxinG KbCs 
Débutant, loisir, compéti-
teurs, venez prendre du
plaisir à pratiquer le kick-
boxing, le K1 et le Muay
thaï au Kickboxing Clairs
soleils. nous organisons,
des stages avec différents
champions du monde, des
sorties pour voir des galas
internationaux, des inter-
clubs…encadré par une
équipe de professionnels
diplômés (brevets fédé-
raux, préparateurs phy-
sique et mental)
☺intervenant : Josua
Donas boxeur professionnel
►entrainements ados 
11-17 ans
- Mardi 20h-21h30 
Gymnase des orchamps 
- Mercredi 17h15-19h00
Centre MlK
- samedi 15h30-17h00
Gymnase Clairs soleils
►entraînements à partir
de 16 ans
- lundi 18h30-20h00 
Centre MlK - préparation
physique
►entrainements adultes
18 ans et plus
- Jeudi 19h00-20h30 
salle de larnod 
w06 65 03 13 36

Club Multi-sPorts De
loisirs : seCtion CarDio
Fitness MusCulation
Pour les FeMMes
les activités du club mul-
tisports permettent aux
enfants de développer
leurs capacités physiques
grâce à la découverte
d'un large panel d'activités
sportives diverses et va-
riées (basket, rugby, par-
kour, base-ball, lutte…)
< MJC besançon Clairs-
soleils - Centre Martin 
luther King   
►Vendredi de 18h30 à
19h30
wJosua Donas éducateur
sportif - 06 65 03 13 36 

Club Multi-sPorts De
loisirs : seCtion GYM
DouCe séniors
les séances de Gym
douce sénior sont
conçues pour vous aider à
bien vieillir : équilibre, mo-
tricité, tonus musculaire,
votre coach saura pren-
dre en compte votre profil
et vous accompagner
dans votre progression.
< MJC besançon Clairs-
soleils - Centre Martin 
luther King   
►Mardi de 11h à 12h
wJosua Donas éducateur
sportif - 06 65 03 13 36 

II/ LOISIRS ADOS/ADULTES
SPORT & BIEN-ÊTRE

atelier GYMnastique
D’entretien et De reMise
en ForMe - Dès 18 ans
Penser à soi, prendre soin
de soi, se sentir bien dans
son corps à tout âge et
quelle que soit sa condi-
tion physique. rejoignez-
nous pour un vrai
moment  de détente, de
bien- être et de bonne hu-
meur au cours de remise
en forme adaptée.
Payables en 2 chèques : le
1er retiré à l’inscription, le
2ème début janvier.
Certificat médical obliga-
toire à l'inscription
< MJC besançon Clairs-
soleils - Centre Martin 
luther King   
►lundi de 8h30 à 10h
wMme boisson
06 76 39 39 58 
boissonpierre@sfr.fr
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Clairs-soleils - loisirs aDultes + Vareilles
III/ ESPACE DE VIE SOCIALE 
ET D’ANIMATION DES VAREILLES 

aniMations à Destination
Des Habitants
les habitants, tels qu’ils
soient, sont invités à élabo-
rer un programme d’activité
trimestriel (activités de loi-
sirs, activités manuelles,
sorties culturelles…) en lien
avec l’actualité de la ville
(manifestations, exposi-
tions…) ou du quartier (car-
naval, fête de quartier…).   
☺intervenants : 
1 animatrice et différents
partenaires 
< eVs des Vareilles 
►Jeudi à 20h00 à 22h
w03 81 50 69 93

aCCoMPaGneMent aux
DéMarCHes 
aDMinistratiVes
Dans la vie quotidienne, de
nombreuses démarches
administratives doivent
être réalisées pour être en
règle (demande de carte
d’identité, renouvellement
du permis de conduire…).
Vous avez besoin d’assis-
tance et d’accompagne-
ment pour vos dossiers ?
n’hésitez plus prenez
contact avec l’accueil de la
MJC une personne vous re-
cevra et vous accompa-
gnera dans vos démarches,  
< eVs des Vareilles 
w03 81 50 69 93

aCCoMPaGneMent à la
sColarité  
l’accompagnement à la
scolarité mène des ac-
tions éducatives afin de
soutenir les enfants dans
leur scolarité : soutien,
ateliers éducatifs, sor-
ties… Horaires disponibles
à l’accueil de l’eVs
- elémentaire : adhésion +
6€/an 
< eVs des Vareilles 
w03 81 50 69 93

aCCoMPaGneMent au
ProJet
l’eVs met en place un ser-
vice de soutien aux pro-
jets individuels réservée
aux habitants des Va-
reilles afin de les accom-
pagner dans la réalisation
de leurs idées qu’elles
soient culturelles, de loi-
sirs ou professionnelles. 
< eVs des Vareilles 
►sur rendez-vous
w03 81 50 69 93

luDotHèque
la ludothèque, ce n’est
pas seulement des boîtes
de jeux de société, c’est un
lieu déterminé et reconnu,
contenant des espaces de
jeu séparés, différenciés
et aménagés selon des
particularités relatives aux
niveaux des publics et aux
types de jeux. la ludo-
thèque est aussi un lieu
important qui permettra
de maintenir et dévelop-
per dans un quartier prio-
ritaire du lien social pour
les familles et les enfants
☺intervenants : 
2 animateurs + bénévoles    
< eVs des Vareilles 
w03 81 50 69 93

atelier Couture 
l’eVs propose un atelier
d’entraide autour de la
couture pour permettre
dans le cadre de plusieurs
séances de découvrir les
rudiments de la couture
afin de confectionner de
petits accessoires sim-
ples et adaptés au niveau
des participants. 
< eVs des Vareilles 
w03 81 50 69 93
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roulotte ConneCté 
“aCCès aux Droits” 
Pour lutter contre la frac-
ture numérique, nous met-
tons en place notre roulotte
itinérante connectée. Celle-
ci sera équipée des outils
numériques : ordinateurs
portables, unité centrale, ta-
blettes et smartphones.
nous serons accompagnés
dans notre démarche et
dans les animations par les
travailleurs sociaux du CCas.
une réelle collaboration aux
services des habitants.
☺intervenants : 
animateurs + bénévoles   
< Place des lumières et
terminus des vareilles   
w03 81 50 69 93

aCCoMPaGneMent
aux DéMarCHes 
aDMinistratiVes
Dans la vie quotidienne, de
nombreuses démarches
administratives doivent
être réalisées pour être
en règle (demande de
carte d’identité, renouvel-
lement du permis de
conduire…). Vous avez be-
soin d’assistance et d’ac-
compagnement pour vos
dossiers ? n’hésitez plus
prenez contact avec l’ac-
cueil de la MJC une per-
sonne vous recevra et
vous accompagnera dans
vos démarches,  
< MJC besançon Clairs-
soleils - Centre Martin 
luther King   
w03 81 50 69 93

Pôle soliDarité MJC
le pôle solidarité a pour
objectif de venir en aide
aux personnes dans le be-
soin, quel qu'il soit, à partir
du moment que ce besoin
respecte notre règlement
et notre objectif de neu-
tralité et de transparence. 
il intervient autour de plu-
sieurs axes :
- administratif
- Famille et solidarité
- bricolage
- transport/livraison
Dirigés par des personnes
expérimentées, profes-
sionnelles et compé-
tentes. elles sont souvent
amenées à travailler avec
les différents partenaires
afin de mener chaque ac-
tion vers la réussite.
< MJC besançon Clairs-
soleils - Centre Martin 
luther King   
w03 81 50 69 93

