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Nos champs 	
d’action

MJC

Animation 
locale

et culturelle

MJC

Actions 
éducatives 
enfance /
jeunesse

MJC

Clubs 
d’activités 
ou ateliers

CREA

Accueil 
des publics

Gestion 
et réservation 

de salles

mjc
Millau

Tu as 18 ans ! Profite de 300 € pour découvrir  
la Culture autour de chez toi

Le pass Culture est une mission de service public portée par 
le ministère de la Culture. Ce dispositif te permet d’avoir 
accès l’année de tes 18 ans à une application sur laquelle 
tu disposes de 300€ pendant 24 mois pour découvrir et 
réserver selon tes envies les propositions culturelles de 
proximité et offres numériques (livres, concerts, théâtres, 
musées, cours de musique, abonnements numériques, etc.).

Comment ça marche ? > pass.culture.fr
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Bienvenue à la mjc de Millau !
Chères adhérentes, chers adhérents,

La MJC de Millau se situe dans les locaux du CREA dont elle a en charge l’accueil et 
l’animation. De ce fait, elle cohabite avec d’autres associations et l’école de musique 
(Conservatoire à Rayonnement Départemental de l’Aveyron). La MJC bénéficie du soutien 
de la Ville de Millau et travaille en partenariat avec de nombreuses institutions.

MJC : Vocation, Mission, Valeurs
Les Maisons des Jeunes et de la Culture sont des structures associatives animant et gérant 
un équipement au profit de la population, en collaboration avec la municipalité et les 
associations locales. 

Les MJC sont des espaces laïcs d’éducation populaire. Elles se veulent des lieux 
d’investissement démocratique. Lieux de rencontre entre personnes de tous horizons, de 
tous âges, sans aucune discrimination, elles contribuent à l’équilibre social des individus 
et à la formation de générations de citoyens. Le nom même des MJC signifie la volonté 
de s’adresser de façon privilégiée, mais non exclusive aux « jeunes », sans limite d’âge, 
mineurs et majeurs, citoyens.

Les MJC participent au développement local en concertation avec les élus et en partenariat 
avec d’autres acteurs associatifs. Les actions conduites visent à développer les solidarités, 
à créer du lien social, à faciliter les échanges entre les cultures.

Le Conseil d’Administration de la MJC
Pour mettre en œuvre le projet associatif, le CA, composé essentiellement d’adhérent·es 
élu·es discute et assume les choix exercés  en Assemblée Générale. Cette AG à laquelle 
vous êtes toujours conviés, se réunit une fois par an pour faire le bilan de l’activité et 
s’engager pour l’avenir.

Son Conseil d’Administration siège régulièrement (8 à 10 fois par an), les élu·es de la 
Ville, référent·es participent aux CA et toutes les prises de décisions sont soumises 
démocratiquement à un accord des administrateurs. 

Les activités
Les ateliers et clubs d’activités fonctionnent sur le rythme de l’année scolaire ; Ouverts 
aux enfants, aux jeunes et aux adultes, ils sont encadrés par des animateurs techniciens où 
référent·es bénévoles possédant l’expérience et les qualifications requises.  Ils orchestrent 
la vie du groupe et veillent à ce que chaque personne se sente bien.

L’objectif des ateliers et des clubs d’activités est de permettre à chacune et chacun de 
vivre une expérience créative tant individuelle que collective. 

Ainsi, le nombre de séances, le montant des cotisations, la continuité ou l’absence 
de séances durant les vacances scolaires  sont déterminés en concertation avec les 
animateurs afin que tout le monde puisse y trouver sa place. 

Votre cotisation à une activité

Tout d’abord adhérer à la MJC : c’est une volonté d’adhésion aux valeurs, c’est indispensable 
pour participer aux activités ou bénéficier des prestations propres à la Maison (notamment 
l’assurance). 

Pour chaque activité, il existe des frais réels de matériel et de personnel. Ce coût est réparti 
sur l’ensemble des activités. Ainsi votre cotisation varie selon les clubs et s’inscrit dans un 
souci d’équilibre et d’équité. Nous vous accueillerons toujours avec le même plaisir, avec 
un grand nombre d’activités, originales, variées et résolument de qualité. Nous espérons 
que chacun, petit et grand sera satisfait des activités proposées et vous souhaitons la 
bienvenue à la Maison des Jeunes et de la Culture de Millau.

Pascal Colombert, Président de la MJC de Millau,
Hervé Marcillac, Directeur.
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En route vers votre nouvelle vie. 
Spécial études supérieures :
nos offres ont tout pour vous aider à bien démarrer.
Financer mes études(1) - Orientation - Études à l’étranger
Un crédit vous engage et doit être remboursé.
Vérifiez vos capacités de remboursement avant de vous engager.

(1) Sous réserve d’acceptation de votre dossier par la Caisse d’Epargne de Midi-Pyrénées et après expiration du délai légal de rétractation.

La Caisse d‘Epargne et de Prévoyance de Midi-Pyrénées, Banque coopérative régie par les articles L 512-85 et suivants du Code 
monétaire et financier, société anonyme à directoire et conseil d’orientation et de surveillance, au capital de 590 943 220 euros, 
dont le siège social est situé 10, avenue Maxwell à Toulouse 31100, Immatriculée au RCS de Toulouse sous le numéro 383 354 594, 
Intermédiaire d’assurance, Immatriculé à l’ORIAS sous le n° 07019431.

Crédit photo : Caisse d’Epargne - Agence Homère RC 88B1179 - Juin 2022

Document à caractère publicitaire et sans valeur contractuelle.

Pour plus d’informations

Les partenaires institutionnels de la MJC 

La Ville de Millau et les services de la municipalité (culture, éducation, sports...), 

Caisse d’Allocations Familiales de l’Aveyron,  
DDCSPP (Direction Départementale Cohésion Sociale et Protection de la 

Population), Conseil Départemental de l’Aveyron / Aveyron Culture - Mission 
départementale, Conseil Régional, Ministère des Affaires étrangères et Union 

Européenne.

La MJC de Millau est affiliée à la Fédération Régionale des MJC Occitanie/Pyrénnées.
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INSCRIPTIONS

Attention : Les inscriptions se feront par ordre d'arrivée
et en fonction des places restantes disponibles

FORUM DES ASSOCIATIONS
Au parc de la Victoire

SAMEDI 2 SEPTEMBRE 2023 de 9h30 à 17h30 NON STOP
Vous pourrez rencontrer nos animateurs présents pour vous renseigner.

Scène ouverte avec démonstrations.

/!\ RAPPEL /!\
Aucune inscription ne sera prise en compte le jour du Forum
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Action Jeunes / Espace Jeunes.....  15 à 18

Acroba Gym............................................... 23

Atelier Chant Ados.................................... 19

Atelier Chants Enfants ............................  19

Atelier Multi Découvertes ...........................  19

Art Textile .....................................................21

Arts Récréatifs...........................................  20

Centre de Loisirs.......................................  12

Dessin/Peinture/Arts Plastiques...........  20

École de Pagaie........................................ 23

Éveil Musical...............................................  19

Flamenco...................................................  44

Karaté........................................................... 23 

Ludothèques.................................... 13 et 14

Mod’Ados et Stages.................................  21

Récréa Gym............................................... 23

Récré Anglaise..........................................  20

Street Dance.............................................. 22

Tea Time......................................................20

Activités jeunes

NOUVEAU

Sommaire   
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Astronomie..................................................47 
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Jardin ...........................................................46

Jeux de Société.........................................50
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Loisirs Séniors.................................... 51 à 52

Moto Club ................................................  46

Photo ...........................................................47

Radio ............................................................49

Ukulélé ......................................................  49

Vidéo ...........................................................47

Volley .........................................................  46

Warhammer et Jeux de Rôles..............  50

Clubs

NOUVEAU
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Accompagnement projets musicaux .....  33

Anglais Adultes .............................................. 31

Atelier Chant....................................................27

Atelier Jardin au naturel ......................................48

Canoë Kayak .................................................  45

Capoeira ........................................................  39
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Cross Training ................................................ 41
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MovNat..............................................................41

Natation..........................................................  38
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Peinture sur soie ..........................................  26

Portugais...........................................................31

Qi Gong............................................................37
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Tai Ji Quan ....................................................  40

Tango Argentin / Practica Tango .............. 44

Yoga de l’Energie .........................................  38

Hatha Yoga ..................................................... 37

Zumba Fitness ..............................................  42

Zumba Latino................................................. 42
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Assistance Numérique .................................................................... 24

Culture 2.0 .......................................................................................... 25

Aquagym .............................................................. 54
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Gym Douce ......................................................... 55

Gym Equilibre ...................................................... 53

Gym Pilates .......................................................... 54

Qi Gong ................................................................ 55

Zumba ................................................................... 54
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Reprise des activités

Les dates :
 Centre de Loisirs enfants  

    à partir du       mercredi 6 septembre 2023

 Ludothèques  

    à partir du           lundi 11 septembre 2023

 Reprise activités MJC  
    (Clubs et Ateliers tout public)   

    à partir du          lundi 11 septembre 2023 

Tarif carte adhésion MJC – mineurs : 16€ /  adultes : 25€

FORUM DES ASSOCIATIONS 

samedi 2 septembre 2023  

de 9h30 à 17h30 

au Parc de la Victoire.



LLaa  PPaasssseerreellllee  
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Reprise Ludothèques  
à partir du 

lundi 11 septembre 2023.

Reprise activités enfants 
mercredi 13 septembre 2023.

Activités enfants 

Atelier Multi Découvertes 

Récré anglaise 

Street dance  

Art Textile 

Récréa Gym / Acroba Gym 

Eveil musical 

Karaté 

Atelier Chant Enfants

Dessin / Arts récréatifs

Horaires 
Espace Loisirs LudO’ 

Mardi : 10h - 12h

Mercredi : 10h - 12h et 13h30 - 18h  

Samedi : 10h – 12h et 14h – 18h

Petites vacances scolaires :  
(la 1ère semaine)  
Lundi / mardi / mercredi : 14h - 18h

LLaa  PPaasssseerreellllee  
La passerelle est un service de l’Espace Loisirs LudO’ 
permettant aux familles de faciliter leur organisation 
personnelle. L’Espace Loisirs LudO’ prend en charge 
votre enfant (jusqu’à 11 ans) avant et/ou après son activité 

à la MJC .
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• Autorisation parentale
• Autorisation de droit à l’image
• �Fiche sanitaire (fournie par la MJC)
• Photocopie des vaccins
• Attestation CAF /MSA

Dossier d’inscription disponible sur le site mjcmillau.fr ou à l’accueil MJC/CREA à partir du  
21 août 2023.

Les inscriptions au Centre de Loisirs et à l’Action Jeunes seront validées après le paiement et 
la remise de l’ensemble des pièces demandées. 

Accueil de loisirs  éducatifs pour les Enfants   

Laetitia Sigaud, Erika Vicente, Pierre Beukema
A la journée ou ½ journée
Inscription à partir du mercredi 23 août 2023  
Programme disponible à l’accueil MJC/CREA
Reprise à partir du mercredi 6 septembre 2023

Mercredi : 7h30 à 18h30 avec repas 
ou à la ½ journée sans repas : 
7h30 à 12h15 ou 13h30 à 18h30
Accueil à l’Espace Jeunes

Petites vacances scolaires : 
Du lundi au vendredi :  
- à la journée 7h30 à 18h30
- à la ½ journée 7h30 à 12h15 ou 13h30 à 18h30
Accueil à l’Espace Jeunes

Tarifs : 
- 1/2 journée : 9 €  
- �Journée avec repas : 16 €  

(en fonction du quotient familial CAF  
et aides MSA)  
+ carte MJC obligatoire : 16 €

Pas de formule Repas + 1/2 journée

Centre de Loisirs 8 - 12 ans
Jeux collectifs,  

activités de plein air, sorties. 

Activités sportives, découvertes 
des activités MJC. 

Les programmes  
des mercredis et des vacances 

sont disponibles à l’accueil  
15 jours avant le démarrage  

des activités. 

Partenariat CAF et Ville de Millau

12

Modalités d’inscription : Enfance / Jeunesse
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Accueil de loisirs  éducatifs pour les Enfants   

Accueil collectif  
à caractère éducatif de mineurs

« Un enfant ne joue pas pour apprendre,  
il apprend parce qu’il joue ».  Tony Laine

Des espaces dédiés au jeu sous toutes  
ses formes, un lieu d’échanges, 
d’animations pour tous (petits et grands) 
pour favoriser l’épanouissement, 
l’autonomie et le lien social. « Un enfant 
qui joue est un enfant qui va bien ! ».

