AMICALE VENONAISE
Rentréee 2025-2026

Voici les activités que nous avons le plaisir de vous proposer pour la rentrée

prochaine.
Prix/ année
Activités Jour/horaire Animation Lieu +20€/famille
(adhésion association)
ANGLAIS CONVERSATION* LUNDI _
2 Trim- d’Octobre & Mars 17h - 18h30 Odile Grande salle 125 €
ARTS GRAPHIQUES* 1¢ MARDI du MOIS Danv Baume Maison
10h - 16h30 y des Habitants
MERCREDI
PILATES
10h30 - 11h30 Lara Grande salle 180 €
BIEN ETRE*
Renforcement musculaire on JEUDOIh Lara Grande salle 180 €
Souplesse articulatoire 15-10h15
*
Prg\\/(::tz(r)wu;vites JEUDI Lara Maison 180€
. 10h30-11h30 des Habitants
Equilibre
ATELIER MEMOIRE* .
JEUDI Maison
2 trim-d’Octobre a M i
rim-a-tctobre a mars 17h - 18h30 Odile des Habitants 125¢
YOGA ENFANTS JEUDI A Grand ' 180 €
6-10 ans 16h30 - 17h30 urore rande salle
YOGA Adultes
(hatha yoga) JEUDI (2 séances)
17h45 - 18h45
18h50 - 19h50
YOGA sur chaise* Aurore Grande salle 180 €
Nouveau cette année 15h20 - 16h20
Ce cours sera ouvert si
nombre suffisant d’inscrits




Stage Djembé :
Enfants 7 -10 ans - 6 séances les mardi de janvier et février de 16h45 a 17h45 - 65€

Si des adultes sont intéressés par le Djembé, merci de vous manifester, nous pourrions
organiser, stage ou simplement séance découverte

LES ANIMATEURS ET ANIMATRICES DONNENT QUELQUES PRECISIONS SUR LES
ACTIVITES :

ARTS GRAPHIQUES
Cette activité a lieu en continu le premier mardi du mois. La détermination du tarif se fait en

interne.
Personne référente : Christiane Lavaysse : 06.72.72.50.00

ANGLAIS
Le cours animé par Odile est reconduit sur 2 trimestres comme les années précédentes

YOGA (Aurore)
Yoga enfants (et acro-yoga)
Des séances d’une heure pour apporter aux enfants les outils du yoga de maniere

ludique. Sur base de livres, chansons ou comptines, les séances sont construites
comme une invitation a un voyage intérieur. Uenfant apprend des postures, préte
attention a sa respiration, fait des exercices de relaxation et explore 'univers des
émotions. Le but est de prendre conscience des possibilités de son corps pour trouver
son équilibre et s’épanouir, tout en s'Tamusant.

Nouveauté cette année : les séances seront parfois ponctuées d'acro-yoga, soit des
petites "acrobaties"” a deux ou |'on prend conscience du poids et du contrepoids de
son partenaire.

Yoga adultes
17h45-18h45: Yoga pour tous (type Hatha-Yoga)

Des séances d’une heure oU, au rythme de sa respiration, on apprend des postures et
enchainements permettant de renforcer sa musculature profonde, développer sa
souplesse et détendre les tensions inutiles. Avec bienveillance envers soi et envers les
autres, on découvre les nombreuses possibilités de son corps et prend le temps de
s’écouter. On apprend aussi a apprivoiser son souffle et apaiser son mental via des
exercices de respiration et de méditation. Selon la saison et les énergies, on traverse
différents types de yoga, plus ou moins doux, plus ou moins dynamique.



18h50-19h50: Yoga intermédiaires/avancés (type Vinyasa)

Avec bienveillance envers soi et les autres, on active son corps plus intensément que
dans le premier cours proposé. Les postures (asanas) s'enchainent de facon plus
dynamique avec une recherche de fluidité. En synchronisant les mouvements avec
son souffle, on favorise I'état de méditation. Des exercices de pranayamas
(respiration), de relaxation et de méditation sont également proposés.

