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L'ASSOCIATION 1+1

propose aux Gardouchois et habitants des
environs, des activités diverses dans le domaine de
la musique, de la scéne,
de I'art, du bien-étre et des sciences.
Ces activités s’adressent a tous les publics ;
enfants, adolescents, adultes et séniors.
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‘ En cours particuliers et/ou collectifs ,“

se déclinant sous trois formes :
(engagement sur I'année ou stage a la carte)
e Hebdomadaires ou Bi-hebdomadaires g, e
A * Bi-mensuels 1/S
2/M
ana
e Des stages

Le prix indiqué est celui a I'année (hors stages).

L'association 1+1 est habilitée a recevoir des paiements en
chéques vacances ANCV.

BELLE ANNEE A TOUS !

Les activités a I'année sont payables en 1 ou 3 fois sans frais.

PAGE INFOS

A NOTER
dans vos

agendas...

aura lieu le vendredi 27 septembre a I'algéco a 19h.

Cette réunion est 'occasion de rencontrer les

adhérents, les intervenants, de vous informer e
v

sur la saison a venir et d’élire les membres du
nouveau Comité d’Administration.

Apéritif offert !
Venez rencontrer I'équipe !

...SUIVEZ-NOUS
sur les réseaux

....pour suivre nos actualités !

€)(©)

2 STl =M Lo A= I =1 3=l Et inscrivez-vous a notre
News Letters sur le site de

['association
en cliquant sur Newsletter &

les 2 premiers cours
d'essai sont gratuits.



RESPIREZ, BOUGEZ

MEDITATION
R 22

Un temps bref mais qualitatif pour s'occuper
de soi et bien démarrer sa journée.
Automassages énergétiques du matin et
méditation guidée vous aideront a vous
recentrer, vous ressourcer et vous renforcer

Un yoga adapté a chacun ou le
travail postural s'associe au
rythme de la respiration pour
trouver une stabilité physique

et mentale qui améne a une plus
grande liberté. Chacun a les clés
en soi, il suffit juste d'ouvrir la

orte... RO
P interieurement.

LUNDI
MARDI

JEUDI

LA MINOTERIE

CANAL COOP

a LA MINOTERIE

MERCREDI

288€ 432€

Salle ——
S8\ ENDREDI sTAGE [l
Perret 15€

Le Pilates est une méthode de renforcement musculaire qui permet de

PILATES

ALEXIA FAVEAUX

,-
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travailler les muscles profonds essentiels a une bonne posture, en
particulier la sangle abdominale, le périné et le dos.

Le nombre de pratiquants varie de 6 a 12 personnes, ce qui me permet
de proposer un accompagnement complet et de qualité, et d'utiliser du
matériel varié.

12h15-13h15 1/S

11h10-12h10 ou 12h15-13h15
LA MINOTERIE

CANAL COOP

9h15-10h15 ou 18h30-19h30 a LA MINOTERIE
12h15-13h15 (Pilates Danse)

...DANSEZ

CARGEIRA

LAETITIA GIRAUDO /VO 7N -s M.J PiLLAIRE & SONIC
U Ve m A
“i AUy 2R
MERCREDI
am'a Salle

Francois
M.
15h30-16h30
Pour 2 enfants de la méme famille:

DANSE
AFRO-MODERNE

DORIA MOUCHOUS

L'Afro-Moderne est une danse énergique, fusion entre tradition
et modernité, basée sur la pulsation rythmique, le travail d'ondulation,
les relachés et sauts...
Je vous ferai aussi découvrir ou redécouvrir les danses traditionnelles Mandingue
d'Afrique de I'ouest.
Nous danserons sur des musiques éclectiques du monde entier
dans la bonne humeur !

288€
LUNDI 19h-20h



MOSAIQUE ATELIERS
CREATIFS

o
Y A . ."; a Initiation ou perfectionnement adapté au niveau et aux envies
musicales de I'éléve : Guitare électrique ou acoustique, médiator
Mini-stages sur 2 ou 3 jours ou doigts, classique ou rock...
pour une création de A & Z : Approche pratique via divers morceaux, certains libres, d'autres
du croquis a I'organisation InReEiEr:

ARA
(choix des matériaux, réflexion 450€ entre 14h et 22h
sur les supports et les colles, Salle entre 8h et 14h

réalisation et collage de la ZOLA , . .. ”

mosaique). Proposition de Créneau de 1/2h a choisir avec l'intervenant.
thématique. En famille, entre amis
ou seul(e), venez avec une idée de

proje’F e:c je vous accompagnerai dans EVEI L M USICAL & JEUX

les differentes etapes.