(Espace libre : possibilité passerelle  
avec activités enfants  
+ LudO’ – page 11) 

  Ludothèque MJC Millau

Espace Loisirs 
LudO’  

Charlène Echeverria, Elian Munoz

Accueil des enfants et parents dès la naissance 
(échange, écoute ludique).
Ludothèque ouverte de mi-septembre à mi-juin.

Jeux sur place et emprunt de jeux uniquement le 
samedi : trois jeux maximum pour trois semaines,  
1 € par jeu.

Reprise à partir du lundi 11 septembre 2023

Mardi : 10h à 12h 	 
Mercredi : 10h à 12h et 13h30 à 18h 
Samedi : 10h à 12h et 14h à 18h  

Petites vacances scolaires :  
(la 1ère semaine uniquement)

Lundi, mardi, mercredi : 14h à 18h

Accueil d’enfants de 4 à 6 ans non accompagnés 
uniquement sur inscription, les mercredis  
et samedis (places limitées à 6 enfants). 

Possibilité d’accueil des enfants en vacances  
et/ou de passage à Millau : se renseigner auprès  
des animateurs.

Tarif adhésion annuelle : encadrement,  
jeux sur place, ordi-ludo, prêt de jeux : 

1 enfant : 33 € + 16 € carte MJC 
2 enfants : 53 € + 16 € carte MJC 
3 enfants et + : 63 € + 16 € carte MJC 
Tarif carte visiteur : jeux sur place,  
ordi-ludo 6 visites : 13 €

Tarif Loisirez-vous (1 parent + 1 enfant) : 1,50 €

Inscriptions limitées, priorité aux enfants  
qui auront besoin du service passerelle.	

« Loisirez-vous » :  
Venez vivre une expérience 

commune parent-enfant  
le samedi matin. Partager  

une expérience parent-enfant  
à travers des activités diverses  

pour « découvrir, grandir,  
s’épanouir ensemble.
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Pour petits et grands à partir de 4 ans.  
La ludothèque se déplace dans votre 
quartier. En partenariat avec  la CAF  
et la Ville de Millau. Démocratisation 

du jeu et mixité sociale. Apprentissage 
de la vie en collectivité. Le jeu dans 
son ensemble stimule la réflexion, 

l’attention, la mémoire, la créativité  
et enrichit la culture générale. 

Aux heures d’ouverture de la ludothèque pour les enfants  
de 4 à 12 ans avec un temps d’utilisation et de jeu limité.

Le multimédia complète l’apprentissage du jeu traditionnel.  
Il développe la représentation spatiale, l’utilisation de symboles, 
la gestion de plusieurs tâches en même temps. Il permet une 
immersion en douceur dans l’appréhension de l’outil numérique. 
De plus, il est nécessaire de sensibiliser les enfants aux risques liés à l’utilisation du 
numérique et des modes de communication interconnectés. 

Accès au parc numérique : tablettes, ordinateurs, consoles Wii, X Box et autres 
supports multimédias.

Ordi LudO’ - Espace Numérique

Charlène Écheverria, Elian Munoz

• �Beauregard - Local Centre Social Tarn 
Jeudi : 17h à 19h

• �Malhourtet – Local Centre Social Causses 
Mardi : 17h à 19h	

• �Viastels - Local Centre Social Causses 
Mercredi : 17h15 à 19h15

   EXCLUSIVITÉ !  Temps ouvert à la parentalité  
   (projet de revitaliser le quartier)

• �Puits de Calès - Ecole maternelle 
Mercredi : 13h30 à 15h30

• �Cantarane - Local Association Myriade 
Mercredi : 15h30 à 17h30

Attention jours et horaires susceptibles  
d’être modifiés. Possibilité d’accueil  
à la ludothèque centrale le samedi de 14h à 18h.

Pendant les vacances, changement d’horaires.

Inscription obligatoire 
pour les enfants  
de 4 à 6 ans  
non accompagnés  
par un adulte.

Reprise à partir  
du lundi 11 
septembre 2023 
Tarif : 13 €

Ludothèques de quartiers
Accueil des enfants à partir de 4 ans
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Action Jeunes
Accompagnement de projets

Mohamed Essoufi :
mmjc-millau@orange.fr

Pierre Beukema :
pbmjc-millau@orange.fr

Erika Vicente :
evmjc-millau@orange.fr

   
Tél. 05 65 60 08 00 

06 47 79 02 04  
  Mjc Millau (Espace Jeunesse)    

  actionjeunesmjcmillauL’Espace Jeunes
Un espace de détente, de jeu, de rencontre vous est 
proposé pour passer de bons moments entre copains et 
copines : se rencontrer, s’informer, échanger, organiser 
ses vacances ou ses sorties.
Tu y trouveras table de ping-pong, billard, baby-foot, 
jeux de société et d’ambiance, console, salle gaming, 
cuisine équipée…
L’Espace Jeunes est aussi un lieu où l’on crée des 
projets autour de la musique, du sport, des voyages, 
de la culture…avec l’accompagnement de l’équipe 
d’animation jeunesse.
Une cuisine pédagogique est à la disposition des jeunes 
durant tous les temps d’accueil pour préparer des 
goûters, des repas, des ventes…

Plusieurs créneaux pour les 12/17 ans
(hors période de vacances scolaires)
Mercredi : 12h à 14h : « Pause déj » / 14h à 19h
Vendredi : 17h à 21h
Samedi : 14h à 18h

Accès Wifi/Fibre gratuit

Accès Numérique et Multimédia   

Une plateforme dédiée jeunesse 

avec accès jeux en réseau, WIFI, 

accès internet, accès presse 

numérique, musique, consoles de 

jeux, réalité virtuelle…

Horaires : consulter les animateurs.

Tu es externe et tu aimerais trouver un lieu 
où prendre ton repas entre midi et deux avec 
tes amis ? Tous les mercredis (hors vacances 
scolaires), viens profiter de l’Espace Jeunes et de 
sa toute nouvelle cuisine toute équipée pour te 
restaurer et te détendre. Faire réchauffer ton plat 
ou prendre le temps de cuisiner est désormais 
possible à la MJC ! 

Les Pauses 
Déj’

Les Soirées du vendredi
Vendredi : 17h à 21h  
(hors vacances scolaires) 
Ouverture de l’espace jeunes en soirée 
pour débuter les week-ends.
Un moment de détente et d’échanges 
mais aussi de découvertes.
D’un vendredi à l’autre les jeunes se 
concertent dans le choix de l’animation.
Une fois par mois un repas convivial 
ayant pour thème la cuisine du monde 
est préparé par les jeunes, au sein de 
notre cuisine pédagogique. 

Vous avez une passion et vous souhaitez trouver 
un lieu et un accompagnement pour pouvoir la 
pratiquer dans de bonnes conditions ? L’équipe 

d’animation jeunesse est à votre écoute pour 
toutes nouvelles création de club. 

NOUVEAU : tarif unique  
accès Espace jeunes et Clubs : cotisation 10 €  

+ carte MJC (16 €)  

NOUVEAU
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Action Jeunes : Clubs et  Projets 12-17 ans     

Véritable mode actuelle, le Cosplay consiste à se déguiser et 
jouer le rôle de personnages de jeux vidéo, mangas, animés… 
Le but de cette pratique est de ressembler le plus possible au 
personnage, tant dans le physique que dans l’attitude.
L’équipe d’animation jeunesse vous accompagnera dans vos 
projets. 

Club Cosplay

Samedi : 14h à 18h

Club K-DANCE

Vous aimez les jeux vidéo ? Que vous soyez 
passionnés ou que vous vouliez découvrir 
cet univers, vous êtes au bon endroit ! 
Vous pouvez venir partager et découvrir 
différents jeux sur des ordinateurs gaming. 

La k-dance ou la k-pop est l’abréviation 
de « Korean pop music ». La salle de 
danse est à disposition des jeunes afin 
qu’ils puissent créer ou reproduire les 
chorégraphies de leurs stars préférées. 
L’équipe d’animation jeunesse vous 
accompagnera dans vos projets artis-
tiques lors d’événements comme le 
carnaval ou bien la fête de la musique.

L’équipe d’animation jeunesse, tous diplômés éducateur 
sportif, propose une initiation sur différents sports, parfois 
méconnus, certains mercredis durant toute la saison. 
Toutes les séances se terminent par un gouter diététique 
préparé par les jeunes au sein de notre cuisine pédagogique. 

Mercredi Sportif 

Mercredi : 15h à 17h 
Samedi : 15h à 17h

Accès au parc informatique numérique. 

Possibilités de sorties dans des salons de jeux.

Club Cyber 

Samedi : 14h à 18h
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Espace de répétition musique : des créneaux de répétition pour 
les groupes qui en font la demande. Matériel à votre disposition.

Club Zik musiques actuelles

Mohamed Essoufi :
mmjc-millau@orange.fr

Pierre Beukema :
pbmjc-millau@orange.fr

Erika Vicente :
evmjc-millau@orange.fr

   
Tél. 05 65 60 08 00 

06 47 79 02 04  
  Mjc Millau (Espace Jeunesse)    

  actionjeunesmjcmillau

Action Jeunes : Clubs et  Projets 12-17 ans     

En partenariat avec les associations locales et la Ville, 
nous participons à de nombreux évènements culturels et 
sportifs mis en place par la Ville de Millau et la MJC. Lors 
de ces évènements les jeunes tiennent des stands de 
vente de produits qu’ils ont cuisinés au sein de la cuisine 
pédagogique de l’Espace Jeunes ; cela permet de réduire 
le coût des projets 
pour lesquels ils se 
mobilisent.

Animation locale 

Le Pass « Spectacle Jeunesse »

La MJC propose aux jeunes musiciens un lieu de répétition 
et un accompagnement de la part de l’équipe d’animation 
jeunesse mais aussi de professionnels de la musique, 
que ce soit dans vos projets solo ou collectifs (coaching, 
perfectionnement, séjours en festival, fête de la musique, 
organisation de concerts…). Avec le soutien de la Ville de 
Millau, la Caf de l’Aveyron et le Département.

La Maison des Jeunes et de la Culture s’associe avec le Théâtre de la Maison du Peuple de la 
Ville de Millau à travers la mise en œuvre d’un « Pass Spectacle Jeunesse » ouvrant accès à cinq 
spectacles d’ores et déjà réservés dans la programmation de la Maison du peuple pour la saison 
2023/2024 mais aussi à deux ateliers avec les artistes et des techniciens sons et lumières. 

Cette saison encore les jeunes se mobiliseront lors de deux ventes qui auront lieu au théâtre afin 
de récolter des fonds pour le financement d’un séjour estival. 

L’objectif est de faciliter l’accès à la culture et d’amener les jeunes à développer leur esprit critique.  
A travers ce dispositif nous stimulons les rencontres avec les artistes.
Tarif : carte MJC (16 €) + 25 € - Nombre de places limitées 17

Inciter les jeunes à découvrir 
une technique de jardinage 
raisonné et à planter en 
fonction du cycle des 
saisons au jardin partagé 
de la MJC mais aussi aux 
bacs potager de la cour de 
l’Espace Jeunes. Possibilité 
de bénéficier également 
de l’expertise du CPIE et du 
jardin du Chayran.

Club potager
NOUVEAU
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Mobilité internationale
Relais ERASMUS +  
Service volontaire européen, échanges de jeunes, 
initiatives de jeunes. 

Informations sur rendez-vous.

18/25 ans 
Possibilité de rencontrer l’équipe d’animation 
jeunesse pour toutes démarches et/ou accom-
pagnement (administratif, recherche de stages, 
impression document, accès internet)

L’Espace Jeunes est un lieu où naissent les projets, chaque jeune 
peut profiter des savoirs faires de l’équipe d’animation jeunesse pour 
pouvoir les concrétiser. Les projets peuvent être divers et variés : 
sport, culture, solidarité, écologie, science, citoyenneté…

Action Jeunes : 
Vacances séjours et mobilité

Sorties, sport pleine nature, activités 
culturelles... 
Pour chaque période de vacances 
scolaires, un programme est réalisé avec 
les jeunes et diffusé dans les quinze jours 
qui précèdent les vacances scolaires à 
l’accueil MJC/CREA mais aussi sur nos 
réseaux sociaux.
Tarif : carte MJC (16 €)  
+ coût de l’activité

Raid Nature
Une aventure sportive en pleine nature, sensations 
fortes durant 2 ou 3 jours consécutifs pendant les 
vacances scolaires.

