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Bienvenue
au foyer rural d’Arnouville-les-Mantes

Le Foyer Rural est heureux de vous présenter ses activités pour 1’année
2023-2024

Cela vous permettra de choisir vos activités et si besoin est de joindre les
responsables de section qui vous intéressent.

Tous les renseignements sont donnés a titre indicatif et peuvent varier
suivant les professeurs et le nombre d’inscrits.

Nous joignons aussi les autres activités du village, en derniére page,
«qui ne sont pas du Foyer Rural» avec les téléphones et le nom
des responsables de section.

Bonne rentrée a toutes et a tous et a bientot.

Le Foyer Rural
Loi 1901
La Présidente,
ChristinePETRUCCO



Adhérer, se fédérer, c’est répondre a un mouvement d’éducation populaire
et bénéficier d’une assurance, d’une assistance et de nombreux avantages
aupres d’organismes tels que la SACEM, la SACD, la SPRE (musique,
enregistrement), de faire passer le BAFA a des jeunes a partir de 17 ans.

Appartenir a une fédération c’est aussi pouvoir avoir des aides du Conseil
Général pour une grosse manifestation «sur dossier bien sur».

Espérant que cette plaquette vous permettra de trouver une activité pour
vous satisfaire.



LA CARTE D’ ADHERENT AU
FoYER RURAL

La carte doit étre prise dés I’inscription quel que soit ’activité choisie. Une
seule carte par personne est nécessaire, méme si vous pratiquez plusieurs
activités au sein du Foyer Rural d’ Arnouville-les-Mantes.

Prix de la carte : 13€
(a régler dés votre inscription a la premiére activité)

ANOTER : Pour les adhérents extérieurs la carte est obligatoire méme s’ils
adhérent & un autre Foyer Rural.
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PILATES

STRETCHING
(Body Balance) (avec petits matériel ou pas !
CIRCL MOBILITY Ainsi qu’en alternance avec
le swiss ball)

LRSS Bt g 1R MERCREDI 18H30 - 19H30

b

Idéal pour tout le monde,

Réduit les raideurs et les tensions
afin de mieux vous sentir,
Accélére la récupération en améliorant
I’équilibre et la concentration. On se redresse !
Améliore 'activation etllu circulation dans les *
muscles.

Le Pilates donne des résultats

d=k spectaculaires en ce qui concerne la
Vous vous assouplissez gréce posture.
a quelques mouvements de yoga qui 5
englobent des éléments de Tai-chi et de Cela permet d’adopter les bons
Pilates. mouvements au quotidien.
= A travers une série d’exercices
La respiration fait partie intégrante de tous doux, précis et ciblés, le Pilates
les exercices. permet d’avoir une meilleure
i connaissance de son corps et de sa
respiration.
Améliorez votre souplesse et renforcez votre I sl | G bl

ceinture abdominale tout en réduisant votre ameliore e maintien responsable
d’une silhouette ferme, tonique et

stress. Vous concentrerez votre ut‘tentjon et

créerez un sentiment durable de bien-&tre et
de sérénité.

1 SEMAINE SUR 2 AVEC LE PILATES 1 SEMAINE SUR 2 AVEC LE STRETCHING/CIRCL MOBILITY

un ventre plat.

Une tenue de sport de préférence, tapis de sol, serviette de toilette, une bouteille d'eau.
A savoir : les exercices se font pieds nus.

Inscription et reprise des cours
MERCREDI 13 SEPTEMBRE 2023
De 18h30 & 19h30
(1 cours d'essai gratuit)

Ou : Salle Jules Duport Coach : Séverine DEMONGODIN 06.28.05.16.55

Cotisation annuelle : 175 € Carte du Foyer Rural : 13€ obligatoire

Formule a la carte : 50€ les 10 cours
Contacts ; Catherine COLIN-MEYER 06.23.56.06.02

Christine PETRUCCO 06.51.65.58.54
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DANSES DE SOCIETE

Ou : Salle des Fétes Jules Duport
Qui : Michéle BROSSIER
Richard GARNIER

\ous aimeriez apprendre a danser le rock, la valse, le tango, le paso-doble, le cha
cha cha, la salsa ou d’autres danse en couple ou en ligne.