IV/ ENTRAIDE ET SOLIDARITÉ

antenne soCiale De
quartier/CCas
une équipe de profession-
nels présents en proxi-
mité, au service des
usagers, afin d’obtenir des
informations, rencontrer
un travailleur social, ou
encore être orienté vers
un service adapté en
fonction de leurs de-
mandes, dans le but de
faciliter l’accès aux droits,
aux soins, aux aides finan-
cières ou encore à l’aide
alimentaire.
< MJC besançon Clairs-
soleils - Centre Martin 
luther King   
►lundi après-midi, jeudi
et vendredi matin
- sans rDV pour un pre-
mier accueil social des
personnes sans enfant
mineur à charge et sans
accompagnement social
dans un autre service.
- sur rDV avec le travail-
leur social référent, une
fois le premier contact
établi.
w03 81 41 22 94
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Clairs-soleils - entraiDe & soliDarité
IV/ ENTRAIDE ET SOLIDARITÉ

bGe - Citéslab : un coup
de pouce pour lancer son
activité
Citéslab c’est quoi ? Ci-
téslab est un service de
proximité gratuit à desti-
nation des habitants des
quartiers qui souhaitent
lancer leur entreprise. elle
intervient dès le stade de
l’idée pour les aider à la
transformer en un vérita-
ble projet. sa mission est
également de les orienter
vers les acteurs les adap-
tés pour répondre à leurs
besoins (aides à la créa-
tion, accompagnement, fi-
nancements…). 
< MJC besançon Clairs-
soleils - Centre Martin
luther King 
►sur rendez-vous
w03 70 88 50 56  

la Mission loCale
l’association assure une
mission d’accueil, d’infor-
mation et d’orientation
auprès des jeunes de 16 à
25 ans sortis du système
scolaire avec ou sans
qualification. elle a pour
objectif d’aider les jeunes
à accéder à l’emploi et à
l’autonomie en apportant
des réponses adaptées à
l’ensemble de leurs de-
mandes (emploi, forma-
tion, santé, mobilité,
logement…).
< MJC des Clairs soleils
Centre Martin luther King   
►Mardi 14h à 17h 
►Jeudi 9h à 12h et 14h à 17h 
w03 81 85 85 85 
www.missionlocale-be-
sancon.fr

PerManenCes eMPloi
Vous pourrez rencontrer
des professionnels de
l’emploi pour vous accom-
pagner dans votre re-
cherche. Création de CV,
rédaction de lettres de
motivation, consultation
des offres d’emploi, et
conseil divers sur l’accès
à l’emploi et la formation…
Partenaires : MJC besan-
çon Clairs-soleils, MJC Pa-
lente, Mission locale,
CaGb, snC, Job senior
conseil….
< MJC des Clairs soleils
Centre Martin luther King  
►2 dernier mardi de
chaque mois de 10h à 12h
w03 81 50 69 93

snC soliDarités nou-
Velles FaCe au CHôMaGe 
l’association solidarités
face au Chômage existe
au niveau national depuis
35 ans et compte 200
groupes de bénévoles ré-
partis sur le territoire. 
le Groupe de besançon
créé en 1990, composé de
20 personnes, rencontre
chaque année une qua-
rantaine de chercheurs
d’emploi avec un taux de
retour à l’emploi ou d’ac-
tions de formation de l’or-
dre de 60%. nous nous
appuyons sur un réseau
partenaires dans de nom-
breux domaines clés tels
que la mobilité, l'appren-
tissage du français et la
maîtrise du numérique.
nous intervenons en com-
plément du service Public
de l’emploi et avec les
principaux acteurs de la
formation professionnelle
et de l’insertion.
notre action s’appuie sur
la bienveillance sans juge-
ment, l’écoute en vue
d’agir contre l’isolement
et le retour de la
confiance en soi...
< MJC des Clairs soleils
Centre Martin luther King   
►sur rendez-vous
►Contact : 
snc.besancon@snc.asso.fr
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IV/ ENTRAIDE ET SOLIDARITÉ

CiDFF (Centre d’informa-
tion sur les droits des
Femmes et des Familles) 
informations juridiques
gratuites en droit de la fa-
mille et accompagnement
des victimes de violences
conjugales. Gratuit
☺intervenant : 1 juriste 
< MJC des Clairs soleils
Centre Martin luther King 
►sur rendez-vous
w03 81 25 66 69 
urCiDFFFC@laposte.net

soutien aux ProJets 
inDiViDuels
la MJC des Clairs-soleils
met en place un service
de soutien aux projets in-
dividuels réservée aux
jeunes de 16 à 30 ans afin
de les accompagner dans
la réalisation de leurs
idées qu’elles soient cul-
turelles, de loisirs ou pro-
fessionnelles.
< MJC des Clairs soleils
Centre Martin luther King  
►sur rendez-vous
w03 81 50 69 93

éCriVain PubliC
renseigner, rédiger… une
équipe de bénévoles com-
pétents dans différents
domaines (banque, suren-
dettement, logement, re-
lations avec les
administrations, mise en
ordre des dossiers de na-
turalisation...) sont à la
disposition du public à la
MJC.  Dans tous les cas, il
est conseillé de se mani-
fester sans perdre de
temps, et de se présenter
avec toutes les pièces
utiles à la bonne interpré-
tation de la situation.
service gratuit, confiden-
tialité garantie
< MJC des Clairs soleils
Centre Martin luther King 
►Mardi de 9h à 12h sur
rendez-vous
►Vendredi de 9h30 à 12h
sur rendez-vous
w03 81 50 69 93  

aCtion 
soCiolinGuistique
adhésion à la MJC indivi-
duelle ou famille.
la MJC besançon Clairs-
soleils s’est associée avec
la MJC Palente et le Co-
mité de quartier de rose-
mont saint-Ferjeux pour
proposer des cours aux
personnes d’origine
étrangère qui souhaitent
apprendre à lire, écrire et
parler le français.
< MJC des Clairs soleils
Centre Martin luther King   
►Mardi 14h à 17h 
►lundi de 14h à 16h30
►Jeudi de 9h à 11h30 
w03 81 50 69 93

éPiCerie soCiale
Croq’soleils
Croq’soleils est une asso-
ciation (loi 1901) de distri-
bution alimentaire en
convention de partenariat
avec la banque alimen-
taire, la ville de besançon,
le CCas. la distribution se
déroule tous les jeudis de
11h à 12h et de 13h45 à
16h30.
toutes les personnes as-
surant la distribution ali-
mentaire sont :
- Des bénévoles qui ac-
ceptent de donner de leur
temps et de mettre leur
compétence au service
des bénéficiaires sans au-
cune contrepartie (toutes
ces personnes ont signé
une charte du bénévolat). 
- Des jeunes effectuant
leur service civique.
< MJC des Clairs soleils
Centre Martin luther King  
►Jeudi de 14h à 17h
w03.81.41.22.95 
ou à l'accueil de la MJC

FranCe ViCtiMes 25 
besançon
les juristes de France Vic-
times 25 besançon peu-
vent aider et informer les
victimes d’infractions,
dans leur démarche et à
faire valoir leur droit.
< MJC des Clairs soleils
Centre Martin luther King   
►Mercredi matin entre 9h
et 12h
wFrance Victimes 25 be-
sançon - 03.81.83.03.19
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V/ EN FAMILLE

aCCoMPaGneMent Des
FaMilles Pour Des Pro-
Jets “VaCanCes FaMille
et weeK-enD FaMille”
nous vous accompa-
gnons dans l’organisation
de votre séjour : de-
mandes de devis, mon-
tage du dossier,
informations sur les dif-
férents lieux d’accueils…
nous sommes parte-
naires du dispositif “Partir
Famille” permet de béné-
ficier d’aides financières
de la Ville, de la CaF et de
VaCaF pour votre séjour. 
☺intervenants : 
référente Famille de la
MJC et différents parte-
naires 
< MJC besançon Clairs-
soleils- Centre Martin 
luther King  
w03 81 50 69 93

saMeDis eVèneMents
activités Parents enfants
tous les samedis après-
midi, les familles (parents
et enfants) sont invitées à
élaborer un programme
d’activité trimestriel (acti-
vités de loisirs, sorties cul-
turelles…) en lien avec
l’actualité de la ville (ma-
nifestations, expositions...)
ou du quartier (carnaval,
fête de quartier…).  
☺intervenants : 
1 animateur MJC et diffé-
rents partenaires
< MJC besançon Clairs-
soleils- Centre Martin 
luther King  
w03 81 50 69 93

roulotte aniMation en
PieD D’iMMeuble
les familles (parents et
enfants) sont invitées à
élaborer un programme
d’activité trimestriel (acti-
vités de loisirs, sorties cul-
turelles…) en lien avec
l’actualité de la ville (ma-
nifestations, expositions...)
ou du quartier (carnaval,
fête de quartier…).  
☺intervenants : 
Coordinatrice-médiatrice
sociale de la MJC et diffé-
rents partenaires
< Différents endroits
extérieur dans le quartier 
w03 81 50 69 93