Séjours Jeunes
Tout au long de la saison vous pouvez 
organiser des séjours thématiques 
sous forme de projet. Les jeunes sont 
mobilisés sur toutes les étapes de 
la réalisation du projet : récolte de 
fonds, choix des activités, réunions…

Programme d’activités  
des petites vacances scolaires

Notre devise :  
« être acteur du projet ».
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Chanter les chansons que vous aimez, 
que vous choisissez ! Découvrir sa voix, 
l’apprivoiser en s’amusant afin d’acquérir 
des bases de musique et de chant. Pratique 
individuelle et collective dans le cadre de 
l’atelier.

Jeunes

Manon Capdevila

Mercredi :  9h45 à 10h45  
3 à 5 ans - Salle Colibri MJC/CREA

Tarif 30 séances : 165 €

Eveiller sa créativité, rêver, créer, s’amuser, 
apprendre et s’approprier le monde à travers 
la musique, la danse, les travaux créatifs 
et manuels. Un voyage artistique au fil des  
4 saisons.

Atelier Multi Découvertes 

Art et Culture

Manon Capdevila

Mercredi : 11h à 12h  
3 à 5 ans - Salle Colibri MJC/CREA 

Tarif 30 séances : 165 €

C’est avec nos voix, nos corps, nos 
oreilles, des percussions et différents 
instruments que nous jouerons avec les 
sons, la musique et le rythme. A travers 
comptines et chants, jeux de doigts et 
de rythmes, rondes, contes et danses, 
nous plongerons dans un univers 
musical riche en couleurs 

Éveil Musical 

Aurélie Aumont

Mercredi : 10h45 à 11h45  
7 à 11 ans - Salle Conférence MJC/CREA 

Tarif 30 séances : 165 € 

Atelier Chant Enfants
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NOUVEAU

Aurélie Aumont

Jeudi : 18h15 à 19h45 
12 à 16 ans                                                             
Salle Zik (Face à l’Espace Jeunes,  
cour du Beffroi) 

Tarif 30 séances : 180 € 

Chantez ce que vous aimez ! Initiation, perfectionne-
ment, tout niveau, tout style, pratique individuelle ET 
collective adaptée à la voix de chacun en toute bien-
veillance. Apprenez les bases de la technique vocale, du 
rythme et de l’interprétation afin de prendre confiance 
et se faire plaisir.

Atelier Chant Ados 
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Nous apprenons l’anglais 
en nous amusant. Des 
jeux, des discussions, 
des films… L’anglais sous 
forme ludique pour les 
enfants à partir de 4 ans.

Patricia Alet

Le mercredi
9h15 à 10h15 - CE2-CM1-CM2 (8 à 10 ans)
10h15 à 11h15 - Maternelles (4 à 6 ans)
11h15 à 12h15 - CP-CE1-CE2 (6 à 8 ans)
Salle Echecs MJC/CREA

Tarif 30 séances : 165 €

Récré Anglaise 

Art et Langues

Anaïs Picamoles

Mercredi : 10h à 11h30 - 7 à 11 ans
Salle Arts Plastiques MJC/CREA

Tarif 30 séances : 185 € - Matériel fourni

Dessiner, colorier, 
découper, coller, 
plier… Des ateliers 
ludiques autour 
des arts plastiques 
pour permettre aux  
enfants de dévelop-
per leur créativité et 
leur imaginaire.

Enfants : Initiation à différentes techniques 
(crayons, fusains, pastels, collages, pein-
tures…). Apprentissage des bases du dessin et 
de la peinture grâce à des ateliers et des exer-
cices ludiques et variés.

Ados : Apprentissage des bases du dessin 
(reproduction, 
ombres, propor-
tions, perspec-
tives…). Initiation 
à la peinture, 
découverte de 
techniques, travail 
sur la BD et le 
Manga ! Aide à la 
préparation de 
dossier d’entrée  
en Ecoles d’Art.

Arts Récréatifs 
Anaïs Picamoles

Mercredi : 14h à 15h30 - 8 à 11 ans   
Mercredi : 15h30 à 17h - 12 à 17 ans 
Salle Arts Plastiques MJC/CREA

Tarif 30 séances : 185 € - Matériel fourni

Dessin, Peinture,
Arts Plastiques

Patricia Alet

Mercredi : 14h à 15h 
Collège (11 à 14 ans)
Salle Echecs MJC/CREA

Tarif 30 séances : 165 €

Perfectionner son anglais au-
tour d’une tasse de thé. Prépa-
rer un voyage, un projet…

Apprendre l’Anglais, 
autrement… Tea Time 
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Couture

Anne Moulin

Mercredi : 14h à 15h30

Salle Couture MJC /CREA  
11 à 16 ans (tous niveaux)

Tarif 30 séances : 180 €

Anne Moulin

Toussaint :  23, 24 et 25 octobre 2023
Février : 12, 13 et 14 février 2024 
Pâques : 8, 9 et 10 avril 2024

11 à 16 ans (tous niveaux)

Tarif : 45 €  le stage

Atelier créatif qui à travers l’utilisation de 
la machine à coudre, permet d’acquérir les 
techniques de base de la couture.

2 possibilités sont proposées :

- Cours hebdomadaire où la progression 
sera régulière 
tout au long de 
l’année

- Stages durant 
les vacances : 
Lundi : 14h à 
16h – Mardi et 
Mercredi : 10h à 
12h et 14h à 17h.

Stage de 12 h, aux petites vacances 
où le rythme plus soutenu assurera 
un résultat en temps limité. Machine à 
coudre fournie.

Créations d’objets simples à 
partir de tissus, de fil, de laine 
et de cuir qui permettent 
l’apprentissage des techniques 
de base de la couture. Activité 
qui développe la concentration, 
la patience, la dextérité et la 
créativité de l’enfant.

Atelier Mod’Ados Stages Mod’Ados 
petites vacances scolaires 

Art Textile Enfants

Anne Moulin

Mercredi : 15h30 à 16h30 
Salle Couture MJC/CREA  
7 à 11 ans

Tarif 30 séances : 165 €

Matériel fourni

Jeunes

NOUVEAUX HORAIRES

NOUVEAUX 
HORAIRES
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SARL GRECAMSARL GRECAM
3 et 4 place de la Fraternité • 12100 MILLAU 

e-mail : sport2000.millau@gmail.com • tél. 05 65 61 09 66

Danses

Professeur 
de danse 
diplômée, 
Madelaine 
apprendra 
à vos enfants des chorégraphies et des enchainements 
sur des rythmes tintés de hip-hop, dance hall et 
reggaeton.  Bouger, danser sur des titres du moment 
et apprendre des mouvements en s’amusant ! 

Reprise des cours mercredi 13 septembre 2023.

Madelaine Solano

Mercredi : salle de Gym MJC/CREA
Groupe 1 (5/6 ans) : 10h à 11h
Groupe 2 (7/8 ans) : 11h à 12h
Groupe 3 (9/10 ans) : 13h30 à 14h30
Groupe 4 (11/12 ans) : 14h30 à 15h30
Groupe 5 (13/15 ans) : 15h30 à 16h30
Groupe 6 (16 ans et +) : 16h30 à 17h30

Tarif 30 séances : 160 €

Gala et accessoires :  5 €   
Prévoir achat costume pour gala fin de 
saison au Théâtre de la Maison du Peuple

Street Dance Enfants / Ados

Activité « Flamenco » adultes  
à partir de 13 ans

Voir en page 44

Flamenco
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Jeunes

Sauter, rouler, bouger, danser 
pour favoriser l’éveil sensoriel, le 
développement psychomoteur 
et la découverte de son corps.
Des parcours ludiques et des 
jeux adaptés à l’âge et aux capa-
cités de l’enfant.

Delphine Joannin

Mercredi : 15h30 à 16h30 
Salle Colibri MJC/CREA - 3 à 5 ans  

Tarif 30 séances : 165 € 
Certificat médical obligatoire.

Récréa Gym

Sports et 
	 activités physiques 

Erika Vicente

Mardi : 17h15 à 18h30 – Salle Colibri MJC/CREA 
7 à 10 ans

Tarif 30 séances : 185 €

Ateliers d’initiation aux arts martiaux : 
apprendre à utiliser son corps afin d’exé-
cuter des techniques de poings et de 
pieds, savoir se déplacer dans l’espace, 
travailler avec un partenaire et canaliser 
son énergie. Des cours ludiques et variés, 
dispensés par un éducateur sportif cein-
ture noire 3ème Dan. 

Karaté
NOUVEAU

Jérémy Sandrin

Tous niveaux
Stade d’eaux vives - La Maladrerie  

Mercredi : 13h30 à 17h30
Samedi : 13h à 18h - sorties rivière
Attestation de nage 50 m  
+ certificat médical obligatoires

Entraînement à l’esquimautage
A partir de 10 ans
Lundi : 21h à  22h - Piscine municipale 
(maillot et bonnet de bain obligatoires !)

Tarif saison : 100 € (licence fédérale 
comprise) + carte MJC
(accès aux locaux et matériel)

Ecole de Pagaie 

Delphine Joannin

Mercredi  : 16h45 à 17h45 
Salle Colibri MJC/CREA
6 à 10 ans

Tarif 30 séances : 165 € 

Jouer, se défouler, faire des 
acrobaties des figures gym-
niques et des jeux acro-
batiques pour favoriser le 
développement de ses capa-
cités motrices, stimuler l’at-
tention  et l’entraide.

Acroba Gym
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Informatique et Assistance Numérique 

Quel que soit votre niveau, plusieurs ateliers 
vous seront proposés. Savoir utiliser un 
ordinateur, naviguer sur Internet, acheter et 
vendre en ligne, communiquer à distance avec 
sa famille, trier et retoucher ses photos, envoyer 
un mail avec pièces jointes. Apprendre à 
protéger son ordinateur et se protéger face aux 
arnaques sur Internet (mail, réseaux sociaux…). 
Connexion de vos appareils (tablettes, 
téléphone…). Apprenez à être autonome sur 

vos équipements informatique et multimédia. Un atelier pour les débutants qui s’adresse à 
ceux qui n’ont jamais touché à un ordinateur pour ceux qui souhaitent aller plus loin (sécurité, 
communication, navigation, multimédia).

Perfectionnement : Si vous souhaitez aller plus loin dans votre apprentissage, ces cours 
vous permettront de devenir totalement autonome dans l’utilisation de votre ordinateur, 
smartphone, tablette. Découverte des logiciels et applications indispensables. Apprenez 
à diagnostiquer des pannes de premier niveau, réinstaller votre système d’exploitation. 
Découverte et initiation à WINDOWS 11.

Réunion de présentation le mercredi 13 septembre à 
18h - Espace de médiation numérique et multimédia 
MJC/CREA.

François Coppolani

A partir de 18 ans 
Espace de médiation numérique et multimédia 
MJC/CREA

Initiation : mercredi 17h à 18h15 
Perfectionnement :  
vendredi 16h45 à 18h et 18h à 19h15

Tarif 20 séances : 180 €

Ateliers Informatiques

Destiné à toute personne qui se trouve en 
difficulté ou découvre les outils numériques 
(ordinateur, tablette, smartphone). Un assistant 
numérique sera à votre disposition pour 
vous informer, répondre à vos questions, 
vous conseiller, vous orienter. Analyse de vos 
difficultés éventuelles et/ou besoins, notre 

formateur assurera avec vous une assistance de premier niveau (installation de logiciels ou 
d’applications, paramétrage de comptes ou d’appareils, aidant connect, aide à la création 
messagerie). Il vous accompagnera dans la réalisation de démarche administrative en ligne 
et vous orientera   (trouver un emploi ou une formation, suivre la scolarité de son enfant, 
accéder aux services en ligne communaux de l’enfance, etc.) 

François Coppolani

Vendredi : de 10h à 12h – sur place ou sur rdv
Espace de médiation numérique et multimédia
MJC/CREA

Tarif : Ticket Numérique 15 € + carte MJC

Assistance Numérique 
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Le 2.0, associé aux nouvelles technologies a amené 
la création et le développement de nouveaux outils 
numériques. Avant réservé aux « geeks » (personnes 
passionnées par ces sujets), aujourd’hui le 2.0 s’est 
élargi au grand public grâce à la pop-culture avec 
films, séries, jeux vidéo... Comment ces différents 
univers se mélangent et nourrissent notre quotidien ? 
Comment se retrouver et découvrir tout ce qu’ils ont 

à offrir ? C’est ce que vous proposeront ces différents rendez-vous. Curieux et passionnés 
se réuniront au travers de moments d’animation, d’échange et de partage dans l’espace de 
médiation numérique et multimédia de la MJC.