Nouveau Cette Année : YOGA SUR CHAISE
Comme un cours traditionnel, la séance se compose de postures (asana), d'exercices

de respiration (pranayama) et de méditation, tout en restant assis sur une chaise. Ce
cours accessible a tous se montre particulierement adapté aux personnes travaillant
derriére un écran, aux personnes porteuses de handicap et aux séniors.
Cette activité ne sera ouverte que s’il y a un nombre suffisant d’inscrits

Le Yoga vous intéresse mais les créneaux proposés ne vous conviennent pas ?

Miriam, une Venonaise professeur de yoga, propose un mini stage de découverte de yoga
Vyniasa les dimanche 23 et 30 Novembre de 19h15 a 20h30.

Ensuite si nous avons un nombre suffisant de personnes intéressées on pourra réfléchir a
une activité sur une plus grande durée.

Si vous étes intéressé,e, merci de vous inscrire par retour de mail

GYM DOUCE (Lara)
« Le secret pour rester en bonne santé et conserver son autonomie !

L'activité physique dans la bonne humeur !

Venez donc nous rejoindre et ainsi maintenez votre souplesse articulaire, stimulez
votre équilibre, renforcez votre systeme cardio-respiratoire et musculaire, travaillez
vos réflexes, votre réactivité et les repéres spatio-temporels, étirez votre corps et
respirez !

Un accent tout particulier est mis sur |'entretien et la stimulation de nos capacités
cognitives et neurologiques.

Nous travaillons dans le respect de nos contraintes physiques et les exercices sont
bien slir adaptés en fonction des différentes situations.

Mes méthodes sont multiples et mes cours toujours différents.

A tres vite !

Lara »

STAGE DJEMBE POUR ENFANTS : (Rémi)
6 séances les mardis de janvier et février, 16h45 a 17h45, dans la salle des fétes.

Inscription indispensable dés maintenant.
Initiation a la percussion d’Afrique de I'Ouest et a son contexte culturel S



SWING
Des propositions vous parviendront ultérieurement en fonction de I'agenda d’ANAIS

STAGE D’AQUARELLE 3 I’étude. Si vous étes intéressé,e, merci de vous manifester

PROGRAMME CULTURE

- Théatre et Maison de la Culture

L’Amicale est partenaire de ces salles de spectacle et peut vous réserver des places au
tarif « collectivité ».

Si vous étes intéressés, consultez les programmes sur les sites de ces salles et faites vos
demandes aupres de Michelle : 06.17.09.03.53

Pour les personnes qui n’auraient jamais retenu de places par I'intermédiaire de I’Amicale
venonaise, voici la marche a suivre :

- Consulter le programme des spectacles

- Réserver le nombre de places que vous souhaitez retenir

- Envoyer vos souhaits a : jeanpilon@sfr.fr en indiquant bien vos noms et mail.
- Nous centralisons toutes les demandes SANS QUE VOUS AYEZ A LES PAYER

La MC2 nous informe de ce qui a été retenu. Nous vous confirmons les places et le montant a
régler a I’Amicale Venonaise qui distribuera les billets a chacun.

- Visites et Expos : Le programme vous sera communiqué a l'automne

REV — RESEAU D’ECHANGES DE VENON

Parallelement a notre programme d’activités nous avons mis en place une structure
conviviale d’échange et de partage, (le REV).

LA CAUSERIE se réunit le 1¢" vendredi de chaque mois de 17h a 18h
A la Maison des Habitants.

Autour des livres et du cinéma, chacun présente ses coups de cceur, ses découvertes, ses
analyses. Echanges de livres et d’infos.

GROUPE CINEMA, propose des sorties cinéma selon I'activité culturelle
S’inscrire sur le Groupe whatsapp auprés de Christiane Lavaysse : 06.72.72.50.00

Covoiturage.