1, 2, 3, soleil 
Pour les 0 à 6 ans et leurs
parents
lieu d’accueil Parents en-
fants animé par un pro-
fessionnel de l’antenne
Petite enfance et la réfé-
rente Famille de la MJC.
les objectifs de cette ac-
tion :
- favoriser les relations
parents-enfants par le
dialogue et par des activi-
tés telles que l’éveil musi-
cal, la lecture…
- soutenir les parents
dans leurs rôles.
- aider à la séparation
mère-enfant en vue de
l’entrée à l’école mater-
nelle.
☺intervenants : 
2 professionnels MJC / an-
tenne petite enfance 
< MJC besançon Clairs-
soleils- Centre Martin 
luther King  
►Vendredi, accueil libre
de 9h à 12h
w03 81 50 69 93
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INDEX DES ACTIVITÉS PROPOSÉES
- a -

►accueils de loisirs 3/15 ans p.43
►accompagnement à la 

scolarité (aide aux devoirs) p.56
►acro danse dès 5 ans p.43
►air dancing Yoga p.53
►aquarelle, dessin & techniques 

à l’eau p.45
►arts du cirque 4/5 ans p.44
►arts du cirque 6/12 ans p.44
►arts énergétiques chinois : 

qi Gong & tai Chi p.52
►association 97Ka p.47
►association Fraternité 

sénégalaise de besançon Fsb p.48
►association la commune libre 

de st-Ferjeuxp.49
►association latinoamericalli p.48
►association les amis du tVer p.48
►association œnophile 

comtoise p.48
►association oiKo Crédit 

Franche-Comté bourgogne p.49
►association salsamoondo p.50
►atelier de mobilisation 

vers l’emploi p.56
►ateliers d’herboristerie 

populaire p.46
►atelier numérique p.56
►ateliers sociolinguistiques 

(asl) p.56

- B -
►brico-récup bois p.46

- C -
►Chantier d’insertion p.56
►Cirque adapté p.55 
►Cirque parents-enfant 

dès 2 ans p.44
►ClCV p.57
►Club de tricot p.48
►Club du vendredi p.48
►Club “tour prends garde“ p.49
►Compagnie “Zèle d’anges” p.47
►Cours d’arabe p.47
►Cours d’espagnol p.47
►Cours d’italien p.47
►Couture p.45
►Cross training p.53

- d -
►Danse adaptée p.55 
►Danse douce p.50
►Danse en ligne p.50
►Danses latine & standardp.50
►Danse moderne dès 5 ans p.43
►Danse contemporaine/indienne 

dès 5 ans p.43
►Danse tribal fusion p.50
►Danses urbainesp.50
►Dessin/croquis ados/adultes p.45
►Dessin &  peinture toutes 

techniques p.45
►Dictées p.47

- e -
►ecrivains publics p.57
►equilibre & mobilité p.53

- f -
►Fessiers-abdos-Cuisses p.54

- g -
►Gym d’entretien p.54
►Gym d’entretien & stretching p.54
►Gym & stretching p.54
►Gym tonic p.54

- h -
►Hip hop dès 8 ans p.43
►Hip hop p.51

- i -
►improvisation théâtrale 

dès 11 ans p.44
►improvisation théâtrale 

adultes p.47

- j -
►Jeux de société p.48

- k -
►Karaté ans p.44

- l -
►les p’tits créateurs dès 6 ans p.44
►les Z’ados 13/15 ans 

& +16 ans p.43

- m -
►Mosaïque p.45
►Multi-sports p.54
►Multi-sports santé p.55

- n -
►nordic Yoga p.52

- p -
►Peinture p.45
►Pilates p.53
►Pop orientale p.51
►Poterie p.46

- r -
►rendez-vous du jeudi p.49

- s -
►scrabble p.49
►sculpture p.46
►silat : Kung Fu indonésien 

dès 15 ans p.55
►sophrologie p.52
►street jazz p.51
►street jazz/Hip hop p.51

- s -
►savoirs de base p.57
►scrabble p.49
►séjours famille p.57
►self-défense p.55
►société Histoire naturelle 

du Doubs p.49
►sorties en famille p.57
►spiteurs fous p.49
►stretching p.54

- t -
►tao Kung p.52
►tonic ball p.53

- V -
►Vannerie p.46

- w -
►west coast swing p.51

- y -
►Yin Yoga p.52
►Yoga p.52

- z -
►Zumb’dance p.51
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Le Comité de quartier a pour but de promouvoir, par une action d’animation globale et dans un esprit

laïque, l’accession des habitants à l’information, la réflexion, la relation et la participation dans les do-

maines sociaux, éducatifs et culturels.

notre objectif premier est donc de nous attacher à répondre aux attentes et besoins des habitants mais aussi à

être innovant dans ce qui est proposé afin de favoriser l’éveil de chacun, de cultiver le bien-être, de favoriser l’in-

sertion de tous, et ce, quelque-soit l’âge, les sensibilités, la culture originelle.

Cette offre s’articule autour de deux volets :

lle premier porte sur les loisirs et les cultures, et se décline à travers :

- la mise en place d’ateliers artistiques et sportifs du lundi au dimanche,

- une veille relative aux activités proposées par nos différents partenaires,

- une animation du quartier par la création d’évènements festifs,

- une programmation variée autour des mercredis et vacances scolaires pour les enfants de 3 à 15 ans.

lle second sur l’entraide et la solidarité, et se décline à travers :

- la mise en place de diverses permanences , écrivains publics, …

- l’animation d’un atelier mobilisation vers l’emploi,

- la conduite d’un atelier chantier d’insertion,

- la construction d’ateliers partagés.

Dans les pages qui suivent, vous découvrirez diverses propositions d’activités qui ne sont qu’une partie de notre

quotidien. 

Vous souhaitez en savoir plus ? un seul moyen ; venez pousser notre porte ….

PRÉSENTATION 

nouVeau site internet
sCannez-moi !



Horaires d’ouverture de l’accueil :
les lundis et jeudis de 8h30 à 18h
les mardis, mercredis et vendredis de 8h30 à 12h et de 14h à 18h
Pendant les vacances scolaires : 
Du lundi au vendredi de 8h30 à 12h et de 14h à 18h

reprise des activités le 19 septembre 2024 : pour 30 séances à l’exclusion des périodes de 
vacances scolaires et des jours fériés.

toutes les activités sont exclusivement ouvertes aux adhérents (à l’exception des actions de solidarité, animation
de quartier…) à jour de cotisation. 
le versement de la participation à une activité s’effectue lors de l’inscription : toute année commencée est due
dans sa totalité. 
Possibilité d’un règlement en 3 mensualités consécutives.  

tarifs avantageux pour les bénéficiaires du rsa. 
Chèques vacances et coupons sport acceptés. 
tarif jeune aux bénéficiaires de la carte avantage Jeune. 
renseignez-vous à l’accueil.

adhésions valables du 1er Juillet 2024 au 30 Juin 2025.
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INFOS PRATIQUES 
Maison De quartier roseMont st-FerJeux
1, avenue Ducat – 25000 besançon
w03.81.52.42.52

bus : arrêt “bascule”, ligne 4

tarifs adhésion : adultes : 12,50 € / enfants : 6 € 
(adhésions valables du 1er juillet 2024 au 30 juin 2025)

Président de l’association : Denis PoiGnanD
Directeur : Philippe tournier
Comité de quartier rosemont st-Ferjeux - association d’intérêt général
e-mail : maison.quartier@comite-stferjeux.fr
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aison De quartier roseM

ont st-FerJeux - loisirs enFanCe/Jeunesse
I/ LOISIRS ENFANCE/JEUNESSE TARIFS PAGES 58 & 59

EXPRESSION CULTURELLE, ARTISTIQUE & SPORTIVE

aCCueil De loisirs 
3/15 ans 
nous accueillons les en-
fants de 3 à 15 ans, tous
les mercredis (avec possi-
bilité en demi-journée
avec ou sans repas) et
pendant les vacances
scolaires en journée com-
plète obligatoire avec ou
sans repas.
< Mdq st-Ferjeux 
►3/15 ans
►accueil du matin : 
de 7h30 à 9h
►accueil du midi : 
à 12h
►accueil après-midi : 
13h30 à 14h
►accueil du soir : 
de 17h à 18h
Cantine : repas en liaison
chaude.
tarifs : en fonction du
quotient familial établi par
la CaF. les chèques va-
cances sont acceptés.