Vincent Fraisse

A partir de 16 ans 
Espace de médiation numérique  
et multimédia MJC/CREA

Rdv ponctuels sur la saison

Tarif cotisation club 15 € + carte MJC

Culture 2.0

Tout
Public

Quelques exemples de rendez-vous à venir :

- Points actu autour des dernières 
news ciné, pop-culture et nouvelles 
technologies.

- Réflexions sur notre rapport à la 
culture 2.0 et à l’utilisation des outils 
numériques dans notre quotidien. 

- Soirées de lancement des dernières 
sorties. 

- Sessions d’essais réalité virtuelle.

- Tournois de jeux vidéo…Et bien 
d’autres choses encore !

Nouveaux venus, comme passion-
nés, c’est ensemble que nous donnerons 
vie à ces moments de découverte, de 
partage et de passion !



26

AdultesCréativité et 
  pratiques artistiques 

Geneviève Serres 

Mardi : 14h à 17h

Tarif : 125 € - trimestre : 70 €
Salle Arts Plastiques MJC/CREA
Prévoir achat de matériel
(soie + pinceaux)

Peinture sur soie 

La peinture sèche est un art qui  
demande de la minutie et une 
grande patience.

Vous êtes débutant et avez toujours rêvé d’apprendre 
à dessiner ? Ou vous avez une pratique et vous cher-
chez à la partager ou à vous améliorer ? L’atelier vous 
est ouvert ! Toutes les 
bases du dessin et de 
la peinture (crayon, 
fusain, pastel, pein-
tures acrylique, huile 
et aquarelle). Décou-
verte de techniques, 
de pratiques et d’ar-
tistes, sorties croquis. 
Exposition des travaux 
en fin de saison.

Anaïs Picamoles
Adultes et retraités : tous niveaux  
Salle Arts Plastiques MJC/CREA 

Lundi : 14h à 16h - Mardi : 18h à 20h - Jeudi : 14h à 16h

Tarif 30 séances : 210 € - Matériel fourni
Pass 2 cours hebdo (places limitées) : 275 €

Peinture, Dessin

Loisir créatif qui permet de s’initier aux tech-
niques de base de la couture ou de se perfection-
ner. Une animatrice expérimentée vous prodigue 
des conseils individualisés au sein d’un groupe où 
l’échange et la convivialité sont assurés.
Petite production garantie pour les plus assidus. 

Anne Moulin

Jeudi : 9h30 à 12h et 18h à 20h - Salle Couture MJC/CREA

Tous niveaux - Machines à coudre  
et surjeteuse fournies

Tarif 30 séances : 2h : 210 € / 2h30 : 250 €

Couture NOUVEAU 
Cours du jeudi matin rallongé ! 
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Arts scéniques

Improvisation Théâtrale 

Atelier chant

Rejoignez la TIM (Troupe d’Impro de 
Millau) ! L’improvisation théâtrale est un 
retour aux sources du jeu : explorer son 
imaginaire, libérer sa créativité, jouer 
dans l’instant et à l’écoute des autres, 
oser se lancer sans filet, se laisser sur-
prendre et se surprendre soi-même ! Les 
ateliers sont ouverts à tous, animés par 
Florent Gardères, formateur et comédien 
improvisateur chevronné. 

Florent Gardères 

A partir de 18 ans – Tous niveaux 

Mercredi : 19h30 à 21h30 
Salle panoramique MJC/CREA.

Tarif saison 30 séances : 240 € 

1ère séance le mercredi 13 septembre 2023

Chantez ce que vous aimez ! Initia-
tion, perfectionnement, tout niveau, 
tout style, pratique individuelle ET 
collective adaptée à la voix de cha-
cun en toute bienveillance. Apprenez 
les bases de la technique vocale, du 
rythme et de l’interprétation afin de 
prendre confiance et se faire plaisir.

Aurélie Aumont 

A partir de 16 ans - Tous niveaux

Jeudi : 20h à 21h30  

Salle Zik (face à l’Espace Jeunes,  
cour du Beffroi)

Tarif 30 séances : 190 €

Ligue Improvisation Montréal
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VENTE, LOCATION, SONORISATION
ECOLE DE MUSIQUE :

PIANO, GUITARE, BASSE, CONTREBASSE, 
BATTERIE, CHANT, MIX...

RD 809 - Av du Languedoc • 12100 Millau
à côté du McDonald’s • 05 65 60 79 51
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Réunion de présentation des cycles Histoire des Arts 2023/2024 
mercredi 20 septembre 2023 à 18h, Salle Conférence MJC/CREA

Histoire des Arts

L’histoire est pleine de civilisations extraordinaires mais 
parfois éphémères. Nous voyagerons cette année de 
civilisations perdues en civilisations perdues. Des ruines de 
Chichén Itzà, nous traverserons les cités mayas, aztèques, 
olmèques avant de nous envoler plus au nord vers la 

société amérindienne des Anasazis. Puis d’Afrique et les royaumes de Koush et d’Askoum, 
nous poursuivrons le périple en Mésopotamie, berceau de l’humanité pour beaucoup avant 
de traverser le royaume assyrien et celui des Scythes. Dans l’espace Asie-Pacifique, nous 
aborderons les civilisations Khmers, chinoises et les habitants de l’Ile de Pâques. Enfin, nous 
reviendrons en Europe pour aborder les civilisations minoennes et celtes. C’est un tour du 
monde en moins de 80 jours de civilisations disparues que nous découvrirons au travers de 
leur architecture, de leur art, de leur vie sociale et 
politique, mais aussi au travers de leur grandeur 
et de leur décadence. 

1ère séance le lundi 2 octobre 2023 à 18h30,  
Salle Conférence MJC/CREA.

« Quelques noms de villes et de sites : Sancerre, 
Meillant, Noirlac, La Chatre, Bouges… ou personnages 
: Jacques Cœur, Jean de Berry, Georges Sand…
suffisent à évoquer le charme de cette ancienne 
province française. Le Berry est une région dont le 
patrimoine bâti est extrêmement riche, aussi bien celui de l’époque romaine que des périodes 
romanes, gothiques ou renaissance… Patrimoine naturel riche aussi sans oublier les vignobles 
et ses productions célèbres. Au sud de la Loire, le Berry est l’autre « jardin de la France ».

1ère séance le mercredi 18 octobre 2023 à 16h, Salle Conférence MJC/CREA.

Nicolas Gavet 

Lundi : 18h30 à 19h45  
Salle Conférence MJC/CREA

Tarif Cycle de 12 séances : 125 €

Robert Ardourel et conférenciers 

Mercredi : 16h à 17h30 - Salle Conférence MJC/CREA

Tarif Cycle de 6 séances : 65 €

« Les civilisations disparues » 

« Promenades en Berry : abbatiales, cathédrales, châteaux, 
villes, jardins, vignobles… »
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Adultes

Berceau des civilisations, le bassin méditerranéen cristal-
lise rêves, mythes et épopées héroïques. Saviez-vous que 
les statues étaient peintes ? Que l’Atlantide a peut-être 
été retrouvé ? Ou encore quel est le point commun entre 
la Maison Blanche et le Parthénon ? Nous serons guidées 

dans ce voyage à la (re)découverte de civilisa-
tions légendaires et des 7 merveilles du monde 
antique par une multitude d’objets et de monu-
ments (sculptures, architecture, mosaïques, 
céramiques…), autant de témoins du passé 
que nous contextualiserons avec l’actualité de 
la recherche archéologique, le tout ponctué 
d’anecdotes insolites ! 

1ère séance le jeudi 5 octobre 2023 à 16h30,  
Salle Conférence MJC/CREA.

Cloé Alriquet  

Jeudi : 16h30 à 17h45 
Salle Conférence MJC/CREA 

Tarif 15 séances : 155 €

Voyage en Méditerranée antique 
« Entre imaginaires et réalités »

« Des gravures 
de Pompéi il y a 
2000 ans aux tags 
illisibles dans nos 

rues aujourd’hui, il y a une même volonté : 
s’exprimer et laisser une trace. Nous allons 
découvrir, appuyés par de nombreuses 
images et vidéos, l’histoire, le vocabulaire et 
les codes d’un mouvement qui en regroupe 
en réalité plusieurs : du graffiti vandale et sa 
forte répression, au muralisme, ses fresques 
rendant l’art accessible à tous, mais aussi 
les pochoirs politiques de Blek le rat et de 
Banksy, jusqu’aux records de ces dernières 
années en ventes aux enchères. Le but ? 

Briser les clichés, démystifier cet art et se 
rendre compte que derrière un flop sur un 
train, une fresque colorée sur un immeuble 
ou une toile en galerie, il y a parfois un seul 
et même artiste.

1ère séance le mercredi 4 octobre 2023  
à 18h15, Salle Conférence MJC/CREA.

Cloé Alriquet  

Mercredi : 18h15 à 19h30 
Salle Conférence MJC/CREA 

Tarif 10 séances : 105 €

Du graffiti au street-art « la ville comme terrain de jeu »
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Et si on parlait de l’univers ? Un voyage à travers le système 
solaire, à la découverte des galaxies jusqu’au confins de 
l’univers.
Qui n’a pas observé cette myriade de petits points brillants 
scintillants dans l’immensité de la nuit ? Certes, on nous dit 

que ce sont des étoiles et des planètes, mais pour autant leur présence nous interroge. Que 
sont-elles, comment sont-elles apparues, pourquoi scintillent-elles, jusqu’à quelle distance 
se trouvent-elles ? Toutes composent l’univers, mais celui-ci contient-il autre chose que 
la matière des étoiles ? Les observations astronomiques donnent des réponses à certaines 
de ces questions. L’une d’elles est que les étoiles 
ne représentent qu’une très faible fraction du 
contenu de l’univers. De fait, les 95% de l’univers 
sont aujourd’hui complètement inconnus de 
l’humanité… 

1ère séance de présentation le jeudi  
14 septembre 2023 à 18h30,  
Salle Conférence MJC/CREA.

Claude Esnouf 

Jeudi : 18h30 à 19h45 
Salle Conférence MJC/CREA

Tarif cycle de 8 séances : 55 €

NOUVEAU
Conférences Astronomie 

Cycle Astronomie 

Avec la Renaissance, la période romantique est l’une 
des plus riches de l’histoire de la musique française. De 
Berlioz à Saint-Saëns, cet atelier vous permettra de mieux 
appréhender les chefs d’œuvres connus et reconnus 
(Symphonie Fantastique de Berlioz, Symphonie avec 

orgue de Saint-Saëns, Faust de Gounod ou encore les 
Gymnopédies de Satie) mais aussi de découvrir la musique, 
de compositeurs moins « médiatisés  » comme Albéric 
Magnard, Guy Ropartz, Vincent d’Indy ou encore Théodore 
Gouvy. A partir de nombreux exemples sonores, leurs 
symphonies, concertos, musiques de chambre, opéras 
et musiques religieuses seront présentées et discutées au 
cours des dix séances proposées pour lesquelles aucun 
niveau musical n’est exigé.

Se rapprocher de l’accueil pour date 1ère séance.

Jean-Pierre Cau

Mardi : 17h à 19h 
Salle Conférence MJC/CREA

Tarif cycle de 10 séances : 125 €

Histoire(s) de la musique française au XIXè siècle

Cycle Musique
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Découvrir ou redécouvrir l’anglais de 
l’initiation au niveau avancé grâce à des 
supports pédagogiques et culturels. Un 
Anglais de voyage…

Atelier d’échanges 
autour de la langue 
portugaise et de la 
culture lusitanienne 
(une première 
connaissance 
de la langue est 
demandée).

Cet atelier de lecture vous propose un 
petit voyage guidé, à travers certains 
textes de la littérature en langue espa-
gnole, tant poétiques que narratifs, que 
nous lirons et analyserons ensemble. 
L’objectif est double : d’un côté, vous 
faire découvrir ou redécouvrir des 
auteurs espagnols et latino-améri-
cains, et de l’autre, vous permettre 
de perfectionner votre maîtrise de la 
langue (compréhension et expres-
sion orale). En ce qui concerne l’ex-
pression écrite, des exercices d’écri-
ture créative, en lien avec les textes 
choisis, vous attendent !