Rejoignez-nous le jeudi 7 septembre 2023 a 20 h 30 pour un
premier cours d’essai gratuit

La danse est la plus complete des activités culturelles et sportives. Elle sollicite
tous les registres qui constituent I'étre humain : le corps, le social (le lien aux
autres danseurs), le mental (les aptitudes cognitives : attention, concentration,
mémoire) et le psychisme (les émotions). Elle améliore les capacités respiratoires
et cardiaques, entretient les articulations, la souplesse des artéres, la tonicité des
muscles et elle aide a lutter contre la sédentarité de la position assise.

Alors, n'hésitez plus et venez danser avec nous !

Quand : le jeudi a 20 h 30
Formule a la carte : 50€ la carte de 10 cours

Cotisation annuelle :  couple : 250,00€
1 personne : 155,00€

Carte Foyer Rural : 13€ obligatoire

Contact : Michele BROSSIER — 06.19.68.58.30
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GYMNASTIQUE

Ou: Salle Jules Duport
Coach: Samy WOLFF - Professeur

Quand : Lundi 9h30 - 10h30
10h30 - 11h30

Chaque adhérent peut choisir :

2 heures Gym + Gym douce — 9h30-11h30
1 heure Gym 9h30-10h30
1 heure Gym douce 10h30-11h30

Matériel : un tapis + une bouteille d’eau

Venez essayer pour 1’adopter. Ambiance conviviale sans esprit de compétition. Se
faire du bien et se détendre.

Reprise des cours LUNDI 11 SEPTEMBRE 2023

Cotisation annuelle : 2 heures - 150€
1 heure - 75€

+ carte du foyer rural — assurance — 13€ obligatoire

Si pas prise dans une autre association du village

Contacts : Nadine DAMPEYROU 01.30.93.93.80 — 06.83.85.52.47
nadine.dampeyrou@aliceadsl.fr



mailto:nadine.dampeyrou@aliceadsl.fr

MARCHE NORDIQUE
Ou : Arnouville et les communes aux alentours
Quand : Samedi matin de 9h30 a 11h00

RENDEZ-VOUS SAMEDI 16 SEPTEMBRE 2023 & 9h15
Sms ou WhatsApp pour votre lieu de rendez-vous
Coach : Séverine DEMONGODIN - 06.28.05.16.55

La marche nordique est un sport d'endurance efficace pour : le bien-
étre physique (sentiment de mouvement naturel) et mental (contre le
stress) ; le fitness en plein air (la nature comme centre de mise en
forme), dans des lieux et des terrains différents, avec un aspect de
découverte.

Cette activité se pratique avec des batons spécifiques qui seront mis a
votre disposition sur place. Venez avec une tenue de sport, des
chaussures a tiges basses (baskets a semelle épaisse ou chaussures de
marche nordique ou de trail) et une bouteille d’eau.

Pour cette activité qui se pratique uniquement en extérieur, nous
faisons le choix du reglement a la carte de 20 séances.

Cotisation : la carte de 20 cours — 100€
Adhésion Foyer rural : 13€

Contact : Christine Petrucco : 06.51.65.58.54 — mail :
petrucco.christine@gmail.com
Catherine Colin-Meyer : 06.23.56.06.02 — mail :

katemeyer1958@gmail.com
-0-
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Cours particuliers de piano a Arnouville-les-Mantes

Renouvelons I'expérience cette année avec Audrey LOMBERGET !

| Qui est Audrey ?

Enseignante de piano - Riche d'une expérience de 30 ans et diplomée de I'enseignement d'éveil
musical Montessori.

Avec plus de trois décennies d'expérience dans I'enseignement du piano, Audrey posséde une
solide base pédagogique et une compréhension approfondie des différentes méthodes
d'apprentissage. Elle a la capacité d'enseigner aux débutants les bases fondamentales du piano,
ainsi que d'affiner les compétences des étudiants plus avancés.

Les lecons de piano d'Audrey sont basées sur des techniques éprouvées et des exercices pratiques
qui encouragent |'expression individuelle.

Ses éléves bénéficient d'une approche bienveillante et patiente.

