SAISON 2023/2024

> L 10 rue Mondésir

) 44000 NANTES

P ] QQ- 02 402016 19
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asso.apprendre@laposte.net

apprendre44.fr
facebook.com/apprendre44

Chere.s adhérent.e.s,

Une annee dactivités au sein de notre association sacheve.. Nous serions heureux de
vous accueillir de houveau a la rentrée prochaine.

Pour cela, nous vous invitons a renouveler votre cotisation annuelle de 22€ et a consulter les
différentes activités que nous vous proposerons des septembre prochain.

Cordialement,

Le bureau dApprendre

Coupon-reponse

ADHESION COTISATION ANNUELLE

Tout dossier incomplet a la réception (y compris labsence du certificat médical)
ne sera pas pris en compte et vous sera retourné.

A envover a : Association APPRENDRE - 10 rue Mondésir - 44000 NANTES
Avant le 20 aout 2023

AT T TR = (=10 6] 8 0 IR
AAINESSE oo e et et s

(@0 (SN 1 = | IV | 1 = 0SS
TELEPINONE TIXE .ot 5555 5 5 1 1 1151 0
TELEPINONE POITAILIE . s 1 1 1 1
N7 Y SN (|

Je souhaite renouveler ma cotisation annuelle pour la rentrée 2023/2024
et je joins un chéque de 22€ a lordre dAPPRENDRE.




GROUPE DE PAROLE “SURPOIDS - DIABETE"

Une fois par mois, le 3° jeudi de chaque mois a 17h00 de septembre 2023 a juin 2024
Date de départ : le jeudi 21 septembre 2023
Péle associatif Dulcie September (ancienne Ecole des Beaux-Arts)

5 rue Fénelon a Nantes, Salle A - 1" étage
Trams 1,2,3 arrét Commerce + nombreux bus

-> Groupe de parole “Surpoids - Diabéte” a 17h00

Participation : 70 € lannée
Psychologue : Valentin Naude-Diaz

Coupon-reponse Inscription

GROUPE DE PAROLE “SURPOIDS - DIABETE"
A envoyer a . Association APPRENDRE - 10 rue Mondésir - 44000 NANTES

Avant le 20 aout 2023
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Je souhaite participer a la rentrée 2023/2024
au groupe de parole Surpoids /Diabéte
tous les 3émes jeudis du mois de 17h00 a 18h15
et je joins mon reglement de 70€ a lordre d'APPRENDRE :

1 cheque de 25€ date au 1* septembre 2023
+ 2 chéques de 22,50€ dates au 1° janvier et 1° avril 2024




MANGER EN PLEINE CONSCIENCE

- Méeditation et Alimentation -

Une fois par mois, le 2° jeudi de chaque mois a 18h30 de septembre 2023 a juin 2024
Date de départ : le jeudi 14 septembre 2023

En visio (via SKYPE)
Tous les participants doivent sassurer gquiils disposent d'une connexion internet de bonne
qualité au moment de se connecter pour realiser les seances dans les meilleures conditions.

Cette activite se présente sous la forme d'un programme construit sur la base de 10 séances,
il est donc impossible de bénéficier des atouts de ce programme
si la 1ére séance n'est pas honorée.

-> Seéances Manger en Pleine Conscience - Meditation & Alimentation a 18h30 - en Visio|

Participation ! 70€ lannee
Psychologue : Delphine Jalaber

Coupon-réponse Inscription

MANGER EN PLEINE CONSCIENCE
Méditation & Alimentation

A envoyer a . Association APPRENDRE - 10 rue Mondeésir - 44000 NANTES
Avant le 20 aout 2023
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Je souhaite participer a la rentrée 2023/2024
aux séances de Manger en Pleine Conscience - Méditation & Alimentation
tous les 2émes jeudis du mois de 18h30 a 20hoo
et je joins mon reglement de 70€ a lordre d'APPRENDRE :

1 chéque de 25€ date au 1° septembre 2023
+ 2 cheques de 22,50€ datés au 1* janvier et 1°" avril 2024




ATELIERS DE CUISINE

Tous les lundis a 15h

Maison de Quartier des Confluences
4 place du Muguet Nantais a Nantes
En face le Super U St Jacques > Busway : Arrét Clos Toreau

Pour tout renseignement complémentaire et toute confirmation d'inscription,
velulillez prendre contact avec Marie Merceron par mail : asso.apprendre@laposte.net

Participation (a la seance) : 16€ la seance d1h30
Diéteticienne : Marie Merceron

Il vous est conseillé dapporter a chaque séance un torchon, deux boites hermétiques,
des maniques pour le four, un tablier, ainsi qu'un couteau économe.

Coupon-reponse Inscription

ATELIERS CUISINE

A envoyer a : Association APPRENDRE - 10 rue Mondeésir - 44000 NANTES

Avant le 20 aolt 2023
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Cette pré-inscription nous permet de former les groupes pour le trimestre et de réserver a
la rentrée la cuisine de la Maison de Quartier des Confluences pour les lundis ou vous serez
un minimum de 3 personnes pré-inscrites.