Danse ConteMPoraine /
inDienne Dès 5 ans 
bon mix entre la danse clas-
sique indienne et la danse
contemporaine les enfants
vont découvrir un style ori-
ginal, énergique et joyeux,
ainsi que l'apprentissage
d'une chorégraphie afin de
développer la sensibilité et
l'expressivité de chacun. 
☺intervenante : 
bengi atesoZ
< Mdq st-Ferjeux 
►Dès 5 ans
Mercredi de 15h30 à 16h30

les Z’aDos 
13/15 ans & +16 ans
De 13 à 15 ans : l’équipe
d’animation est à la dispo-
sition des jeunes pour
mettre en place avec eux
diverses activités et pro-
jets, les mercredis après-
midi et pendant les
vacances scolaires. sor-
ties culturelles, mini
camps, tournois inter
quartiers… 
a partir de 16 ans : accom-
pagnement au montage
de projets (baFa, chan-
tiers “a tire d’aile”, va-
cances autonomes, etc.)
< Mdq st-Ferjeux 
►13/15 ans & + 16 ans
wCésar CHiK
03 81 52 42 52  

Danse MoDerne 
Dès 5 ans 
apprendre les mouve-
ments rythmiques pour les
transformer en danse et
chorégraphie ! le principe
est de s’appuyer sur les
mouvements sensoriels et
la maîtrise de la respiration
pour canaliser leur grande
énergie, favoriser le déve-
loppement personnel ainsi
que la confiance en soi. 
☺intervenante : 
Carmela FressenCourt
< Mdq st-Ferjeux 
►Dès 5 ans
Jeudi de 17h à 18h 

HiP HoP Dès 8 ans 
le Hip Hop est avant toute
chose un mouvement cultu-
rel et artistique complet qui
est apparu aux etats unis
dans les années 80. les en-
fants découvriront les bases
de la danse hip hop : danse
debout et breakdance sous
forme de chorégraphies sur
des musiques variées.
☺intervenante : 
nadia KrasnoFF
< Mdq st-Ferjeux 
►Dès 8 ans
Vendredi de 17h15 à 18h15

aCro Danse Dès 5 ans  
un mélange entre l'acroba-
tie, la gymnastique et la
danse. le cours sera basé
sur des exercices d'équili-
bre et des techniques de
danse. les enfants vont
développer leur mobilité,
leur motricité, leur sou-
plesse et le sens du
rythme, en apprenant à uti-
liser l'espace et leur corps.  
☺intervenante : 
Marie saba
< Mdq st-Ferjeux 
►Dès 5 ans
Mercredi de 11h à 12h
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les P’tits Créateurs 
Dès 6 ans 
Papier mâché, Poterie,
Couture, recyclage, Dessin.
Des ateliers d’expression
artistiques, un bon moyen
d'apprendre en s'amusant
pour les enfants. Plusieurs
activités autour du savoir-
faire et de la sensibilisation
à la nature. Fournitures
non comprises.
☺intervenante : 
Mariann ÖreG
< Mdq st-Ferjeux 
►Dès 6 ans
Mercredi de 10h30 à 12h

Cirque Parent-enFant 
Dès  2 ans 
Venez vivre un moment cir-
cassien en famille, moment
privilégié entre parent et
enfant pour partager des
cabrioles, le jonglage, l'équi-
libre sur objet, des portés, le
clown, la magie, des fou-
lards de toutes les couleurs,
des rires, de l'imaginaire,
des jeux.
☺intervenant : 
tommy JourDan
(Corsair's Magic)
< Mdq st-Ferjeux 
►Dès 2 ans
Mercredi de 9h à 10h

arts Du Cirque 4/5 ans 
tommy initiera les petits
circassiens au monde du
cirque et de la Magie en
explorant le jeu théâtral,
les acrobaties (jeu de mo-
tricité) au sol ainsi que la
manipulation d’objets de
jonglerie, l'équilibre sur
objet (sensations), le
clown (pif-paf) et de la
magie (abracadabra !)
☺intervenant : 
tommy JourDan
(Corsair's Magic)
< Mdq st-Ferjeux 
►4/5 ans
Mercredi de 10h à 11h

Karaté 
☺intervenant : 
association Karaté saint-Vit
< Mdq st-Ferjeux 
►Mercredi de 17h à 18h15
wbrahim ouGueZZi
06 51 58 28 10

arts Du Cirque 6/12 ans 
initiation aux arts du
Cirque et de la Magie. De
manière ludique : l’acroba-
tie, le trapèze, le tissu, le
cerceau, les portés, le jon-
glage, l'équilibre sur objet,
le clown et de la magie fe-
ront partie du programme
tout au long de l'année.
☺intervenant : 
tommy JourDan
(Corsair's Magic)
< Mdq st-Ferjeux 
►6/8 ans
samedi de 9h à 10h30
►8/12 ans
samedi de 10h30 à 12h

I/ LOISIRS ENFANCE/JEUNESSE TARIFS PAGES 58 & 59

EXPRESSION CULTURELLE, ARTISTIQUE & SPORTIVE

iMProVisation tHeÂtrale
Dès 11 ans 
l'improvisation ne s’impro-
vise pas ! a travers un ate-
lier de pratique
hebdomadaire, découvrez la
richesse d'une discipline qui
développe la relation à l'au-
tre à travers ce triptyque
fondateur : Je t'écoute, je
t'accepte et je construis.
☺intervenant : 
François aViles - Compa-
gnies arti et luDi FC
< Mdq st-Ferjeux 
►Dès 11 ans
lundi de 18h à 19h45 
w03 81 80 79 12 ou
06 50 62 34 62 / ludi-arti.fr
contact@ludi-arti.fr
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ont st-FerJeux - loisirs enFanCe/Jeunesse + loisirs aDos/aDultes
II/ LOISIRS ADOS/ADULTES TARIFS PAGES 58 & 59

ARTS PLASTIQUES & CRÉATIFS

Couture
Vous avez des doigts de
fée, une machine à coudre
qui sommeille dans un pla-
card et le désir de créer ?
alors venez nous rejoindre
et apprendre les bases de
la couture pour confec-
tionner des vêtements et
accessoires uniques.
☺intervenante : 
Mariann ÖreG 
< Mdq st-Ferjeux 
►intermédiaires/débutants 
lundi de 13h45 à 15h45,
►tous niveaux 
Jeudi de 9h30 à 11h30
►tous niveaux  (21 séances) 
Mardi de 14h à 16h

Peinture 
atelier libre où chacun ex-
prime sa sensibilité, choi-
sit le thème qui l’inspire
pour des créations d’œu-
vres originales. 
☺intervenante : 
association reflets 25
< Mdq st-Ferjeux 
►Jeudi de 14h à 17h
wliliane ForGeron
03 81 81 06 10

Dessin et Peintures
toutes teCHniques
travail sur différentes
techniques : aquarelle,
pastel, huile, acrylique,
peinture décorative sur
bois, ou encore encadre-
ment, calligraphie, pein-
ture chinoise, peinture à
la colle, carterie, …
☺intervenante : 
Pascale Dole-roGnon
< Mdq st-Ferjeux 
►Mardi de 14h à 16h

Dessin/Croquis Pour
aDolesCents et aDultes  
le croquis est un dessin ra-
pide dégageant à grands
traits l’essentiel du sujet,
sans se préoccuper de la
perfection, en développant
l’observation pour essayer
de traduire en quelques
traits un paysage ou un coin
de rue. le matériel (non
fourni) consiste en crayons,
feutre noir et aquarelle qui
permet d’ajouter une
touche colorée aux croquis.
☺intervenante : 
anne-lise Jeannot
< Mdq st-Ferjeux 
►Mercredi de 18h15 à 20h

aquarelle, Dessin &
teCHniques a l’eau
transparence, luminosité,
mouillé sur mouillé, travail
minutieux de l’illustration,
ou aspect flou, fondu, et
lavis, … les possibilités à
l’aquarelle sont infinies.
Dans cet atelier, vous
pourrez découvrir égale-
ment certaines techniques
à l’eau : encre, gouache...
☺intervenante : 
Pascale Dole-roGnon
< Mdq st-Ferjeux 
►Mardi de 16h à 18h