Patricia Alet 

Lundi : 14h à 15h (avancés) ; 16h à 17h ; 17h à 18h 
Salle Couture MJC/CREA

Mercredi : 12h30 à  13h30 - Salle Echecs MJC/CREA

Jeudi : 10h à 11h (avancés) ; 11h à 12h 
18h à 19h ; 17h à 18h (anglais de voyage initiation) 
Salle Echecs MJC/CREA

Tarif 30 séances : 190 € 

Albine Dalle, Maguelonne Crouzat en partenariat 
avec le comité de Jumelage Millau-Mealhada

 Mardi : 18h30 à 20h 

Salle Echecs MJC/CREA

Tarif saison : 45 €

Anglais Adultes 

Club Portugais 
L’Espagnol à travers  
sa littérature
Nuria Prats

Lundi : 18h à 19h30 
Salle Echecs MJC/CREA 
Niveau : intermédiaire et avancé                  
Tarif 21 séances  : 180 €

1ère séance lundi 25 septembre 2023 à 18h

Langues et Cultures Adultes
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Médiation artistique et culturelle

Professionnelles de l’action culturelle, les MJC 
accompagnent l’amateur dans son parcours d’éducation 
artistique et culturel, suscitent son désir de pratique, 
menant le jeune, ou le moins jeune, par la création 
sous toutes ses formes et toutes ses dimensions, à se 
construire en citoyen engagé.

Telle qu’implantée au sein du CREA, la MJC de Millau est lieu de croisement entre les 
habitants de la cité, les associations, les artistes, bénévoles et les professionnels. Elle est un 
lieu de cultures, au pluriel, qui touche un large public, dans sa diversité sociale, culturelle et 
intergénérationnelle.

La médiatrice artistique propose 
en supplément de ses ateliers de 
créations artistiques, un espace 
d’exposition entièrement dédié 
à la pratique amateur ainsi qu’un 
accompagnement.

L’objectif étant de valoriser la 
dynamique locale créative en 
offrant à tous les artistes amateurs 
la possibilité d’exposer leurs 
œuvres pour la première fois et en 
leur organisant un vernissage.

 En partenariat avec la Ville de Millau 
et le Département de l’Aveyron.

Contact : Anaïs Picamoles (médiatrice)
mail : apmjc-millau@orange.fr

Espace Exposition

Accompagnement de la pratique artistique  
en amateur (arts plastiques, photo…)

Exposition travaux ateliers dessin/peinture MJC Millau.

Exposition œuvres de Lola Pradeilles,  
artiste peintre vitrailliste.
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La MJC propose un accompagnement des groupes amateurs de musiques actuelles, avec 

le soutien du Conseil Départemental de l’Aveyron.

Les musiciens amateurs ont l’opportunité de bénéficier de sessions 

de coaching, proposées par un musicien et formateur professionnel.

Accompagnement aux musiques actuelles  
en partenariat avec le Département de l’Aveyron

Accompagnement de projets musicaux 

Vous êtes musicien amateur, en solo, en 
duo ou en groupe ? Vous avez des ques-
tions liées à l’écriture, la composition, la 
répétition, la préparation d’un concert ou 
d’un enregistrement, ou encore le démar-
chage et la communication autour de votre 
projet ? Karim Kanal, musicien profession-
nel et coach artistique vous accompagnera 
afin de vous permettre de mettre à jour et de prioriser vos pistes de travail en fonction de vos 
objectifs à court et moyen terme. Cet accompagnement est accessible pour tout groupe ou projet 
solo en mesure de jouer un répertoire de 30 minutes minimum.

Réunion de présentation et d’échange le vendredi 20 octobre à 18h30 à la MJC/CREA.

Karim Kanal  
www.karimkanal-accompgnement.fr

Les samedis après-midi séances de 3 h

Tarif : carte MJC  
+ participation au projet : 25 €/personne

Karim Kanal.

Médiation artistique et culturelle
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Nature et rando

Pierre et Gaëtan , animateurs randonnée 

« Le jardin de l’homme est peuplé de 
présences. Elles ne nous veulent pas de mal, 
mais elles nous tiennent à l’oeil. Rien de ce 

que nous accomplissons n’échappera à leur vigilance. 
Les bêtes sont des gardiens de square, l’homme y joue 
au cerceau en se croyant le roi. »

Sylvain Tesson. 

La Maison des Jeunes et de la Culture de Millau a souhaité vous 
offrir la possibilité de découvrir ou de vous perfectionner dans la 
pratique de la randonnée, à la découverte voire la redécouverte 
de notre environnement, de notre patrimoine naturel et paysager, 
pour se reconnecter avec la nature et soi-même…

Deux formules au choix, ou possibilité d’adhérer aux deux modules 
à un tarif préférentiel pour ceux qui n’arriveraient pas à se décider. 

Diplômés guide accompagnateur de moyenne montagne (diplôme 
d’état), Pierre et Gaétan, passionnés d’environnement et de nature, 
vous feront partager leurs petits coins secrets et leurs techniques 
d’observation de la faune et de la flore.

34
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Sorties programmées les samedi (1/2 journées de 4h) - Tarif 10 sorties 130 €

Sorties nature et Techniques de randonnée
Dix rendez-vous programmés tout au long de la saison pour une approche 
de la randonnée à la fois technique (préparer sa sortie, apprendre à lire une 
carte et à utiliser une boussole, se servir d’un GPS, se repérer et interpréter 
les paysages…). Une marche au rythme de la nature, pour mieux l’observer, 
pour mieux l’écouter, pour mieux la sentir et la ressentir. 

Randonnées découverte
Au fil des saisons, des sorties thématiques organisées en journée 
complètes, pour un pratique de la marche dans des environnements 
variés, à la découverte de nouveaux itinéraires. L’occasion  de mettre 
en pratique les techniques abordées lors des sorties nature du samedi. 

Faune, flore et patrimoine. Des randonnées 
accessibles à tous, de petits parcours avec 
peu de dénivelé, un planning progressif 
organisé sur l’année. 

Nature et randO est une activité qui partici-
pera à vous maintenir en bonne condition 
physique, à votre rythme, en douceur, pour 
mieux vous oxygéner au contact de la nature 
et  améliorer ainsi votre vitalité. 2 groupes :

- Adhérents saisons précédentes
- Nouveaux adhérents

Pass Nature & randO 
Tarif 15 sorties : 235 €

Réunion de présentation 
le vendredi 15 septembre 2023 

à 18h15 Salle Galerie MJC/CREA.
Possibilité de participation aux frais 

complémentaires (hébergement, 
restauration…)

Adultes

5 sorties sur la journée 
programmées  

(les dimanches)
Tarif 5 sorties : 125 €

35
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Gym

En associant des méthodes complémentaires (stretching, 
renforcement postural, méthode De Gasquet et Moreau...), 
les séances participent à un rééquilibrage musculaire et pos-
tural, réduisant ainsi les douleurs liées à une mauvaise pos-
ture et offrant une sensation de détente corporelle. 

Par des exercices de renforcement 
postural pratiqués au sol, la méthode 
PILATES contribue au développement 
harmonieux du corps. Sollicitant 
les muscles profonds les exercices 
améliorent la posture fortifient le dos 
et la sangle abdominale et le plancher 
pelvien, tout en protégeant les 
cervicales et lombaires. Nous travaillons 
avec du petit matériel (pilates, ring, 
ballons…).

Delphine Joannin

Mercredi : 18h à 19h 
Salle Gym MJC/CREA 

Tarif 30 séances : 180 €
Certificat médical obligatoire

Delphine Joannin  
Salle Gym MJC/CREA

Lundi : 17h15 à 18h15 et 18h30 à 19h30 
Mardi : 17h à 18h 
Jeudi : 17h à 18h

Tarif 30 séances : 180 € 
Certificat médical obligatoire

Gym Posturale 

Gym Pilates 

Des cours variés qui participent à une remise en 
forme globale. S’étirer et retrouver une aisance 
et une mobilité corporelle ou développer sa 
force et sa tonicité, à vous de choisir votre 
formule ! 

Pass Gym Bien-Etre pour un accès 
aux cours Gym Bien-être illimité : 250 €

Delphine Joannin 
Salle Gym MJC/CREA

Lundi : 9h : Renforcement global 
           10h : Stretching et approche posturo 
respiratoire  
           (APOR) de Gasquet 
Mardi : 9h : Renforcement abdos dos                                                                         	
             10h : renforcement abdos dos 
Jeudi : 9h : Renforcement global 
           10h : Renforcement global 
Vendredi : 9h : Stretching

Tarif 30 séances : 195 € pour 2 séances  
par semaine au choix. Certificat médical obligatoire.

Gym Bien-Etre 

NOUVEAU
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Bien-Être Adultes

Le mot Yoga vient de la racine sanskrite (yuj) qui veut dire unir, lier ensemble. Le Yoga 
nous propose d’unir le geste, la respiration et la conscience. Suivre le chemin du Yoga, 
c’est donc créer des liens entre le corps, l’esprit et le souffle. Le Yoga nous permet d’unir 
ce que souvent nous séparons dans le but de mieux comprendre qui nous sommes.

Anaïs Laffont (Institut français de yoga)

Jeudi - Débutants : 11h à 12h15 – Salle Panoramique MJC/CREA
Jeudi - Avancés : 12h30 à 13h45 – Salle Gym MJC/CREA

Tarif 30 séances : 185 €

Hatha Yoga Traditionnel 

Vous êtes stressé, dormez mal, vous 
vous sentez débordé ? Vous avez besoin 
d’un temps pour récupérer et faire une 
pause mentale ? Cet atelier est pour 
vous ! Ensemble, nous apprendrons à 
respirer, à faire des mouvements doux, 
des étirements légers puis des pauses 
pour observer la détente progressive 
et profonde de notre système nerveux 
et musculaire. La sophrologie s’adresse 
à tout le monde et est à la portée de 
tous. Vous pourrez également pratiquer 

en autonomie 
ces exercices 
simples avec, 
en prime une 
sensation de 
bien-être pour 
le reste de votre 
journée.

Marie Basset
À partir de 16 ans

Jeudi : 12h30 à 13h30  
Salle Panoramique MJC/CREA

Tarif 30 séances : 185 €

Sophrologie
et Méditation 

Le Qi Gong, une méthode active et sensible 
pour développer sa vitalité :  
- Mouvements dynamiques  
- Travail postural  
- Exercices au sol, étirements  
- Assise, pratique méditative

Avec Séverine Malaval
Mardi : 12h30 à 13h45 - Salle Gym MJC/CREA

Mercredi : 18h30 à 20h - Salle Colibri MJC/CREA

Avec Philippe Haslé
Mardi : 18h30 à 20h - Salle Gym MJC/CREA

Vendredi : 12h30 à 13h45 - Salle Gym MJC/CREA

Tarif 30 séances :  215 € (séance de 1h15)  
		    235 € (séance de 1h30)

Qi Gong 

Qi Gong séniors voir page 55.
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Venez en toute décontraction 
vous perfectionner aux différentes 
nages. En peu de temps, votre 
technique s’améliorera dans une 
bonne ambiance et dans la bonne 
humeur.

Nager en convivialité dans des 
créneaux réservés à la piscine 
municipale et encadrés par des 
professionnels.

Possibilité de séance d’essai.

Bien-Être

Le Yoga de l’Energie invite l’élève à une pratique fluide qui développe la qualité d’attention. 
Lorsque nous prenons conscience, nous prenons énergie. La respiration sera au centre de notre 
pratique ainsi que l’exploration posturale. 

Christine Migeot  
(Fédération Nationale des enseignants de Yoga)

Tous niveaux

Lundi : - 10h30 à 11h45 – Salle Colibri MJC/CREA 
            (entrée porte bleue bd sadi carnot) 
            - 15h à 16h15 – Salle Gym MJC/CREA
            - 18h30 à 19h45 – Salle Colibri MJC/CREA 
            (matériel fourni)

Mardi : 19h à 20h15 - Salle Panoramique MJC/CREA

Tarif 30 séances : 185 €

Yoga de l’Energie 

Natation
Céline Brugère, Olivier Desplas

Reprise à partir du mercredi 6 septembre 2023 aux 
horaires habituels : accès au bassin extérieur uniquement 
et jusqu’aux vacances de Toussaint, voire plus. 

Créneau Intermédiaires et confirmés 
Mercredi : 19h15 à 20h  
Intermédiaires  ou confirmés, bénéficiez d’un programme 
d’entraînement adapté, nagez librement, à chacun sa ligne 
d’eau. Munissez-vous d’une paire de palmes et d’un pull boy.

Créneau débutants, intermédiaires et confirmés :  
Mercredi : 20h10 à 21h 
Savoir nager au minimum 25 mètres.

Tarif : carte MJC + participation 5 € 

Certificat médical obligatoire à l’inscription

Au regard de la situation et des travaux non achevés à la 
piscine municipale, la MJC a souhaité faire un effort en faveur 
de ses adhérents.
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AdultesArts martiaux

Le MHZ est un art martial tradition-
nel chinois, qui rassemble une pra-
tique martiale saine et diversifiée, 
un travail sur la santé et la maîtrise 
de son corps ainsi qu’une ouver-
ture sur la culture traditionnelle 
chinoise. Il est considéré comme 
une des perles du patrimoine 
immatériel chinois.