En tant qu'enseignante attentionnée, Audrey prend le temps de comprendre les besoins et les
aspirations de chaque éléve, créant ainsi une atmosphére propice a un accompagnement
personnalisé, leur permettant ainsi d’exprimer leurs émotions a travers la musique.

A qui sont destinés les cours ? Aux éléves de tous ages !

Du plus petit au plus grand, débutant enthousiaste ou pianiste expérimenté.

Ou se déroulent les cours ? Au Foyer Rural d'Arnouville-les-Mantes

Tenté par les cours de piano avec Audrey ? besoin d’informations complémentaires ?

Vous pouvez contacter Audrey Lomberget au 06 15 77 87 71 ou le Foyer Rural d’Arnouville-les-
Mantes.

Contact : Catherine Colin-Meyer 06.23.56.06.02
Cotisation trimestrielle : Arnouvillois/Extérieurs : 200€/trimestre — Piano (30 mn)

Elle sera ravie d'échanger avec vous et de vous accompagner dans votre parcours musical !
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TENNIS DE TABLE
PING-PONG

Ou: Salle Jules Duport
Qui : Gilles LAUDE
Quand : Jeudi - 20h30

Sport de loisir.
Détente et convivialité sont de rigueur.

Reprise de I’activité MARDI 5 SEPTEMBRE 2023
de 20h30 a 22h30

Cotisation annuelle : 40€ - adultes
30€ - enfants/ados (16ans)

Carte du foyer rural comprise (13€) obligatoire

Contact : Gilles LAUDE : 06 26 72 03 43 (par sms)
Mail : tennisdetablearnouville@orange.fr
Roger Dampeyrou : 01.30.93.93.80
Nadine Dampeyrou : 06.83.85.52.47
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SECTION PROJETS D’ADOS
ATELIERS MUZIKADO

La section a pour but de favoriser I’épanouissement des individus en permettant
I’accés de tous a des pratiques culturelles et artistiques, principalement musicales.

e Cours de musique a Arnouville, tout style, pop, rock, RnB, classique, jazz
avec un professeur qualifié : batterie, flite traversiére, initiation clavier,
guitare classique ou électrigue, et autres instruments.

e Encadrement d'ateliers de pratique musicale dans les
établissements scolaires.

e Aide a la formation de groupes de musique : pop, rock, RNB, encadrés
ou non selon projet

¢ Organisation d'événements : fétes, spectacles, stages, brocante d'hiver

e Location d'instruments de musique et matériel de sonorisation

Nous remercions nos membres pour leur participation active aux événements qui nous
permettent de financer nos activités : brocante, spectacles, vente de tickets de tombola.

Date de reprise : des septembre 2023

Cours individuels de musique : selon les demandes - Séance d'essai gratuite Ateliers
musique de groupe : selon les demandes
Evénements déja programmeés : brocante d'hiver - spectacle de fin d'année

Adhésion section : 10 €
Les activités sont accessibles a tous les membres du Foyer Rural de 5 a 105 ans Paiement en
Bons CAF, Cheques Vacances, CESU ou échelonné accepté

Cours individuels musique a domicile : 21 € (30 mn enfants) 42€ (60 mn adultes). Toutes les
semaines ou tous les 15 jours, horaires flexibles.

Groupe ateliers musique en groupe : selon projet

Location instruments de musique au mois, au trimestre ou a l'année

Calendrier variable selon demande

Carte Foyer Rural : 13€ obligatoire

S'adresser a : Christine Jakobik 06.08.93.42.79 christine.jakobik@orange.fr
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Faire du théatre est tout un art : il permet de surmonter sa timidité, de
prendre confiance en soi, de tisser du lien social et surtout de s'amuser
et rire.

Faire du théatre, c'est l'art du divertissement, I'art de se mettre dans
la peau d'un personnage le temps d'une représentation et de prendre du
plaisir sur scéne sous les applaudissements du public. Alors, venez
révéler le comédien qui sommeille en vous et venez tester un cours !
Actuellement la troupe « Tournée Générale » est constituée de 12
comédiens habitant le village et les villages alentours. Nous répétons
tous les MERCREDIS SOIRS de 21H a 23H, a la salle des fétes.

La reprise des cours sera le MERCREDI 30 AOUT 2023 a 21H.