Mosaïque 
Pour s'initier à cet art très
ancien et toujours renou-
velé, nous travaillons sur dif-
férents thèmes. Des
dessins à interpréter sont
proposés et chacun choisit
parmi ces visuels. les par-
ticipants sont accompa-
gnés pour réaliser leurs
souhaits (pots, volumes,
table, style contemporain...) 
Fournitures non comprises
☺intervenante : 
Mariette MeHl 
< Mdq st-Ferjeux 
►Mercredi de 17h30 à 20h
suivant le planning
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briCo-reCuP bois  
si vous avez déjà poussé
la porte de la Maison de
quartier, vous êtes tom-
bés nez à nez sur
quelques-unes de nos
productions en bois de ré-
cupération. Venez donc
oser, poncer, scier, vis-
ser,… pour des créations
simples en laissant libre
cours à votre imagination. 
☺intervenant : 
Jérémy FaYe
< Mdq st-Ferjeux 
►samedi de 9h à 12h (dix
séances) 
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Poterie 
envie de travailler la terre,
découvrir les sensations du
modelage ou du tournage ?
Dans cet atelier vous abor-
derez des techniques de
façonnage variées : colom-
bin, plaque, dans la masse,
estampage, l’utilisation des
émaux, …et apprendrez à
voir et à analyser une
forme pour la reproduire.
Fournitures non comprises
☺intervenante : 
Mariann ÖreG
< Mdq st-Ferjeux 
►lundi de 16h15 à 18h15 
►lundi de 18h30 à 20h30
►Mardi de 18h30 à 20h30

sCulPture 
Vous partez d’un bloc, de
pierre, puis vous avez à
disposition une multitude
d’outils pour le façonner, le
creuser,… lui donner
forme. Dans tous les cas,
et quel que soit la couleur
de vos habits à l’entrée,
vous ressortez tout blanc !
☺intervenante : 
association art’zig sculpture 
< Mdq st-Ferjeux 
►Vendredi de 9h à 12h
wJosette breuillot
03 81 63 85 56

Vannerie 
quelques brins d’osier et
beaucoup d’imagination,
venez apprendre les tech-
niques de base pour pou-
voir fabriquer des objets
aussi variés qu’étonnants :
paniers, corbeilles, coffre,
malle, bonbonne, … une van-
nerie créative de décoration
intérieure et extérieure.
Fournitures non comprises.
☺intervenant : 
lionel renoult
< Mdq st-Ferjeux 
►Mercredi de 17h30 à 21h
une fois par mois

ateliers D’Herboristerie
PoPulaire   
les cultures des ¨sim-
ples¨. Cycle d’ateliers pour
découvrir les vertus du
monde végétal, apprendre
à cultiver son bien-être,
cueillir la magie au bord du
chemin. nous voyagerons
à travers les traditions
pour mieux comprendre le
lien qui nous unit au végé-
tal, pister la réciprocité du
prendre soin entre les
plantes et soi.
☺intervenant : 
Vincent lecomte, 
de simplicité
< Mdq st-Ferjeux 
►samedi de 9h à 12h 
(10 ateliers) 
2024 : 28/09, 19/10, 23/11,
14/12
2025 : 18/01, 15/03, 29/03,
12/04, 24/05, 21/06
attention ! Dates provisoires
qui seront confirmées avant
l’ouverture des inscriptions.
w06 14 05 16 53
simplicite@zaclys.net
www.simplicite-plantes.fr



Cours D’esPaGnol 
envie de perfectionner
votre espagnol afin de
pouvoir communiquer au
cours de vos voyages ?
une remise à niveau
après un ou deux ans
d’espagnol ! approche lu-
dique, dialogue audio,
conversation et musique
dans la joie et la bonne
humeur !
☺intervenante : 
Chantal Morre
< Mdq st-Ferjeux 
►intermédiaires avancés
lundi de 15h à 16h  
►Débutants 
Mercredi de 14h à 15h 

Cours D’italien   
Vous n'allez pas le croire,
mais la langue italienne
est la quatrième langue la
plus étudiée au monde !
alors c'est une bonne oc-
casion d'apprendre, com-
prendre, non seulement la
langue, mais aussi la cul-
ture « del bel Paese ».
< Mdq st-Ferjeux 
►Mardi de 18h45 à 20h15
weliana (association a
Casa di Deliana) : 
07 68 50 59 69
eiaa2001@yahoo.fr

Cours D’arabe 
aDos/aDultes 
apprendre d’une manière
ludique la langue arabe.
☺intervenante : 
suhair al Dubai
< Mdq st-Ferjeux 
►Mercredi de 17h30 à 18h30
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DiCtées  
l’association nationale de
retraités Groupe du
Doubs à besançon pro-
pose une activité « dic-
tées ».
< Mdq st-Ferjeux 
►lundi de 14h à 15h30
Contact : 
anny.tournier@orange.fr

II/ LOISIRS ADOS/ADULTES TARIFS PAGES 58 & 59

ATELIERS ADOS/ADULTES & ARTS DU SPECTACLE

CoMPaGnie «Zèle D’anGes» 
Zèle d’anges propose un
cours hebdomadaire axé
sur les aériens (trapèze,
cerceau, tissus) avec une
initiation aux autres disci-
plines de cirque (magie,
acrobatie, équilibre sur
objets) ouvert à partir de
15 ans.
< Mdq st-Ferjeux 
►Jeudi de 20h à 21h30
Contact : Camille Cretin
camucretin@gmail.com

assoCiation 97Ka 
< Mdq st-Ferjeux 
►samedi de 16h à 19h
wJacques niMirF 
06 43 43 84 17

iMProVisation tHeÂtrale 
l'improvisation ne s’impro-
vise pas ! a travers un ate-
lier de pratique
hebdomadaire, découvrez
la richesse d'une disci-
pline qui développe la re-
lation à l'autre à travers
ce triptyque fondateur : Je
t'écoute, je t'accepte et je
construis.
☺intervenant : 
François aViles - Compa-
gnies arti et luDi FC
< Mdq st-Ferjeux 
►lundi 20h à 22h30
w03 81 80 79 12 ou
06 50 62 34 62 / ludi-arti.fr
contact@ludi-arti.fr
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ATELIERS LOISIRS-CULTURE

assoCiation oenoPHile
CoMtoise 
< Mdq st-Ferjeux 
Contact : Patrick rouGeot 
chr ist inepatr ick . rou-
geot@wanadoo.fr

assoCiation Fraternite
seneGalaise De 
besanCon F.s.b  
< Mdq st-Ferjeux 
Contact : nafissatou nDiaYe 
nafi_nader@yahoo.fr

assoCiation 
les aMis De tVer 
< Mdq st-Ferjeux 
Contact : raymond roY 
roy.raymond@hotmail.fr   

assoCiation latinoaMe-
riCalli     
latinoamericalli a pour
but de promouvoir la cul-
ture de l'amérique latine
et de la péninsule ibé-
rique. Diverses manifesta-
tions culturelles telles que
le ciné-club les lectures
musicalisées, les cours
d’espagnol, l'organisation
de milongas, point fort
bien sûr le festival "latino
Corazón.
< Mdq st-Ferjeux 
Contact : Chantal Morre
latinoamericalli9@gmail.
com

Jeux De soCiete  
C’est le moment de res-
sortir vos jeux de société,
découvrir de nouveaux
jeux ou faire découvrir les
vôtres, à vous de choisir !
un temps d'échange et de
détente, l’occasion de se
dégourdir les neurones. 
☺intervenante : 
noëlle borDY
< Mdq st-Ferjeux 
►Mardi de 13h30 à 16h30

Club De triCot   
un espace convivial
d’échanges et de partage,
où débutant.es et
confirmé.es peuvent tri-
coter / crocheter ensem-
ble, autour d’un thé et d’un
café.  
< Mdq st-Ferjeux 
►Vendredi de 14h à 16h 

Club Du VenDreDi   
un peu seul, envie de par-
tager un moment de
convivialité autour des
cartes, venez rejoindre le
club pour une belote , un
tarot ou... ambiance convi-
viale garantie, café, thé et
gourmandises chaque
vendredi après-midi.
< Mdq st-Ferjeux 
►Vendredi de 13h30 à 17h30
wCésar CHiK
03 81 52 42 52  
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renDeZ-Vous Du JeuDi  
atelier libre (une simple
adhésion), c’est un lieu
d’échanges, de rencon-
tres, de discussions, de
sorties, de visites, de bri-
colage… et vous !  
☺intervenante : 
sophie Guerrier 
< Mdq st-Ferjeux 
►Jeudi de 14h à 17h

assoCiation la CoMMune
libre De st-FerJeux   
< Mdq st-Ferjeux 
Contact : alain Perret
alain.perret25@gmail.com

sCrabble   
atelier libre avec une sim-
ple adhésion.
< Mdq st-Ferjeux 
►Vendredi de 14h à 16h
waccueil de la Maison de
quartier 03 81 52 42 52