Avec Philippe Charluet,  
Martine Rodriguez

Jeudi : 20h15 à 22h Tous niveaux 
Gymnase Jean Moulin Bas

Tarif saison 85 € (licence comprise) 
 - de 16 ans : 40 € (licence comprise)

Stage MHZ les 16 et 17 septembre 2023  
Salle de la Menuiserie, à Millau avec les Maîtres chinois.

Mei Hua Zhuang

Rafael PEREIRA-SOUZA

Tous niveaux à partir de 16 ans

Lundi : atelier de 18h15 à 19h45 
Salle Panoramique MJC/CREA 
Jeudi : pratique libre de 18h à 19h 
Salle Panoramique MJC/CREA

Tarif 30 séances  
+ accès pratique libre : 215 €

Capoeira

La Capoeira est un art martial afro-brésilien permettant d’améliorer la coordina-
tion motrice générale, la latéralité et l’organisation spatio-temporelle. Coopéra-
tion, loyauté, courtoisie et respect ; des valeurs propres à cet art qui exige une 
certaine discipline. Ce sport brésilien complet encourage l’intéraction avec les 
autres et stimule la créativité des mouvements. 

NOUVEAU
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Art martial de défense, le Systema est basé sur 
la liberté du corps et ses actions naturelles. Les 
applications à la santé et/ou la self-défense sont 
réelles et efficaces. C’est une méthodologie 
d’adaptation à l’environnement qui renforce 
l’individu au niveau physique, mental et 
émotionnel. Les fondements sont la respiration, la 
posture, la relaxation et la mobilité.

Avec Philippe Haslé
Adultes et + de 16 ans

Mardi : 20h15 à 21h45 – Salle Gym MJC/CREA  
Tous niveaux

Tarif 30 séances : 235 € 

Systema / Self-défense

Arts martiaux

Appartenant à la grande famille du Kung Fu chinois, le Tai 
Ji Quan est un art martial fin et efficace. Dans son étude, 
on retrouve une préparation complète du corps (physique 
et énergétique), l’étude des techniques martiales (déplace-
ments, percussions, clés et projections), et leurs applica-
tions dans le système traditionnel de défense.

L’écoute, la sensibilité et la recherche d’efficacité sont au 
centre de la pratique de cet art martial ; cela permet un bon 
développement de nos capacités physiques et mentales. Si 
vous êtes attirés par les gestes des arts martiaux et recher-
chez une activité physique et mentale complète, le Kung Fu 
du Tai Ji Quan est pour vous.

Vendredi : 18h30 à 20h - Cours tous niveaux avec Philippe Haslé (4e Dan)  
Salle Colibri 
et 
Samedi : 10h30/12h - Entraînement libre entre pratiquants encadré par 
Jérôme Cayrac (2ème dan) – Salle Gym MJC/CREA.

Tarif 30 séances : 235€ (2 séances/semaine)

Tai Ji quan : art martial Chinois
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AdultesSports

Système de remise en forme et d’éducation 
physique basé sur la gamme complète des 
habiletés motrices naturelles de l’homme. 
Courir, sauter, porter, lancer, grimper, rouler et ramper, nager… MovNat est une méthode 
naturelle de fitness. Des gestes naturels pour lesquels notre corps est constitué. Grâce à une 
pratique variée et progressive, la méthode MovNat travaille sur les habiletés physiques, une 
condition physique optimale et un esprit ouvert.

Plus largement, MovNat c’est aussi un style de vie qui permet de se reconnecter à la nature ; la 
pratique amène un grand sentiment de liberté et nous apporte une méthode de santé…

Philippe Haslé

Activité adultes limitée à 12 personnes

Jeudi : 18h15 à 19h30 – cours en intérieur  
et en extérieur - Salle Colibri MJC/CREA

Tarif 24 séances : 250 €

MovNat (Natural Movement Fitness)

Le cross training est une activité physique 
complète qui vise à effectuer plusieurs exer-
cices à la suite, avec peu de temps de récupé-
ration. Vous effectuerez des exercices variés 
de cardio et de renforcement musculaire. Vous alternerez entre exercices au 
poids du corps et exercices avec du matériel (Kettlebells, haltères, cordes, élas-
tiques). Les enchaînements sont courts, mais vraiment intenses ! Tout votre corps 
sera sollicité, le cross training fait participer tous vos groupes musculaires, c’est 
donc un entrainement full body qui vous aidera à développer tant le haut que le 
bas de votre corps. 

Renaud Vayssettes / Marion Savenier 

Tous niveaux à partir de 16 ans 

Lundi : 18h30 à 19h30 
Ecole Puits de Calès

Tarif 30 séances : 185 €

Cross Training NOUVEAU
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Sports

Sur des rythmes et des musiques 
latinos, électro et dance, retrouvez 
la forme et le souffle (travail cardio). 
Faites le plein d’énergie avec des 
chorégraphies ludiques et variées.

Zumba Fitness
Christophe Balp

Lundi : 12h30 à 13h30 - Entrée 
porte bleue Bd Sadi-Carnot 
Salle Gym MJC/CREA 

Tarif 30 séances de 1h : 170 €
Certificat médical obligatoire

Madelaine vous fera bouger 
et danser sur des musiques 
modernes et latinos. Un 
cours alliant chorégraphie et 
cardio pour garder et retrou-
ver la forme. De 13 à 77 ans, 
chacun à son rythme, pas de 
compétition, seulement l’en-
vie de se retrouver ensemble 
et de faire bouger son corps !

Madelaine Solano
Tous niveaux à partir de 13 ans
Mardi : 18h35 à 19h35  
Salle Colibri MJC/CREA

Tarif 30 séances de 1h : 175 € 

Zumba Latino 

Zumba Séniors  
voir page 54.

NOUVEAU

Activité permettant de renforcer votre sys-
tème cardio vasculaire et de tonifier votre 
silhouette. L’occasion de vous amuser sur les 
sons du moment au rythme de la musique et 
des mouvements proposés. Cela consiste à 
choisir une musique que vous appréciez et sur 
laquelle vous allez construire une chorégra-
phie contenant des mouvements hérités de la 
danse. Une véritable séance de fitness, cardio 
et énergisante avec des éléments classiques 
comme le step. 

Marion Savenier 

Tous niveaux à partir de 16 ans 

Mercredi : 19h15 à 20h15 – Salle Gym MJC/CREA

Tarif 30 séances : 185 €

Energie Forme NOUVEAU
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AdultesDanses

L’atelier débutera par un échauffement au sol 
pour amener le corps vers la disponibilité, l’at-
tention et l’écoute. Grâce à la respiration et au 
relâchement musculaire, le corps est amené 
vers un vocabulaire personnel qui met en jeu les 
appuis, le poids, la mobilité. La séance se pour-
suit par des propositions dansées, des intentions 
chorégraphiques 
dirigées et mises 

en espace. Ce n’est donc pas un cours technique à proprement 
parler ; il s’agit d’un atelier qui vise à affiner la perception dans le 
mouvement organique, dansé et singulier. La place à l’improvisa-
tion est prépondérante ; elle sera guidée pour approfondir l’expé-
rimentation, la relation à la scène, la composition collaborative. 

Karine Vayssettes / chorégraphe Cie Eponyme

Tous niveaux à partir de 15 ans 

Lundi : 20h à 22h (atelier bi-mensuel  
Calendrier des dates lors de la 1ère séance) 

Tarif 15 séances de 2h : 210 € 
1ère séance lundi 25 septembre 2023
Salle Gym MJC/CREA 

43

Une découverte de la danse contemporaine 
dans l’espace public : rue passante, parc, laverie 
automatique, place… seront les lieux inhabituels 
de la danse. Des lieux choisis pour la singularité de 
leurs espaces, leurs volumes, leurs architectures, 
leurs ambiances particulières. Karine Vayssettes, 
propose de métamorphoser la rue en sujet, grâce 
au mouvement. Elle souhaite mettre en valeur les 

lieux qui sont traversés habituellement en tant que passants et développe une physicalité basée 
sur la réactivité et l’attention à l’environnement. Les stages commencent par un échauffement 
grâce à un travail du centre développant les appuis, l’engagement du corps dans l’espace, le corps 

dans ses notions de rythmicité, de 
directions, de poids. L’accent est mis sur 
la préparation physique nécessaire au 
travail spécifique à la danse en extérieur. 
Karine propose de se décaler d’un 
état de passant vers l’état de danseur ; 
d’observer la ville, de la revisiter afin de 
détourner le mouvement des situations 
quotidiennes. La danse incarnera cette 
mutation éphémère du quotidien vers le 
geste dansé. 

Karine Vayssettes, chorégraphe Cie Eponyme

Tous niveaux - À partir de 16 ans

Samedi : 14h à 17h

Tarif : 30 € le stage

Dates : 14/10, 27/01 , 25/05 (Inscription à 
l’avance, au plus tard le lundi précédent le stage)

Atelier Danse Contemporaine 

Stages de Danse In Situ 
NOUVEAU
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La Práctica est un moment privilégié pour 
expérimenter ses nouveaux pas de tango, 
revoir ce qui a été appris en cours, échanger 
avec les autres ou simplement danser en toute 
décontraction. Elle est à mi-chemin entre le 
cours et la milonga (le bal tango). La Práctica 
est ouverte à toutes et tous quelle que soit 
votre expérience en danse. Elle est fortement 
recommandée pour les débutant.es.s

Djamel vous propose des ateliers de tango argentin ouverts aux 
débutants et aux personnes plus avancées qui souhaitent perfection-
ner leur tango. Contrairement aux apparences, le tango est une danse 
d’improvisation où la connexion est au cœur de la rencontre entre 
les deux partenaires. Nous verrons ensemble lors de ces ateliers les 
fondamentaux du tango comme un langage 
commun nécessaire au jeu et à l’improvisation. 
Chaque séance sera complétée d’exercices de 

conscience corporelle pour une assimilation plus fluide et respectueuse du 
corps. Dès le départ l’apprentissage des deux rôles, au-delà des genres, vous 
sera proposé et encouragé. Il n’est pas nécessaire de s’inscrire en couple. 

Venez danser la bachata, issue de la 
République Dominicaine, cette danse est 
un mélange de kompa, de merengue, 
de cha-cha-cha et même de tango. Sur 
des musiques romantiques et rythmées, 
apprenez les bases et des figures plus 
complexes. 

Djamel Benghanem 

Tous niveaux jeudi  : 21h à 22h45 
Salle Gym MJC/CREA

Tarif 30 séances : 70 €

Pass Práctica Tango + Tango Argentin : 255 €

Madelaine Solano 

Mardi débutants : 19h35 à 20h35 
Salle Colibri MJC/CREA 
Intermédiaires et confirmés : 20h35 à 
21h35 - Salle Colibri MJC/CREA

Tarif 30 séances de 1h : 185 € 

Práctica Tango 
Danser Latino

Djamel Benghanem 
Débutants / Intermédiaires 
Jeudi : 19h30 à 21h 
Salle Gym MJC/CREA

Tarif 30 séances : 205 €

Pass Tango Argentin  
+ Práctica Tango : 255 €

Tango Argentin 

Danses

Une initiation au fla-
menco pour toutes et 
tous ! Quel que soit 
votre niveau, vous 
aurez plaisir à com-
mencer la séance 

sur des musiques ibériques par un échauffement ludique et sportif d’une demi-heure, avec la 
méthode Fitflamc (fitness & flamenco), sans chaussures. Puis, place à la percussion des mains et 
des pieds pour un travail postural, technique et rythmique de flamenco traditionnel. Des bases 
solides qui vous permettront non seulement d’apprendre des chorégraphies mais aussi de com-
prendre comment improviser 

Anita Losada

Débutants, à partir de 13 ans 
Vendredi : 19h à 20h30 
Salle Gym MJC/CREA

Tarif 30 séances de 1h30 : 220 € 
Prévoir l’achat de tenues en cours d’année

Flamenco 
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Clubs

Bruno Fossemale, Thomas Richard, Jérémy Sandrin

Lundi : 21h à  22h

A partir de 10 ans

Piscine municipale (maillot et 
bonnet de bain obligatoires !)

