ACTIVITES SPORTIVES

Reprise des cours se fera le 05/09/2022

Le tarif annuel est de 96 € /an pour 1 heure par semaine. Licence incluse ( 26,70€ )

A ce tarif il vous vaudra ajouter 30€ par heures supplémentaires / semaine.
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Le lundi de 17h15 a 18h15 : Salle Pierre DAVID.
Cours de gym adaptée : Assouplissement, renforcement musculaire prenant en compte I'age et la santé de chacun.

Le jeudide 10 ha 11 h : Salle de karaté.

Exercices progressifs : Pilates : travail en profondeur et douceur, centré sur la respiration. Correction individuelle des
mouvements.

e

Le mardide 9 h a 10 h Salle Pierre DAVID.
Gym tonique : Travail cardio, mobilité générale, renforcement musculaire, series d'exercices soutenues.
Le mardide 14 h a 15 h : Salle Pierre DAVID.

Gym sénior : Travail de I'équilibre, de la coordination. Souplesse, mobilité et posture.

BB D AN ERRE i G R A b e s o s T, T s A S G
Le lundide 19 h a 20 h : Salle du gymnase.

Circuit training, endurance.

Le mercredi de 9 h 30 4 10 h 30 : Salle Karaté

Gym tonique : Travail cardio, mobilité générale, renforcement musculaire, séries d'exercices soutenues.

Le mercredide 10 h 45 a 11 h45 :

Gym sénior :  Travail de I'équilibre, de la coordination. Souplesse, mobilité et posture.
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Le jeudi de 18h15 & 19h15 : Salle Pierre DAVID.

Gym tonique : Adaptée sur quatre points : musculation, cardio, souplesse et équilibre.

Mme Frangoise Duval Reprise des cours se fera le 20/09/2022

Le mardi soir de 18 h 30 a 20 h : Salle de karaté.
Yoga de I'énergie, de la relaxation et de la méditation. Tarifs : 90 € par trimestre ou 10 € le cours.




ACTIVITES CULTURELLES ET LOISIRS

Le mardi de 17h a 18h pour le premier cours et de 18h & 19h pour le deuxiéme cours : Salle du RAM'AGE.

Tarif trimestriel : 35 €. — Réunion d’information le mardi 06/09/2022

La reprise se fera le 19/09/2022

Le lundi de 9h30 & 11h30 tous les 15 jours : Salle du RAM'AGE,
Tarif de 30 € par mois.

Mme Simc

La reprise se fera le 08/09/2022

Le jeudi de 1e 15h00 a 19h00 : Salle du RAM'AGE.
Possibilité d'initiation au Bridge.

Début des cours se fera le 19/09/2022

Le lundi de 17h00 & 18h00 h : Ecole primaire a Nassandres sur Risle.
Tarifs : 50€ pour I'année

Obijectif de cette activite :

Vous aider a acquérir les bases de I'informatique ou vous aider & vous perfectionner, vous permettre d’acquerir les
bons réflexes pour exploiter au mieux votre ordinateur et découvrir les fonctions de base des principaux logiciels.

Contenu du programme :
® Découverte du fonctionnement global d'un ordinateur et des périphériques, le clavier, la souris.

@ Windows : bureau, barre des taches, fenétres, menu démarrer, fichiers, dossiers, arborescence, |'explorateur
de fichiers, les paramétres.

® ['Internet et la messagerie: les navigateurs, les moteurs de recherche, les sites Web, les différentes
messageries (gmail, hotmail, orange, mailo...)

® Les fonctions de base Word (comment rédiger un document), Excel (comment faire un tableau)...
® Les démarches administratives, les différents réseaux sociaux, la sécurité informatique et I'identité numérigue.
Prérequis :

@® Posséder un ordinateur portable avec Windows (pas de tablette ni de Chromebook)