Club «tour PrenDs
GarDe»   
le Club d'échecs tour,
Prends Garde, premier
club de bourgogne franc-
comtois, rassemble les
joueurs, jeunes à partir de
6 ans et adultes, de la ré-
gion bisontine (150 à 200
licenciés) et s’attache à
promouvoir la pratique du
jeu au travers des échecs
loisirs dans une ambiance
conviviale. 
☺intervenante : associa-
tion tour Prends Garde
< Mdq st-Ferjeux 
►samedi de 13h30 à 20h
►Deux vendredis par mois
de 20h à 23h
Contact : 
http://tpgbesancon.com 
echecs@tpgbesancon.com 

sPiteurs Fous
< Mdq st-Ferjeux 
Contact : Jean HallieZ
jean@spiteurs-fous.fr

soCiete Histoire 
naturelle Du Doubs   
< Mdq st-Ferjeux 
►Vendredi de 17h à 18h
Contact : 
wnicole Morre biot 
06 21 09 15 39

assoCiation oiKo CreDit
FranCHe-CoMté 
bourGoGne   
oikocredit est une coopé-
rative internationale de
micro-finance. en épar-
gnant vous offrez aux ex-
clus du système bancaire
dans les pays en dévelop-
pement, la possibilité de
concrétiser leurs projets
économiques et durables
par des prêts validés et
soutenus par des experts
locaux. 
< Mdq st-Ferjeux 
► 2e et 4e lundis de 16h à 19h 
w03 81 34 78 74 
franche-comte@oikocre-
dit.org

II/ LOISIRS ADOS/ADULTES TARIFS PAGES 58 & 59
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DANSES ADOS /ADULTES

assoCiation 
salsaMoonDo 
Venez danser la salsa avec
nous pour partager en-
semble des moments de
convivialité et de généro-
sité en nous aidant dans
notre action humanitaire
pour aider les enfants.
< Mdq st-Ferjeux 
►lundi de 20h à 21h30 
►Mercredi de 20h15 à 23h
waurélie PeuPion
07 82 81 46 66 - salsa-
moondo.asso@gmail.com
www.salsamoondo.org
facebook : salsamoondo

Danses latine 
et stanDarD  
la première fois vous
venez regarder et puis
vous ne résisterez pas très
longtemps à entrer en
piste, à vous lancer pour
partager grâce et volupté. 
☺intervenante : 
association Franche-Comté
Danse sportive
< Mdq st-Ferjeux 
►Mercredi de 19h40 à 22h40
►Vendredi de 19h30 à 22h
wYohann bourDon
06 13 76 08 60  
franchecomtedansespor-
tive@gmail.com 
www.fcds.fr
facebook : fcdsbesancon

Danses urbaines 
l'association naKaDanse
propose un atelier choré-
graphique, qui a pour but
la mise en scène de cho-
régraphies dans le style
naKa: mélange d'in-
fluences diverses sur une
base urbaine. les styles
abordés seront le hip hop,
le street Jazz ou encore la
fusion hip hop - orientale.
☺intervenante : 
association nakaDanse
< Mdq st-Ferjeux 
►Mardi de 20h à 21h 
Contact : nadia KrasnoFF
nakadanse@gmail.com

Danse tribal Fusion   
Fusion de danse contempo-
raine, de danse orientale, de
danse indienne et de yoga,
tribal Fusion mixe les styles
à une exploration chorégra-
phique et envoûtant. 
☺intervenante : 
bengi atesoZ
< Mdq st-Ferjeux 
►lundi de 18h45 à 19h45

Danse en liGne 
elle se pratique individuel-
lement en exécutant une
chorégraphie bien précise
dictée par le type de mu-
sique, en se plaçant soit
l'un derrière l'autre, soit
côte à côte.  C’est une ac-
tivité physique qui allie : la
synchronisation, la coordi-
nation, la mémorisation,
l’orientation, la convivialité.
☺intervenante : 
Christiane rennes
< Mdq st-Ferjeux 
►Débutants 
Mardi de 14h à 15h 
►intermédiaires/avancés
Mardi de 15h à 16h

Danse DouCe         
la danse douce, basée sur
les fondamentaux de la
danse contemporaine,
s’adresse à tous, tout en
respectant les capacités
physiques de chacun, per-
met d’être à l’écoute de son
corps tout en favorisant la
souplesse, la coordination,
l’équilibre, la concentration
et la mémoire. 
< Mdq st-Ferjeux 
►lundi de 10h à 11h
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DANSES ADOS /ADULTES

street JaZZ/HiP HoP  
un cours mixte : tantôt
street jazz, tantôt hip hop,
en alternant les différentes
techniques de danse et des
chorégraphies jazz ou plus
urbaines, mais toujours
dans un esprit ludique et
basé sur la relation mu-
sique-mouvement. 
☺intervenante : 
nadia KrasnoFF
< Mdq st-Ferjeux 
►Mardi de 18h à 19h 

street JaZZ 
Vous voulez bien débuter
la semaine, alors venez
créer des enchaînements,
des mouvements rythmés
et énergiques sur des
musiques pop et rnb.
☺intervenante : 
nadia KrasnoFF
< Mdq st-Ferjeux 
►Mardi de 19h à 20h 

PoP orientale   
la Pop orientale : c'est un
dérivé des danses orien-
tales. elle utilise les tech-
niques de base telles que
les isolations, les déhan-
chés, le travail du bassin, et
les mélanges avec d'autres
styles de danse comme le
jazz ou le hip hop. 
☺intervenante : 
nadia KrasnoFF
< Mdq st-Ferjeux 
►Jeudi de 18h45 à 19h45

HiP HoP  
a travers des Chorées de
plusieurs styles Hip-hop
(Popping, locking, House,
new style...) découvrez
ou redécouvrez la danse
Hip-Hop. 
☺intervenante : 
nadia KrasnoFF
< Mdq st-Ferjeux 
►Vendredi de 18h15 à 19h15

ZuMb'DanCe  
une activité cardio de fit-
ness alliant danse et
mouvements cardio sur
une musique rythmée,
avec des chorégraphies
simples et répétitives
pour s'amuser et ne pas
“se prendre la tête”.
☺intervenant : 
Yassine JeliDi
< Mdq st-Ferjeux 
►Mercredi de 17h25 à 18h25

west Coast swinG   
Cette danse, née aux etats-
unis, issue du lindy hop, est
très facile d'accès, y com-
pris pour ceux qui n'ont ja-
mais dansé auparavant.
Fluide, faite de mouve-
ments élastiques (stretch)
qui attirent et éloignent
tour à tour les deux parte-
naires, cette danse est à la
fois ludique et sensuelle.
☺intervenante : 
association temps Danses
< Mdq st-Ferjeux 
►Débutants
Mardi de 20h15 à 21h30
►intermédiaires/Confirmés
Mardi de 21h30 à 22h30
wPatricia riCHarDet 
06 74 64 09 40
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DÉTENTE & BIEN ÊTRE

soPHroloGie  
l’association CFes re-
groupe des sophrologues,
proposant des séances de
pratique en petits groupes
à la Maison de quartier de
st-Ferjeux ainsi que des
week-end détente ou des
conférences. la sophrolo-
gie offre un ensemble de
méthodes de relaxation
associant respiration, dé-
contraction musculaire et
visualisation d’images po-
sitives. 
☺intervenante : 
association Centre Franc-
Comtois d’entraînement à
la sophrologie
< Mdq st-Ferjeux 
►lundi de 13h30 à 15h 
►Jeudi de 20h15 à 21h45
wPauline lenoir 
06 99 65 04 07
cfes.sophrologie@gmail.com

norDiC YoGa
DisPositiF Pass  
la rencontre entre la
marche nordique et une
forme physique du Yoga
modern, le Hatha Yoga. le
nordic Yoga se pratique en
extérieur et mixte des
phases en déplacement
avec les bâtons à des
phases à l’arrêt pour prati-
quer des postures.
☺intervenant : 
Julien auViste, Professeur
en activités Physiques
adaptées et santé (aPas)
< Mdq st-Ferjeux 
►Mardi de 10h15 à 11h45

arts enerGetiques 
CHinois : qi GonG et tai CHi 
accessibles à tous, en
forme ou pas, ces tech-
niques favorisent le bien-
être et la convivialité. C’est
un moment de calme où
l’on se laisse porter par la
lenteur des mouvements.
☺intervenante : 
association les 4 r : ralen-
tir, relâcher, respirer et rire
< Mdq st-Ferjeux 
►lundi de 17h30 à 18h30
►Vendredi de 9h à 10h
wMartine Gibert
06 82 33 01 43