Du débutant au confirmé, le club kayak de 
la MJC vous fait découvrir en toute convi-

vialité les rivières de notre région. Le club kayak propose différents créneaux pour toutes les 
envies, loisir, compétition, entretien et forme. École de pagaie les mercredis après-midi à partir 
de 10 ans au stade d’eaux vives, entraînement à l’esquimautage à la piscine municipale, créneau 
de kayak polo sur le Tarn, entrainement freestyle au stade d’eaux vives, sorties club dans la 
région, créneau dédié à la pratique du dragon boat… Des moniteurs qualifiés vous apprennent 
des rudiments de la pagaie et vous feront vivre les sensations de l’eau vive.
Un club toujours aussi dynamique qui enrichit son palmarès d’année en année en participant  

à des compétitions nationales comme internationales.
Le club Kayak, c’est une pratique, des valeurs et un état d’esprit autour de la 
rivière. Tout au long de l’année, profitez de la richesse de notre territoire au 
fil de l’eau.

Sorties en rivière et/ou navigation sur le stade d’eaux 
vives.  OUVERTES À TOUS ! Petits et grands !

Samedi : 13h à 18h – RDV Stade d’eaux vives
Tarif pour toutes activités du club Kayak : 100 € 
(licence fédérale comprise) + carte MJC obligatoire 
(Accès aux locaux et matériel)

Echanges, convivialité, découverte et sport ! Sorties le W.E. à la découverte 
d’autres rivières (Pyrénées, Alpes, Massif Central…), ou sorties en Mer 
(Kayak de mer). Voir avec les responsables du club.

Canoë Kayak

Sorties Club

Mercredi : 13h30 à 17h - Stade d’eaux vives - La 
Maladrerie
Lundi : 21h à 22h – Piscine municipale  
(maillot et bonnet de bain obligatoires !)
Samedi sorties rivière : 13h à 18h
Tarif saison : 100€ (licence fédérale comprise)  
+ carte MJC (Accès aux locaux et matériel)
Ouvert à tous niveaux - Certificat médical obligatoire

Chaque année le club organise diverses sorties, 3 jeunes 
adhérents ont participé au championnat du monde 
kayak freestyle en Argentine. Contribution également à 
l’organisation des Natural Games et à l’organisation de 
compétition de kayak.

Sports

Ecole de Pagaie 

Entraînement  
à l’Esquimautage



46

Aurélia Tomasi : aurelia_tomasi@hotmail.com

Entrainement tous niveaux

Mardi : 19h à 20h30 (débutants et loisirs) – Gymnase Paul Tort  
             20h30 à 22h30 (avancés) - Gymnase Paul Tort 
Jeudi : 20h30 à 22h30 (matchs) - Gymnase Paul Tort

Cotisation saison club : 35 €  
(Licence non comprise). Certificat médical obligatoire

Reprise des entraînements mardi 12 septembre 2023

Volley Loisirs

Cotisation Club : 35 €  

Des rencontres, des sorties et des évènements en lien avec l’activité 
pourront être planifiés tout au long de l’année (visite de jardins, festivals, 
échange de plants...)

Réunion de présentation jeudi 5 octobre 2023 à 18h30  
Salle Galerie MJC/CREA

Le club est ouvert à toute personne débutante ou confirmée, intéressée 
ou passionnée par la pratique du jardinage écologique et raisonnée. 
Rencontres, échanges de pratiques et transmission de savoir-faire 
dans le respect de la nature et de l’environnement. Un jardin est à la 
disposition des membres du club au fil des 4 saisons. 

Myriam Julian, Yves Debals,  
Géric Landini, Michel Fouillade

XIXème Rallye Moto Club MJC au Parc de la Victoire 
dimanche 3 septembre 2023 à partir de 9h.  
GRATUIT, ouvert à toutes  motos et side cars.

Contacts durant l’année : Myriam : 06 72 33 18 74 
Michel : 06 85 62 53 94  - Yves : 06 68 12 83 97 
Géric : 06 32 84 43 30

Cotisation saison club : 12 €

Moto Club

Le moto club MJC vous propose tout au long 
de la saison des sorties moto (à la journée, 
sur des wee-kends), des manifestations et 
évènements autour de la moto. L’esprit motard 
nous pilote avec pour seul objectif : partager 
le plaisir de rouler ensemble. Demander le 
programme complet à l’accueil MJC/CREA.

Le volley-ball décontracté et sympa. 
Ambiance garantie ! Les résultats 
sportifs sont là aussi ! Entrainement 
pour tous, championnats à différents 
niveaux, coupe de l’Aveyron, tournois 
locaux…  Equipes mixtes. Une équipe 
engagée en coupe de France UFOLEP.

Club Jardin

Loisirs
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Clubs

Prise de vues (initiation – perfectionnement). Aide 
aux montages de vos propres films (voyages –  
évènements). Numérisation de vos cassettes,  
réalisation de courts métrages.

Yves Joly

Tous niveaux,  
à partir de 16 ans

Mardi : 20h30 
Jeudi : 14h30

Cotisation club  : 33 €

Vidéo

Annick Juge 

Réunion une fois par mois le lundi 
à 18h à la MJC/CREA.

Projection régulière de films  
en partenariat avec le Cinéma  
de Millau

Réunion de rentrée le lundi  
11 septembre 2023 à 19h,  
Agora CREA 

Cotisation club : 15 €

Propos de Jean Douchet : « la critique est un art d’aimer 
qui demande passion et lucidité… En tant que spectateurs, 
ne pas se figer dans des idées, à priori et analyser ce qu’on 
a vraiment ressenti, là, on est dans une zone de vérité. ». 
Partager ce ressenti, c’est ce que nous essayons de faire au 
cours de nos réunions et les sujets sont nombreux.  Comme 
le dit J.L. Godard : « Avec le cinéma on parle de tout, on 
arrive à tout alors pourquoi parler d’autre chose ? »

Club Ciné

Le club vous propose de découvrir le ciel à l’œil nu 
et avec des télescopes, et pour les plus confirmés, 
de s’améliorer dans cette science aux multiples 

facettes. L’astronomie est la science de l’observation des astres, cherchant à expliquer leur origine, 
leur évolution ainsi que leurs propriétés physiques et chimiques. Avec plus de 7000 ans d’histoire, ses 
origines remontent bien avant l’antiquité dans les pratiques religieuses préhistoriques. Elle est l’une 
des rares sciences où les amateurs jouent encore un rôle actif.

Réunion de rentrée le vendredi 15 septembre 2023 à 20h30 en Salle Conférence MJC/CREA

Serge Castelbou

Tous niveaux (mineur accompagné)

Rencontre 2 fois par mois pour observer les 
merveilles du ciel ou à défaut se réunir à la MJC

Cotisation club : 40 €

Astronomie

Se renseigner à l’accueil 
MJC/CREA

Club Photo
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Justin Pradel, Conseiller paysagiste

Le samedi : de 10h à 12h - Aux jardins  
partagés 12 ateliers au fil des saisons

Tarif 12 séances de 2h + accès libre  
au jardin collectif pour les adhérents  
de l’atelier : 215 € (matériel fourni)

Atelier Jardin au naturel 
Découvrons ensemble le monde du jardin et sa 
biodiversité afin que vous soyez capable d’être tout à 
fait autonome dans cet espace. Faire de notre jardin un 
espace de vie, d’échange, nourricier, esthétique et de 
compagnonnage pour tous les êtres vivants y compris 
l’homme. L’atelier se découpera sur 3 saisons : 4 séances 
en automne, 3 en hiver et 5 au printemps. Pour chaque 
période nous ferons évoluer notre jardin et aborderons 
différentes thématiques en fonction de la saison : 
création de buttes potagères, réalisation d’un compost, 
utilisation de matériaux écologiques et traditionnels, 
plantation d’essences adaptées et bénéfiques à la 
biodiversité, gestion de l’eau, création d’engrais naturels, 
élaboration d’abris pour la faune et flore locale, choix 
de plantes mellifères, apport d’esthétisme au jardin, 
réalisation de semis et de « familles » de plantes, gestion 
des plantes indigènes du jardin… Vous aurez accès au 
jardin en dehors des heures d’ateliers, ce jardin sera 
aussi le vôtre ! 

Loisirs

Curieux nous découvrirons les trésors cachés des villages du sud Aveyron, des patrimoines 
monumentaux ou modestes dans des paysages toujours habités de rencontres. Ces habitants 
nous dévoileront peut-être les histoires intimes ou légendaires de leur village. Nous échan-
gerons des regards attentifs. Plus on a d’yeux plus on est lucide. Le club « des curieux en vil-
lages » vous propose 10 visites d’une demi-journée qui pourront, le cas échéant, être couplées 
à la journée.

Didier AUSSIBAL

Jeudi : entre 14h et 18h ou sur la journée 
Rdv Parking de la Grave. 

Tarif cotisation club pour 10 sorties : 40 €

1ère sortie le jeudi 26 octobre 2023

Le Club des Curieux en villages

NOUVEAU

Réunion de présentation lundi 2 octobre 2023 à 18h à la MJC/CREA.
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Le Radio Club F6KSM met à votre disposition sur le site : les aériens nécessaires 
afin de pouvoir trafiquer en UHF, VHF, et HF, ainsi que les différents TRX dont 
le club dispose. N’hésitez pas à venir nous retrouver.

Camille Sabatier F4 FEM (f6ksm@yahoo.fr)

Lieu : Relais radio à St-Germain (route de Soulobre)

Cotisation club : 20 €

Radio

Clubs

Ukulélé

Club d’ensemble de musique d’ukulélé  : 
apprendre, se perfectionner, échan-
ger et surtout jouer ensemble du uku-
lélé en chantonnant. Il suffit d’apporter 
votre instrument. Du débutant (connais-
sance minimum des accords de base) au 
confirmé, tout le monde est bienvenu.

Anne Marie et Bernard Rivemale

A partir de 16 ans

Le mercredi de 20h15 à 22h15 
Salle Colibri MJC/CREA

- Semaines paires - tous niveaux : musique  
et chansons d’Ensemble (connaître au minimum 
les accords de base) 
1ère séance le 4 octobre 2023

- Semaines impaires - niveau confirmé : 
perfectionnement et participation au Groupe 
Ukulélé (concerts et animation) 
1ère séance le 11 octobre 2023

Cotisation club : 20 €

Anita Bourrel, Chantal Pailloriès

Vendredi : 14h à 17h (débutants ou confirmés)

Salle Couture MJC/CREA 

Cotisation club : 35 €  

Aiguilles Créatives 

Un rendez-vous hebdomadaire pour réaliser des « travaux d’aiguilles » dans 
une ambiance conviviale. Réalisation de petits ouvrages en patchwork, sac, 
trousse, porte aiguilles… Initiation à l’Hardanger, points comptés, broderie.
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Jeu de stratégie alliant réflexion et créa-
tivité artistique. Les joueurs fabriquent 
les décors et figurines utilisés pour le jeu. 
Une salle vous est dédiée. 

Club Warhammer  
et Jeux de Rôles

Loisirs

Fabien Capus, Benjamin Donnay

Mardi : 19h à 22h45 
Mercredi : 19h à 22h45 
Jeudi : 19h à 22h45

Cotisation club : 35 €

Naitan Grollemund et Yoan Boissier

Mardi : 19h30 à 23h – à partir de 15 ans  
Ludothèque MJC/CREA

Cotisation club : 1 joueur : 35 € 

Famille : 20 € / joueur supplémentaire

Jeux de Société

Vous pensez avoir tout vu en jouant au 
Trivial Pursuit et à la Bonne Paye ? Venez-
vous amuser en découvrant des dizaines 
d’autres jeux en rejoignant nos tables de 
joueurs passionnés.

Cosplay Adultes 
Enzo Gal / Andy Laborie-Pons

Tous niveaux 

Vendredi : 19h à 23h 
Samedi : 9h à 12h 
Salle Couture MJC/CREA

Cotisation club : 25 €    

Amoureux de film de fantôme, 
venez fabriquer votre aspirateur ou 
pour les fans de Disney la robe de 
Cendrillon. L’imagination est votre 
seule limite. 
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Scrabble Club

Scrabble Initiation

Scrabble géant duplicate

Des chiffres et des lettres
Brigitte Guy, André Torres

Mardi : 14h à 16h

Cotisation club : 5 € + carte MJC

Claudie Deruy, Josiane Delpech, 
Régine Fazio

Mardi : 14h30 à 17h

Cotisation club : 5 €  
+ carte MJC

Geneviève Fournier, Jacqueline 
Petuand-Letang

Vendredi : 14h30 à 17h

Cotisation club : 5 € + carte MJC

Ouvert à tous, venez vous amuser 
et passer un bon moment tout en 
faisant travailler la mémoire.

Venez jouer au scrabble 
« familial » dans une am-
biance amicale et déten-
due.

Agréable passe-temps, vous 
serez bien accueillis si vous 
venez nous rejoindre.