Veuillez cocher la case des ateliers auxquels vous souhaitez participer
durant le dernier trimestre 2023 :

o 25/09/23 Terrine thon et courgette o 30/10/23 Fondant au chocolat
a 02/10/23 Sauce vegetale o 06/11/23 Atelier Menus
poivrons-noix/Créme légére o 13/11/23 Quiche sans pate saumon-brocolis
sesame-echalote a2 20/11/23 Potimarron réti aux champignons,
o 09/10/23 Spaghettis de courgettes a la bacon et chévre frais
bolognaise o 27/11/23 Truite fumeée, radis noir et vinaigrette
o 16/09/23 Quiche aux courgettes - IG bas sésame agrume

o 23/10/23 Poulet aux épices et aubergine O  04/12/23 Terrine de poisson
au tahini o 11/12/23 Cake au potimarron et au chocolat noir




SEANCES DE GYMNASTIQUE DOUCE

Stretching, renforcement musculaire, travail dendurance adaptes aux personnes
souhaitant retrouver une activité physique progressivement

Tous les mardis de 18h30 a 19h30

a partir du mardi 19 septembre 2023

(hors vacances scolaires)
Maison des Associations du Port Boyer
80 rue du Port Boyer a Nantes - Salle C

Bus 23 : Arrét Port Boyer

Pour tout renseignement complémentaire,
veuillez prendre contact avec Marie Merceron au 02 40 20 16 19

Participation : 195€ /an

Educatrice en activité physique adaptée (APA) : Marion Richard

+ CERTIFICAT MEDICAL OBLIGATOIRE DE MOINS DE 3 MOIS

Coupon-réponse Inscription

GYM DOUCE
A envoyer a : Association APPRENDRE - 10 rue Mondesir - 44000 NANTES

Avant le 20 aolt 2023
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Je souhaite participer a la rentrée 2023/2024
aux ateliers de gym douce
le Mardi de 18h30 a 19h30
et je joins mon reglement de 195€ a l'ordre d'APPRENDRE :

3 chéques de 65€ datés au 1° septembre 2023, 1°" janvier et 1°"avril 2024

*+ CERTIFICAT MEDICAL OBLIGATOIRE DE MOINS DE 3 MOIS




POURSUITE DE LA FERMETURE
de la piscine de la petite Amazonie

= > ANNULATION AQUAGYM

pour la fin 2023 et le début de lannée 2024

REPRISE DE LAQUAGYM
a partir de février 2024
tous les vendredis de 16h a 17h

sur confirmation de la direction municipale
du service des piscines

Pour tout renseignement complémentaire,
velulillez prendre contact avec Marie Merceron au 02 40 20 16 19 ou asso.apprendre@laposte.net.

Chere.s adhérentess,

Nous avons malheureusement éte informées du report de louverture de la piscine de la petite Amazonie
en février 2024. Par consequent, nous sommes contraints de décaler la reprise de lactivité AQUAGYM a
février 2024, sur confirmation de la direction municipale du service des piscines.

Nous savons combien cette pratique est importante pour vous. Les trois dernieres années ont été
largement impactées par 2 années de pandémie de COVID et 1 année de travaux.

Malheureusement, aucun recours a cette situation n'est possible de notre cété.
Nous le regrettons sincerement et comprenons votre deception.

Comme lannée qui vient de sécouler, pour que vous puissiez conserver une activité physique adaptee
le temps de la reprise de [AQUAGYM,
NOUS Vous proposons de
remplacer le créneau d'aquagym par 1h de marche
pour cette rentrée 2023/24 avec la formule
2h le lundi
ou
2h le lundi + 2h le vendredi
(cf page suivante Marche pour les modalites d'inscription)

Enfin, en février 2024, nous croisons les doigts pour que Valérie puisse vous retrouver a la piscine de
la petite Amazonie (lambant neuve !) pour la reprise de laquagym.

Si vous desirez que lon vous tienne informeé concernant les modalités de la reprise de [AQUAGYM, merci de
nous indiquer :

Nom et préenom :
Adresse mail :

Le bureau dApprendre



MARCHE

Tous les lundis, de 9h30 a 11h30

A partir du lundi 18 septembre 2023

et /ou

Tous les vendredis, de 15h a 17h

a partir du vendredi 22 Septembre 2023
Points de rendez-vous :

Lundi: Arrét de tram Trocardiére
Acces par le tram ligne 3

Vendredi : Entrée du centre commercial Beaulieu
Rue Dr Sebilleau (au niveau de la Poste) a Nantes
Acces par le busway (ligne 4), arrét Beaulieu

Participation : 75€ /an pour 2 h/sem (vendredi) ou 135€/an pour 2h*2h/sem (vendredi + lundi)

Educatrice sportive : Valérie Beauchéne

+ CERTIFICAT MEDICAL OBLIGATOIRE DE MOINS DE 3 MOIS

Coupon-reponse Inscription

MARCHE

A envoyer a : Association APPRENDRE - 10 rue Mondésir - 44000 NANTES

Avant le 20 aout 2023
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Je souhaite participer a partir du 18/09/2023
a la marche
et je joins mon reglement a lordre d'APPRENDRE :

2h de marche/semaine le vendredi = 75€ > soit 3 chéques de 25€ datés au 1*'
septembre 2023, 1°" janvier et 1°" avril 2024
ou
2h+2h de marche/semaine (lundi + vendredi) = 135€ > soit 3 chéques de 45€ datés
au 1° septembre 2023, 1*" janvier et 1* avril 2024

+ CERTIFICAT MEDICAL OBLIGATOIRE DE MOINS DE 3 MOIS