Yin YoGa    
Cette pratique s’inspire du
yoga ancestral. issue de la
pensée taoïste, l’idée du Yin
représente l’immobilité et le
Yang le mouvement. avec le
Yin yoga, l’objectif est donc
de ralentir et d’avoir une
approche méditative, on
reste simplement dans des
postures immobiles sans
pour autant chercher à
améliorer son endurance. 
☺intervenante : 
Carmela FressenCourt
< Mdq st-Ferjeux 
►Vendredi de 18h à 19h15 

YoGa 
Cette discipline, qui vise à
renforcer l’équilibre entre
le corps, le mental et l'es-
prit, est bien plus com-
plète et accessible qu’on
ne le pense. Venez prati-
quer le yoga pour prendre
conscience de votre respi-
ration, pour assouplir et
tonifier votre corps, pour
vous détendre !
☺intervenantes : 
odile tHiebauD (o)
& xénia ViCHneVsKaia (x)
< Mdq st-Ferjeux 
►Mardi de 9h30 à 11h (o)
►Mardi de 10h à 11h30 (x)
►Mardi de 18h30 à 20h (x)
►Mercredi de 18h30 à 20h (o)
►Jeudi de 14h à 15h30 (o)

tao KunG           
bougez avec sérénité et
respirez ! Pratique tradi-
tionnelle chinoise pour se
détendre et se ressourcer,
cultiver sa vitalité. De belles
séries de mouvements, des
respirations, postures,
marches, assouplisse-
ments, étirements, à la
portée de tous. 
☺intervenante : 
Pali PenFornis
< Mdq st-Ferjeux 
►intermédiaires/avancés
Jeudi de 9h30 à 11h30   
►Débutants
Vendredi de 10h à 11h30 
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PAUSE MIDI & RENFORCEMENTS

toniC ball 
Pause MiDi   
DisPositiF Pass
renforcez votre corps, étirez
votre dos, tonifier votre si-
lhouette et gagner en équi-
libre avec ou sans ballon.
☺intervenant : 
Julien auViste, Professeur
en activités Physiques
adaptées et santé (aPas)
< Mdq st-Ferjeux 
►Mardi de 12h15 à 13h15

air DanCinG YoGa 
Pause MiDi   
Cours de Yoga utilisant d'au-
tres disciplines, essentielle-
ment la danse et le pilates.
sur un tempo adapté, les
postures de Yoga s'enchaî-
nent en suivant le flow des
mouvements, comme une
danse en fluidité qui vise à
assouplir le corps et le ren-
forcer. le tout en exprimant
les émotions. Mix parfait
entre Yoga, danse et Pilates. 
☺intervenante : 
Peggy biGourDan
< Mdq st-Ferjeux 
►Vendredi de 12h20 à 13h20

Cross traininG 
Pause MiDi  
DisPositiF Pass
travaillez l’ensemble de
votre corps, combinez
renforcement musculaire
et travail du cardio, par le
biais d'ateliers divers. Des
séances dynamiques où
l’on ne s’ennuie pas.
☺intervenant : 
Julien auViste, Professeur
en activités Physiques
adaptées et santé (aPas)
< Mdq st-Ferjeux 
►Jeudi de 12h20 à 13h20

Pilates
Pause MiDi
DisPositiF Pass
avant de reprendre le tra-
vail, passez donc vous dé-
tendre et reprendre un peu
d’énergie pour l’après-
midi ! il est temps de faire
une pause Pilates.
☺intervenante : 
Mélanie isabeY 
< Mdq st-Ferjeux 
►Vendredi de 12h20 à 13h20

air DanCinG YoGa   
Cours de Yoga utilisant d'au-
tres disciplines, essentielle-
ment la danse et le pilates.
sur un tempo adapté, les
postures de Yoga s'enchaî-
nent en suivant le flow des
mouvements, comme une
danse en fluidité qui vise à
assouplir le corps et le ren-
forcer. le tout en exprimant
les émotions. Mix parfait
entre Yoga, danse et Pilates.
☺intervenante : 
Peggy biGourDan
< Mdq st-Ferjeux 
►lundi de 16h30 à 17h30

equilibre et Mobilite            
un cours ciblé pour affû-
ter, souplesse, équilibre et
mobilité en y associant
des mouvements de yoga
et pilates. l’équilibre déve-
loppé, la marche devient
plus facile.
☺intervenante : 
Marie saba 
< Mdq st-Ferjeux 
►Vendredi de 14h à 15h

Pilates             
le Pilates est une méthode
d’entraînement physique
qui s’inspire du yoga, de la
danse et de la gymnas-
tique en alliant la respira-
tion, des d’exercices
permettant de renforcer
les muscles centraux tout
en améliorant l’équilibre du
corps.
☺intervenantes : 
Peggy biGourDan (P) et 
Maud ZiMMerMann (M),
prof en aPas  
< Mdq st-Ferjeux 
►lundi de 17h30 à 18h30 (P)
►lundi de 18h30 à 19h30 (P)
►Mardi de 19h à 20h (M) 
Dispositif Pass
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GYMNASTIQUE

Fessiers-abDos-Cuisses 
Pour garder vos cuisses,
abdos et fessier en forme,
il est certes important de
connaître les bons exer-
cices, mais aussi de les
combiner avec un pro-
gramme d’entraînement
efficace.
☺intervenant : 
Mathilde batista
< Mdq st-Ferjeux 
►lundi de 10h à 11h
►Vendredi de 10h30 à 11h30

stretCHinG   
le stretching est une dis-
cipline douce, qui assure
l'étirement des muscles
et la mobilité des articula-
tions. indispensable pour
assouplir les muscles,
améliorer sa posture et
évacuer le stress.
☺intervenants : 
Julien auViste (J), Maud
ZiMMerMann (MZ), “Pro-
fesseurs en activités Phy-
siques adaptées et santé
(aPas)” et Marie saba (M)
< Mdq st-Ferjeux 
►Mardi de 18h à 19h (MZ)
Dispositif Pass
►Jeudi de 10h30 à 11h30 (J)
Dispositif Pass
►Jeudi de 19h à 20h (M)

GYM toniC  
Gymnastique qui permet
de développer les capaci-
tés cardio-pulmonaires et
la tonification musculaire
grâce à une variété de
mouvements dynamiques. 
☺intervenante : 
Marie saba
< Mdq st-Ferjeux 
►Jeudi de 18h à 19h

GYM D’entretien  
DisPositiF Pass           
assouplissement et tonifi-
cation musculaire. 
☺intervenant : 
Julien auViste, Professeur
en activités Physiques
adaptées et santé (aPas)
< Mdq st-Ferjeux 
►Mardi de 9h à 10h 
►Jeudi de 9h30 à 10h30 

GYM et stretCHinG    
Vous avez envie de garder la
forme ? Venez profiter de
tous les bienfaits que pro-
cure la gymnastique d’en-
tretien, au programme,
renforcement musculaire
et stretching.
☺intervenante : 
Mathilde batista
< Mdq st-Ferjeux 
►Mercredi de 18h30 à 19h30

Multi-sPorts    
☺intervenante : 
association Vesontio Multi-
sport
< Mdq st-Ferjeux 
►lundi de 19h30 à 21h
De novembre à mars
wJean bouHelier 
06 70 25 94 77