Jacqueline Petuaud-Letang,  
Bernadette Migairou

Tous publics

Lundi : 14h à 18h 
Mardi : 14h à 17h30 (classique) 
Samedi : 14h à  18h

Cotisation club : 5 € + carte MJC

Le jeu le plus populaire de France. Vous aimez 
les jeux de stratégie et de lettres ? Venez nous 
rejoindre ! Outil pédagogique pour les jeunes, loisir 
enrichissant pour les adultes, une façon d’entretenir 
sa mémoire pour les séniors. Pour tous, un moment 
d’échanges et de rencontres.

Loisirs séniors Clubs

Jean-Pierre Muller

Samedi : 14h à 17h30 

Cotisation club : 5 €  
+ carte MJC

Echecs
Jeu de stratégie par 
excellence, développant la 
logique, l’esprit d’analyse, la 
concentration.
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Le tarot est un des jeux de carte le plus 
populaire de France. C’est un jeu simple 
par excellence, il demande cependant de 
l’habileté et beaucoup de réflexion. Il est 
apprécié pour ses qualités stratégiques, ainsi 
que les prises de risque. Venez participer à des 
moments de détente et de convivialité.

Avec André Ficat

Lundi : 14h à 18h (avancés) 
Vendredi : 14h à 18h  
(débutants/avancés)

Cotisation club : 5 €  
+ carte MJC

On n’arrête pas de jouer parce qu’on vieillit, on 
vieillit parce qu’on arrête de jouer.

Avec Marie Jo Bascou, André Escriva

Jeudi : 13h30 à 17h (concours / Avancés)

Cotisation club : carte MJC

Avec Anne-Marie Gely, Jeannine Julien 
Vendredi : 14h à 17h (débutants / avancés)

Cotisation club : 5 € + carte MJC

Tarot

Belote

Se distraire en stimulant sa mémoire et ses neu-
rones ! Devinez des mots à l’aide de synonymes, 
contraires, associations d’idées.

Loisirs séniors

Elisabeth Milhaud

Vendredi : 14h à 17h

Cotisation club : 5 € + carte MJC

Le Club des Lexicophiles 

Lundi : 14h - grandes randonnées (± 12 km) Départ : parking de Grave - Mado Sylvestre 
Mercredi : 14h  - petites randonnées (± 8 km) Départ : parking de Grave  
Jeudi : 14h - moyennes randonnées (± 10 km) Départ : parking Raux - Thierry Brouillet

Reprise à partir du lundi 11 septembre 2023 - Départ à 14h ou 13h30 en heure d’hiver

Cotisation club : 5 € + carte MJC   Certificat médical obligatoire

Accueil rentrée Interclubs Randonnées vendredi 29 septembre 2023  
à 18h à la MJC/CREA.

Randonnées
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Clubs

Un atelier en trois parties, composé 
d’un travail de motricité sous forme 
de réveil corporel, suivi d’exercices de 
coordination stimulant l’équilibre et 
permettant de préserver les capacités 
d’équilibration et de réduire les risques 
de chute ; et enfin des exercices de mé-
moire pour stimuler l’activité cérébrale. 
La séance s’effectuera sur une chaise 
et s’adaptera à chaque personne, selon 
ses capacités.

1ère séance le mardi 3 octobre 2023.

Renaud Vayssettes

Mardi : 9h30 à 10h30 
Salle Colibri MJC/CREA

Tarif 25 séances : 175 €

Motricité, mémoire et coordination NOUVEAU

Activités adaptées

Rue Clausel de Coussergues B.P. 50310 
12103 MILLAU CEDEX 

Tél. : 05 65 60 11 08 
www.lerefugemutualiste.com 

Gym Equilibre séniors

Ces séances conviviales sont spécialement 
conçues pour séniors. Elles favorisent le 
maintien de la mobilité, le coordination et 
l’équilibre.

Delphine Joannin

Mardi : 11h15 à 12h15 - Salle Colibri MJC/CREA 

Tarif  30 séances : 165 €
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Des mouvements de gymnastique aqua-
tique variés, pratiqués dans le bassin lu-
dique. Prenez soin de votre corps et profi-
tez des bienfaits de l’eau. Être à l’aise dans 
l’eau.

Brugère Céline

Reprise à partir du mercredi 6 septembre 2023 
aux horaires habituels : accès au bassin extérieur 
uniquement et jusqu’aux vacances de Toussaint, 
voire plus. Tarif : carte MJC + participation 5 €

Mercredi : 19h15 à 20h - Piscine municipale de Millau 
Certificat médical obligatoire

Aquagym séniors

Activités physiques adaptées

Par des exercices de renforcement et d’assou-
plissement pratiqués au sol ce cours permet de 
préserver sa musculature profonde et sa mobi-
lité articulaire luttant ainsi contre les effets du 
vieillissement (séances avec matériel : pilates, 
ballon, ring…). Le travail sur la respiration per-
met de se recentrer et d’améliorer ses capacités.

Avec Delphine Joannin

Lundi : 11h à 12h – Salle Gym MJC/CREA
Jeudi : 11h à 12h - Salle Gym MJC/CREA 
            16h à 17h – Salle Gym MJC/CREA

Tarif 30 séances : 165 €
Certificat médical obligatoire

Gym pilates séniors
Madelaine Solano

Mardi : 15h30 à 16h30 
Salle Gym MJC/CREA 

1ère séance mi-novembre 2023

Tarif 22 séances : 130 €

Zumba Séniors 
NOUVEAU

Madelaine vous fera bouger et danser 
sur des musiques modernes et latinos. 
Un cours alliant chorégraphie et car-
dio pour garder la forme, chacun à son 
rythme. 

Au regard de la situation et des travaux non 
achevés à la piscine municipale, la MJC a souhaité 

faire un effort en faveur de ses adhérents.
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Des exercices respectueux du corps qui préservent les articu-
lations et augmentent la résistance à l’effort. En réalisant des 
exercices variés qui ciblent l’ensemble du corps cette gym 
permet de maintenir ses capacités musculaires, articulaires et 
respiratoires sans brusquer son corps. 

Delphine Joannin

Jeudi : 14h45 à 15h45 
Salle Gym MJC/CREA

Tarif 30 séances : 165 €
Certificat médical obligatoire

Le Qi Gong, art de santé chinois, est une méthode active et 
sensible pour entretenir sa vitalité :
- Mouvements simples et complets
- Equilibre
- Auto-massages
- Détente et pratique de l’attention

Séverine Malaval

Retraités séniors
Pratique sur chaise et debout
Mardi : 11h25 à 12h25 
Salle de Gym MJC/CREA

Jeunes retraités 
Pratique exclusivement debout
Vendredi : 9h30 à 10h30 
Salle Colibri MJC/CREA
Vendredi : 10h45 à 11h45 
Salle Colibri MJC/CREA

Tarif 30 séances : 195 €

Seniors

Qi Gong séniors

Gym douce séniors 
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Renseignements et inscriptions

122 années d’expérience textile

à votre service

HENRI ARLABOSSE

TISSUS MILLAU

Tél. 05 65 60 01 63

La Literie - L’Ameublement

Les Rideaux

Le Linge de Maison

L’ÉCONOMIE  

par la QUALITÉ et les PRIX !
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MJC Millau située au CREA (centre ville)
10 bd Sadi-Carnot 12100 Millau

Tél. 05 65 60 08 00 - 07 87 45 90 41

contactmjc-crea@orange.fr /Site : www.mjcmillau.fr
Espace Jeunes mmjc-millau@orange.fr

  Mjc-millau (Espace Jeunesse)

Ouverture au public MJC / CREA
Lundi : de 14h à 21h   
Mardi : de 8h30 à 12h30 et de 13h30 à 23h
Mercredi : de 8h30 à 23h en continu
Jeudi et vendredi : de 8h30 à 12h30 et de 13h30 à 23h
Samedi : de 8h30 à 12h30 et de 13h30 à 18h
(Attention : horaires différents en périodes de vacances scolaires)
Président : Pascal Colombert / Directeur MJC/CREA : Hervé MARCILLAC
Référentes accueil : �Anaïs Picamoles et Chloé Rivemale

Modalités d’inscription : Les inscriptions se font pour la saison complète, exceptionnel-
lement pour un trimestre (80 € certaines activités). Elles doivent être prises et réglées dès le début de 
la participation aux activités. 

La carte MJC ASTUCE est obligatoire pour toutes les activités. 
+ 18 ans : 25 € / - de 18 ans : 16 €

Paiement des activités à l’année avec possibilité d’étalement en 3 mensualités avec montants et 
échéances fixés par la M.J.C. Les inscriptions seront prises par ordre d’arrivée (suivant le calendrier des 

inscriptions) dans la limite des places disponibles.
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Tarifs réduits et Remboursement 
Inscriptions multiples aux activités : Pour plus de 400 € d’inscription pour 
une personne en début de saison, vous bénéficiez d’une réduction de 10 %.

Tarif réduit : Etudiants, demandeurs d’emploi, bénéficiaires  du RSA ou de l’ AAH : réduc-
tion de 15 % sur présentation d’un justificatif, uniquement à l’inscription, pour les activités adultes 
à partir de 120 €.

Aides : Les chèques vacances sont acceptés pour l’adhérent-(e) et les personnes rattachées à 
son foyer fiscal (le ou la conjoint-(e) et les enfants) uniquement. Les pass CAF, chèques vacances, 
aides C.E. seront acceptés au moment de l’inscription mais pas au-delà. Ils ne feront pas l’objet de 
remboursement sur des cotisations déjà versées.

Modalités de remboursement : 
Uniquement sur présentation d’un justificatif pour raison de santé ou professionnelle à présenter 
dans un délai de 15 jours (dans tous les cas retenue de 20 % pour frais administratifs). La carte 
M.J.C. n’est remboursée en aucun cas.

En cas de survenance d’événements exceptionnels (hors covid19) : - imprévisibles, irrésistibles et 
indépendants de la volonté de la MJC, qui seraient de nature à empêcher l’association de mettre 
en œuvre son activité, aucun remboursement ne sera envisagé dès lors que le principe de cas de 
force majeure est avéré.

Maison et Jardin

ZAC Cap du Crès
12100 MILLAU

Tél. 05 65 61 25 84

www.mr-bricolage.fr/?magasin=millau
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05 65 74 91 0305 65 74 91 03
www.epidurouergue.fr

MAISON DU PEUPLE  
Ville de Millau
Tél. 05 65 59 50 93
www.maisondupeuple.fr

A.S.S.A. / A.T.P.
Saison théâtrale
22, rue St-Jean • 12100 MILLAU
Tél. 05 65 61 04 66

La carte d’adhésion MJC vous   donne droit à des réductions
dans les associations culture  lles et chez les commerçants

ÊTRE ASSUREUR MILITANT
AUJOURD’HUI, C’EST :

Favoriser l’accès à l’éducation et proposer 
des outils éducatifs gratuits pour tous, 
mettre l’humain au coeur de toutes nos 
actions et de tous nos choix.

#ChaqueActeCompte
www.chaqueactecompte.fr

MAIF - société d’assurance mutuelle à cotisations variables - CS 90000 - 79038 Niort cedex 9. 
FILIA-MAIF - société anonyme au capital de 114 337 500 € entièrement libéré - RCS Niort 
341 672 681 CS 20000 - 79076 Niort cedex 9. Entreprises régies par le Code des assurances.

MAIF près de chez vous 
Rodez 
320 rue du Docteur Théodore Mathieu
05 65 77 71 20 -  MAIF en Aveyron



59

MUSIC SON 
Réduction de 10 % sur les accessoires  
RD 809 - Av. du Languedoc • 12100 MILLAU 
à côté du McDonald’s • Tél. 05.65.60.79.51

MUTUELLE REFUGE MUTUALISTE  
Pour toute nouvelle admission un tote bag 
est offert (1 par foyer) 
Rue Clausel de Coussergues • 12100 MILLAU 
 Tél. 05 65 60 11 08

AUTOSUR Ets Blanc  
Réduction de  15 % sur le contrôle 
automobile 
93, av. Charles de Gaulle • 12100 Millau 
Tél. 05 65 60 42 32

ORCEL CYCLES 
Réduction de 10 % vélos et accessoires 
2, bd de Saint-Antoine • 12100 Millau  
Tél. 05 65 60 08 10

La carte d’adhésion MJC vous   donne droit à des réductions
dans les associations culture  lles et chez les commerçants

La MJC tient à remercier ses partenaires, commerçants  
et artisans, qui ont souhaité s’engager auprès d’elle  

dans l’édition de cette nouvelle plaquette.

Illustration page de garde : Marion Delattre 
Création et impression de la plaquette : Imprimerie du Progrès

9 Boulevard de la Capelle -12100 MILLAU
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