LE PROGRAMME ENTR’AIDE

A la suite de divers problemes rencontrés par plusieurs d’entre nous, nous avons mené une
réflexion sur la question de l'autonomie et de l'indépendance et il nous a semblé utile
d’élaborer un mini catalogue de ressources susceptibles de faciliter nos conditions de vie a
Venon.

Nous avons le plaisir de vous communiquer une mise a jour de la liste déja distribuée
précédemment, des personnes et services disponibles sur le village ou dans les
environnements immédiats.

Il s’agit la d’'une initiative préventive pour nous aider face aux imprévus de la vie : accident,
maladie, perte d’autonomie, surcharge professionnelle, etc.

C’est une premiere approche. A nous tous de I’enrichir !

Merci de nous communiquer vos ressources personnelles

Services NOM Coordonnées
Ménage, Lara 07.83.16.32.03
vitres, entretien maison LIAHINA Tatiana 09.64.14.00.60
Entretien jardin, élagage, Grégory 06.22.84.22.59
tondeuse

Cedric vial 0620658856
Aide a la personne Marie Eve Martin 06.07.05.48.51
Accompagnement, courses

Karine Tarrafat 06.76.63.80.85

Nathalie 06.86.57.30.78

Khadija 06.63.70.66.40
Aide a domicile Serdom (Najjoua) 06.83.87.58.32
Aide toilette, nuit, etc Sidonie 06.27.11.69.47

Bricolage, montage de
meuble, installationcuisine, | Jérome multiservices 06.16.09.79.16
revétements sols et murs




Electricité, bricolage,

Entretien maison

Plombier

Olivier Hansen

Benoit Martin

Aurélien Schlusser

04.76.25.68.24

06.74.49.74.07

06.78.02.85.57

06.26.19.56.69

Charpentier, entretien et Christophe
réparation maison 07.61.14.39.88
Carrelage, peinture RUI Miguel
Artisans de confiance Réseau Billik 04.82.75.21.08

Assistance informatique

Manue Lopez*
Gael Billon

Urgence micro

06.70.38.69.61

06.70.38.69.61

04.76.54.60.11

Esthéticienne
Massage

Thérapeute et praticienne
bien-étre - massage

Coiffeuse
Pédicure

Diététicienne
Naturopathe

Solenne
Nathalie

Naraini

Fabienne

Mme Lafarge

Charlotte Grangier

Pauline Berrux

06.59.30.02.83
06.86.57.30.78

0601971994
www.Nara-therapie.fr

06.81.87.00.47
04.76.59.14.51

06.58.03.24.19
06.45.19.06.52

Livraison de repas

Livraison courses

Bel-age.fr

Carrefour live

04.58.00.32.42

150€ sans frais




Maison partagée pour | Le saule rieur a Grenoble | 0631312288
personnes agées | (quartier de I'estacade) f.clement-cuzin@Ie-saule-
autonomes rieur.fr

INFORMATIQUE : Manue vous réserve 2 créneaux hebdomadaires pour répondre a vos
problémes informatiques : mercredi 8h30-9h30, vendredi 8h30-9h30

RESTAURATION-DISTRIBUTION REPAS : nous attendons l'ouverture du « Petit Bistro » pour
étudier la possibilité de distribution de repas

PETIT RAPPEL POUR LES NOUVEAUX VENONAIS

Depuis 1976, L’Amicale Venonaise (association Loi 1901) propose aux habitants de Venon des
activités sportives et culturelles et occasions d’échanges et de partages.
Ces activités commencent le 1¢" octobre et s’achévent le 15 juin.

Premiers cours gratuits pour découverte

INSCRIPTION aupres des responsables ou lors des premiers cours
Réglement par cheque ou en espéces ou par virement.
Possibilité de régler en plusieurs fois

Adhésion a I’Association : 20€ par famille
Pour tout renseignement : CHRISTIANE : 06.08.93.26.14 [ GENEVIEVE : 04.76.89.43.02