Carte Foyer Rural : 13€, obligatoire
Cotisation : 60 €

Contact : Véronique LE NY au 06.87.14.90.47
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Yoga Relaxation

Apprendre a respirer, se relaxer, s’offrir une période de répit tout en rechargeant
ses batteries ;
\oila quelques-uns des nombreux bienfaits du Yoga !

Postures « douces », étirements, respiration, relaxation aident a éliminer le
stress, gérer les émotions et retrouver souplesse du corps et calme intérieur.

Le Yoga permet aussi de développer la force mentale, 1’ouverture d’esprit et

la créeativité.

Les exercices sont adaptés aux problématiques du corps ; le cours est construit
selon les profils rencontrés.

Matériel : tenue de sport, bouteille d’eau, tapis, serviette et petite couverture
pour la relaxation

Reprise des cours le lundi 11 septembre 2023
De 18h45 a 20h00

Un cours d’essai gratuit est proposé aux nouveaux arrivants
Salle Annexe a la Salle des Fétes Jules Duport
Tarifs : 60€ par trimestre

Carte du Foyer Rural : 13€ obligatoire

Pour plus d'info et inscriptions vous pouvez contacter :

André GAILLET : 06.62.71.20.57 (Animateur)
Catherine COLIN-MEYER : 06.23.56.06.02
Christine PETRUCCO : 06.51.65.58.54

Calme et bien-étre assurés !
-14-



CARDIO

(STRONG nation, TABATA, Hit, STEP hit...)

LUNDI 19H45 - 20HA45

:
_dRAN, w . -
RS- " b
-
©

LE FITNESS ROUR TOUS

TROUVEZ ENFIN
VOTRE COURS !

Entrainement de haute intensité
cardio et musculation

Repoussez vos limites, briler des
calories et musclez-vous comme
jamais !

(montées de genoux, burpees,
jumping jack...Sont mélangés avec
es mouvements isométriques :
fentes, squattes, kickboxings,
OX.eee

CA BROLE. COMMENCEZ VOTRE

TRANSFORMATION

Cotisation annuelle : 175 € Carte du Foyer Rural : 13€ obligatoire

Adolescent(e)s a partir de 16 ans Formule a la carte : 50€ les 10 cours

Contacts : Catherine COLIN-MEYER 06.23.56.06.02
Christine PETRUCCO 06.51.65.58.54
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RENFORCEMENT
MUSCULAIRE

MERCREDI 19H45 - 20H45

« Augmentation de la masse musculaire
et force,

« Renforcement des articulations et des
tendons,

« Meilleure santé cardio-vasculaire,
« Diminution des douleurs dorsales,

+ Meilleure densité osseuse (lutte contre
I’ostéoporose),

+ Perte de poids

Cotisation annuelle : 175 € Carte du Foyer Rural : 13€ obligatoire
Adolescent(e)s a partir de 16 ans Formule a la carte : 50€ les 10 cours
Contacts : Catherine COLIN-MEYER 06.23.56.06.02

Christine PETRUCCO 06.51.65.58.54
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ASSOCIATIONS
HORS FOYER RURAL

*_k_%

Amicale des Anciens Sapeurs-Pompiers :
Contact : Patrick DODIN 06.87.20.41.35

ASGA Football — Association Sportive Guerville-Arnouville :
Président : Rodrigo LOPES ROCHA

Trésorier-Adjoint : Rémy BOUTON 01.30.42.66.14
Coordonnées du Club : Place de la Mairie 78930 Guerville

Tél : 068668 73 18

Bibliothéque :
Francoise VERNET sur place le mercredi
Ou au 01.30.93.94.74

Club des Anciens :
Ginette GARNIER 01.30.93.95.47
06.74.18.37.18

Seconde Vie pour les Equidés :
Sur RDV au 06.51.78.66.98

Société de Chasse d’Arnouville :
Président : Stéphane GARNIER 01.30.93.95.47

Tennis Club d’Arnouville - TCA :
Présidente : Francoise VERNET 01.30.93.94.74
Trésorier : Rémy BOUTON 01.30.42.66.14

U.N.C. — Union Nationale des Combattants :
Contact :Michel COMBALIER 01.30.93.99.72
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