GYM D’entretien & 
stretCHinG DisPositiF Pass           
Cours visant l’amélioration
de la condition physique
générale à base d’exer-
cices de renforcement, de
maintien de tonification de
mobilité et d’assouplisse-
ment des muscles
☺intervenante : 
Maud ZiMMerMann “Profes-
seur” en activités Physiques”
< Mdq st-Ferjeux 
►Mardi de 17h à 18h  
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ART MARTIAL SPORT DÉTENTE, SPORT SANTÉ & SPORT ADAPTÉ

silat : 
KunG Fu inDonesien 
à Partir De 15 ans
art martial traditionnel
complet : Puissance, sou-
plesse, fluidité, efficacité,
attention et détente, à
travers un vaste éventail
de mouvements pratiqués
seuls et avec partenaires.
entrainement adapté à
l'âge et aux capacités
physiques des prati-
quants.
☺intervenants : 
Philippe DoléJal, erik J.
association Mouvement et
harmonie 
< Mdq st-Ferjeux 
►samedi de 9h30 à 11h30
w03 81 58 53 00
ou 06 85 73 92 56 
et Mme Pali PenFornis 
06 86 59 90 75 

selF DeFense
DisPositiF Pass                
la self défense est la mai-
trise des techniques de
combat, pendant les
séances vous apprendrez
les gestes simples, efficaces
et accessibles à tous, pour
vous défendre contre diffé-
rentes formes d’agression. 
☺intervenante : 
Maud ZiMMerMann “Profes-
seur” en activités Physiques”
< Mdq st-Ferjeux 
►Mardi de 20h à 21h  

Multi-sPorts sante 
DisPositiF Pass
afin de changer de la gym
douce ou des étirements
classiques, nous vous pro-
posons le multi sports,
adapté aux diverses patho-
logies.  les exercices pro-
posés seront destinés à
développer la capacité
physique autour des
gestes du quotidien (pous-
ser, tirer, courir, sauter…). 
☺intervenant : 
Julien auViste, Professeur
en activités Physiques
adaptées et santé (aPas)
< Mdq st-Ferjeux 
►Jeudi de 14h à 15h 
►Jeudi de 15h30 à 16h30

Cirque aDaPté    
le cirque est une activité
des plus complètes, réunis-
sant la gestuel, le corps, le
moteur et l'artistique, la
création, l'imaginaire. Par le
biais des disciplines comme
le jonglage, l'acrobatie, les
portés, les aériens, l'équili-
bre sur objet, le clown et la
magie, le cirque est un outil
riche, favorisant le dévelop-
pement corporel, relation-
nel et créatif de ceux qui le
pratique.
☺intervenant : 
tommy JourDan
(Corsair's Magic)
< Mdq st-Ferjeux 
►Mardi de 14h à 15h30 

Danse aDaPtée   
“Danser sur les différences”.
Découvrir son propre corps
en mouvement, trouver les
chemins qui mènent à la
danse pour ensuite
conduire une personne
handicapée à la danse.
☺intervenante : 
Carmela FressenCourt
< Mdq st-Ferjeux 
►lundi de 14h à 15h
►Jeudi de 15h à 16h 

DisPositiF Pass 
“ParCours 
D’aCCoMPaGneMent 
sPortiF Pour la santé”           
sport thérapeutique sur
prescription, pour accom-
pagner les adultes por-
teurs de pathologies
chroniques (reconnues ou
non en affection de
longue Durée), à repren-
dre un mode de vie actif
en pratiquant régulière-
ment une activité phy-
sique adaptée. 
Ce dispositif est mis en
place à la Maison de
quartier en partenariat
avec le réseau santé
sport, il est valable seule-
ment sur les activités in-
diquées et sur
prescription médicale.
une aide financière est
attribuée : 50% de la coti-
sation la 1re année et 30%
de la cotisation la 2e

année et 10% de la cotisa-
tion la 3e année.
sans prescription médi-
cale, aucune remise ne
sera appliquée.
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aCCoMPaGneMent 
à la sColarité    
nous proposons aux
jeunes en difficulté sco-
laire une aide individuelle
ou collective dans les ma-
tières souhaitées du CP à
la terminale.  l’accompa-
gnement à la scolarité se
fera, pour une part, au
sein de l’ecole des sapins
et pour une autre part, à la
Maison de quartier. l’ac-
compagnement a lieu
d’octobre à juin. bénévoles
bienvenus !
< Mdq st-Ferjeux 
wsophie Guerrier & 
César CHiCK 03 81 52 42 52

III/ ENTRAIDE & SOLIDARITÉ

ateliers 
soCiolinGuistinques (asl)
Ces cours de français
s’adressent aux personnes
d’origine étrangère qui
souhaitent apprendre à
parler, lire et écrire le
français. l’objectif est de
gagner en autonomie
dans la vie quotidienne.
les cours sont dispensés
par une équipe de béné-
voles formés et coordon-
nés par un formateur
salarié. en partenariat
avec les acteurs locaux,
des temps d’animation
sont également proposés
en cours d’année pour fa-
voriser le lien social.
l’équipe de bénévoles
cherche à s’agrandir !!! 
< Mdq st-Ferjeux 
►Mardi de 9h15 à 11h15
►Vendredi de 9h15 à 11h15

atelier De Mobilisation
Vers l’eMPloi    
besoin d'appui dans votre
démarche de recherche
d'emploi ? une profes-
sionnelle de l'emploi vous
reçoit pour un accompa-
gnement individualisé :
conseils personnalisés,
aide aux démarches, ci-
blage d'offres, mise en re-
lation avec des
partenaires de l'emploi, de
l'insertion et de la forma-
tion pour faciliter votre
accès à l'emploi.  
< Mdq st-Ferjeux 
►Vendredi de 9h à 12h sur rDV
wPauline Kennel 
06 32 63 54 99

atelier nuMérique    
l'objectif de cette action
est de travailler à réduire
la fracture numérique. le
public cible est le public en
insertion repéré dans les
différents dispositifs d'ac-
compagnement vers l'em-
ploi et l'insertion :
permanences emploi, ate-
liers de mobilisation vers
l'emploi, structures d'inser-
tion par l'activité écono-
mique,... 
☺intervenant : 
insaf  el KaiM billaH
< Mdq st-Ferjeux 
►lundi de 16h30 à 18h

CHantier D’insertion    
intervenant dans le se-
cond œuvre du bâtiment
et l’entretien des espaces
verts, le chantier permet à
des personnes très éloi-
gnées de l’emploi de re-
prendre une activité et de
définir un projet profes-
sionnel. l’accompagne-
ment socio-professionnel
donne également les
moyens d’accéder à une
formation ou un emploi. 
< Mdq st-Ferjeux 
wPauline Kennel 
06 32 63 54 99
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III/ ENTRAIDE & SOLIDARITÉ / EN FAMILLE

eCriVains PubliCs    
recevoir, renseigner, rédi-
ger. une équipe de béné-
voles compétents dans
différents domaines
(banque, surendettement,
logement, dossiers de na-
turalisations, rédaction et
compréhension de di-
verses démarches admi-
nistratives et autres
courriers) vous accueille à
la Maison de quartier.
< Mdq st-Ferjeux 
►Mardi matin sur rDV 
w03 81 52 42 52

ClCV (ConsoMMation lo-
GeMent et CaDre De Vie)    
la ClCV offre aux consom-
mateurs et usagers qui
ont envie d’agir, la possibi-
lité de se regrouper pour
défendre leurs intérêts et,
plus largement, de s’impli-
quer dans toutes les ques-
tions qui touchent à la
consommation, au loge-
ment et au cadre de vie.
< Mdq st-Ferjeux 
►Permanences gratuites le
second mardi du mois de
14h à 16h
w03 81 52 42 52

saVoirs De base    
l’accompagnement vers
l’acquisition des savoirs de
base" destiné au public sa-
larié de structures en in-
sertion par l'activité
économique se compose
de deux modules :
• Parler, lire et écrire au
travail et à la maison 
• savoirs professionnels 
< Mdq st-Ferjeux 
►Du mercredi au vendredi
en fonction du niveau de la
personne
wMagalie sossi 
03 81 52 42 52

sorties en FaMille    
tout au long de l'année,
des sorties à la journée ou
en week-end, en famille
sont organisées par un
duo que toutes les mai-
sons de quartier nous en-
vient : sophie et Jérémy.
Venez découvrir leur
bonne humeur et leur
rayon de soleil permanent. 
< Mdq st-Ferjeux 
wsophie Guerrier & 
Jérémy FaYe 03 81 52 42 52

séJour FaMille    
besoin de changer d'air et
de prendre un temps pour
vous et votre famille ?
envie de montagnes et
lacs, de nature, de balades
et d'activités de plein air, ...
? besoin de déconnecter
toute une semaine ? Pas-
sez nous voir, nous pou-
vons vous aider à monter
votre dossier, contacter
les structures... 
< Mdq st-Ferjeux 
wsophie Guerrier 
03 81 52 42 52
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IV/ TARIFS

TARIFS ADO/ADULTES
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