
Nombreux sont ceux qui pensent que 
l’éducation musicale devrait faire partie 
de l’éducation générale. L’ACEMI vous 
offre la possibilité d’accéder à “cette école 
de l’esprit et de l’affectivité” qu’est la mu-
sique grâce à de nombreuses disciplines.

w Batterie 

• Lundi et jeudi soir, samedi matin
› Cours individuels (Maison pour Tous 
de Juziers)
› Professeur : Rémi Prioul
• Tarifs annuels : 
› Cours en salle : 600 €
› Cours à domicile : 690 €

w Guitare 

• Samedi : de 9 h à 18 h
› Cours individuels de 30 mn
› Professeure : Carole Fontanini
• Tarifs annuels (solfège inclus) : 
› Cours en salle (9, rue de Gournay, 
Oinville-sur-Montcient : 600 €
› Cours à domicile : 690 €

w Piano 

• Horaires et jours à définir avec le 
professeur
› Cours individuels de 30 mn
› Professeur : François Riotte
• Tarifs annuels (solfège inclus) : 
› Cours en salle (mairie de Jambville) : 
600 €
› Cours à domicile : 690 €

w Atelier groupe
Ensemble de guitares 

• Samedi après-midi
› Cours collectifs de 60 mn (mairie de 
Mézy)
› Professeure : Carole Fontanini
• Tarifs annuels : 
› Élèves inscrits en cours individuels de 
guitare : 210 €
› Élèves inscrits seulement à l’ensemble 
de guitares : 600 €

Dites-nous…

w Éveil musical
Vous souhaitez que vos enfants 
découvrent la musique et son langage ?
Dites-nous ce que vous attendez en 
matière d’organisation, de lieu, de 
jour ou encore d’horaires… en nous 
contactant via la page Facebook
ou le site de l’ACEMI.



On pense à soi
et on se fait du bien !

L’activité physique, la culture 
musicale, la détente, c’est pour tout 

le monde. 

Jeunes ou moins, au travail ou à la 
retraite, il est toujours un moment 

où prendre le temps de penser à soi 
devient essentiel. Peut-être même 

faudrait-il commencer par soi ?!

En ce début d’année, nous vous 
invitons à cela. Les belles habitudes, 

les bonnes attitudes, ce qui est bon 
pour soi, nous vous le proposons ici. 

C’est avec nous que vous ferez ce 
choix, nous en sommes certains.

À bientôt, ensemble!

Colette Courteaud,
Présidente de l’ACEMI

w Gym adultes
w Gym seniors

Le fi tness off re un ensemble d’activités 
physiques permettant d’améliorer sa 
condition physique et son hygiène de vie. 
Le stretching, quant à lui, répare toutes 
les tensions accumulées devant un ordi-
nateur, en voiture, au jardin… Alors, on 
s’inscrit et on retrouve du bien-être au 
quotidien !

- Lundi › Adultes : 18 h 30 - 19 h 30
- Mardi › Seniors : 11 h 45 - 12 h 45

w Step / Gym tonique

Gym tonique pratiquée avec un step, ren-
forcement musculaire et stretching pour 
avoir une pêche d’enfer !

- Jeudi › Adultes : 19 h 30 - 20 h 30

w Pilates
& stretching postural

« En 30 séances, un corps tout neuf ! » C’est Jo-
seph Pilates, inventeur de cette célèbre dis-
cipline, qui le dit…

- Vendredi › Adultes : 19 h 15 - 20 h 15

w Tarifs annuels
- 1 cours/semaine : 220 €
- 2 cours/semaine : 280 €
- 3 cours/semaine : 340 €
Vous avez la possibilité de mixer les cours.

w Lieu
- Salle des fêtes de Mézy

w Contacts
- Responsable Sophrologie
› Virginie Boll : 06 61 42 09 28
- Responsable Musique
› François Riotte : 06 44 03 30 22
- Responsable Gym
› Chantal Baillette : 06 70 53 73 44

w Sophrologie

❙ Cours adultes à partir de 16 ans
› Pour prendre un chemin vers soi et 
mieux se connaître.
› Pour rétablir l’équilibre et l’harmonie 
entre le mental, l’émotionnel et le corps.
› Des exercices de respiration, des mou-
vements simples et adaptés, des visuali-
sations positives.
› Des thématiques communes à tous : re-
laxation, gestion du stress et des émotions, 
sommeil, confi ance, vitalité, positivité…

- Lundi › 19 h 30 - 20 h 30
› Salle des fêtes de Mézy

- Lundi › 10 h - 11 h
› MPT de Juziers

w Tarif annuel › 210 €

❙ Ateliers Sophro (adultes) - 2 heures
› Pour permettre de vivre une parenthèse 
bien-être en découvrant des techniques 
inspirées de la méditation, du yoga, de 
l’hypnose, en étant pleinement conscient 
des phénomènes associés au relâche-
ment corporel et mental.
› Pour évacuer le stress, préparer son 
sommeil, penser positif, se relâcher pen-
dant la grossesse…
› Sophro-yoga, sophro-dégustation…

- Un samedi par mois (dates à défi nir)
› 20 € par personne et par atelier
› 5 personnes minimum par groupe
› Sur inscription auprès de Virginie

❙ Stages Sophro lycéens
› Pour permettre aux lycéens d’ap-
prendre à utiliser des outils concrets de 
mieux-être, de travailler l’estime de soi 
et de révéler tout leur potentiel. Par une 
approche ludique et bienveillante, ils 
découvrent le pouvoir de l’esprit sur le 
corps, et vice-versa.
› Confi ance en soi, préparation aux exa-
mens, apprendre à méditer, reconnaître 
et se servir de ses émotions, se sentir à sa 
place…

- Vacances scolaires ou mercredis soir 
(dates à défi nir)
› 5 x 1 h 30 (8 heures)
› 56 € par personne et par stage
› 5 personnes minimum par groupe
› Sur inscription auprès de Virginie

Rappel

La cotisatio
n annuelle

 à l’assoc
iation 

est obliga
toire pour

 toutes

les discipl
ines. 

• Si vous rés
idez dans 

une commune

qui subven
tionne l’A

CEMI : 40 €

• Si vous rés
idez dans 

une commune qui

ne subven
tionne pas

 l’ACEMI : 50 €