entre 17h et 22h

Jeux de coopération, ‘
Possibilité durant les vacances scolaires VIR NLEIEEIURS, rytl‘_lmlques avec T
De 9h30-12h30 et de 13h30-16h30 16h15-17h le corps, les émotions, des i
Dates non précisées pour le moment, 'nSt_rumentS de, [PEIrEliSERInS),
en attente de vos demandes, STAGE 15 € des objets pour découvrir les bases

PO Yy e STAGE A LA DEMANDE 4h de la musique, le rythme et Salle

I'attention afin de jouer ensemble Pierre
p . dans le plaisir de I'écoute et de la Perre
ARTS Algéco Deés 12 ans coopération.

PLASTIQUES "o BATTERIE -
s /Vrg,\, '/54 r ‘

AN,
Venez exprimer votre singularité en toute convivialité ! T&
Dans ces ateliers je vous invite a découvrir, expérimenter ou approfondir
librement diverses techniques et procédés artistiques : impressions
artisanales, encres végétales, peinture acrylique, gouache, aquarelle,
photomontage artisanal, collages, recherche graphique, dessin d'observation,
réalisation d'un livre d'artiste (Leporello)

La batterie est I'activité idéale pour développer sa culture
rythmique et apprendre a coordonner ses mains et ses pieds de
maniére originale. C'est a la fois une activité physique, de

concentration et un moment de détente en musique.
Un cours se divise en deux parties, solfege rythmique d'abord
puis interpretation d'une chanson ensuite.

Enfant MARDI MATERIEL FOURNI

363¢€ Ao ~MERCREDI s L _— alma | \D] oy JEUDI ou VENDREDI

Barbara 450€RJ Entre 15h30 et 20h




W CHANTEZ...

Le chant est un moyen d'expression
par lequel chacun va pouvoir exprimer ses émotions,
apprendre a respirer et écouter son corps pour trouver un rythme, une justesse, une
musicalité. A travers les cours, les éléves vont pouvoir s'initier a chanter des
chansons, se sensibiliser a I'écoute de soi et des autres.

L'objectif est de favoriser le bien-étre, I'épanouissement et développer des qualités de
mémoire, d'interprétation et d'improvisation. Le chant permet un lacher prise, une
confiance en soi, une connexion avec soi et les autres. Passionnée de Gospel
Américain, soul et jazz, Laetitia vous fera chanter vos émotions avec votre ame
autour de la technique !

30 min

45min MERC 45min

Toulouse
Lautrec

ENSEMBLE % & \
VOCAL AGNESEmGLéRE /JEUX x

L'ensemble vocal NOMADE VOX est | :EIEVE s lolah =lo = a ke lii=lalaloly
un groupe de personnes qui se a travers des techniques de
réuni pour le plaisir de chanter, relaxation ludiques, pour apprendre
autour des répertoires de aux enfants comment se détendre, se
chansons traditionnelles et ressourcer,
polyphoniques du monde. accueillir ses émotions, gérer

ama | JNDI son stress et gagner en confiance

180€ @l¥ 20h15-22h SASCh
Salle
Pierre A partir de 7 ans

Perret
15h15-16h
STAGE 15 €

autres STAGES

Salle THEORIE

PARENT perret MUSICALE

CHANT DES OISEAUX

EVEIL MUSICAL & JEUX
11€ SAMEDI 10h00-11h00

RELAXA-SONS

PEDAGOGIE %o,

N

DU BIEN-ETRE %4,
a

Stages de relaxation plus affrofondis et
balades meditatives aux beaux jours,
J'ai a coeur de vous partager différentes
techniques de relaxation/sophrologie afin
de mieux surfer sur les vagues de
I'existence, retrouver énergie et stabilité
intérieure.

sur demande

sur demande

10h30-12h30 SAMEDI
10h30-12h Séance 1h30

Initiation 1/2h
ASTRONOMIE

EDWIGE GROLLEAU x 2 z 3

L’Astronomie est une science vivante, en constante évolution qui s'adresse aux petits
et aux grands ! Edwige propose des observations (matériel mis a disposition),
des expériences, des débats ou des jeux si la météo n’est pas au RDV.
Possibilité de travailler des themes en particulier. ama STAGE

B e

Enfants 10h-12h
1er SAM des VACANCES SCOLAIRES

Ados-Adultes 19h-21h
1 JEUDI/mois




