
Un lieu de convivialité et de rencontre

PROGRAMME
2023-2024



Dès 16 ans

5 à 6 ans

7 à 9 ans

10.-
/cours

10.-
/cours

370.-
/année

10.-
/cours

Tess
tessnianow@gmail.com

076 672 91 07

Danse thérapie
contemporaine

7 à 8 ans

Cabaret music hall

Cours de jazz enfants

Activité facilitatrice de la rencontre 
de soi et d'autrui par des objets 
médiateurs et de la danse. Cette 
méthode s'inscrit dans une 
démarche de bientraitance.

Explorer l'univers du cabaret, music 
hall et burlesque. Sensualité, jeu et 
expression de soi.

Découverte des rythmes et 
énergies de la danse jazz.

Samedi
de 10h30 à 12h15

selon planning

Jeudi
de 17h15 à 18h

Jeudi
de 9h à 10h

Jeudi
de 10h15 à 11h15

Mardi
de 18h à 19h

Mercredi
de 15h à 16h

Jeudi
de 18h10 à 19h

Sarah
sarah.delamarre@hotmail.ch

076 366 18 52

Une exploration de ce qu’est la 
communication authentique et 
l’assertivité, avec des bases 
théoriques et des mises en œuvre 
pour expérimenter en confiance et 
dans la bonne humeur. 

Izumi
izumi@ipositivelinc.com ou sur 
www.ipositivelinc.com/fr/events/

Stéphanie
 steph.walt@bluewin.ch

079 320 59 77

Gaël
automotoecolefelix@bluewin.ch

079 372 17 77

Atelier: 
l’art d’être communicant

Découverte du crochet et création 
de liens autour de cette activité. Atelier Crochet

selon planning

Lundi
de 13h à 15h

Vendredi
de 14h à 16h

Jeudi 25 janvier 2024
La gestion

des émotions

Jeudi 7 mars  2024
La gestion des

écrans en famille

Jeudi 23 mai 2024
Parler de sexualité

Jeudi 12 sept. 2024
Gérer l’arrivée
du 2ème bébé

Jeudis 11 et 25
janvier

Jeudi 1er février
 

de 20h à 22h

Jeudi
de 19h à 21h

2x/mois

15.-
/atelier



Zuzana
zuzkaw@hotmail.com

078 626 79 71

10.-
/coursEnfants

Cours d’anglais
pré-intermédiaire

Cours d’anglais
conversation avancée

15.-
/cours

Comprendre, rédiger, corriger un 
texte en allemand. Prise en charge 
selon le besoin des participant.e.s. selon planning

Mardi
de 16h30 à 17h30

Espace de rencontres pour jeunes sur 
le principe d'accueil en libre adhésion. 
Organisation de jeux et d’activités 
variées avec les jeunes, activités 
encadrées par des professionnels.

/consultation

Mercredis
6, 13 et 20
mars 2024

de 18h à 20h

gratuit

de 19h à 20h
Le 1er jeudi

du mois

de 18h30 à 22h
Le 3ème vendredi

du mois

de 18h30 à 20h
Le 2ème jeudi

du mois

période scolaire

4 à 6 ans Activités parent-enfant

VAQ - Soirée jeux
et repas canadien

Je de 16h à 18h
en période

scolaire

Activités de jeu et de bricolages 
durant l'hiver pour parents, 
grands-parents, ou adultes 
accompagnants 

Rencontres entre habitant.e.s 
autour des jeux de société et d'un 
repas convivial



Activité qui permet de se 
reconnecter à la partie instinctive de 
soi-même. Libération des tensions 
physiques, psychiques et 
énergétiques. 

Cardio, renforcement et endurance 
pour se remettre en forme en pleine 
conscience et bienveillance de soi et 
de son corps.

Renforcement profond pour une 
posture et des mouvements justes 
et respectueux du corps. D'après la 
méthode de Joseph Pilates.

Exercices pour se maintenir en 
forme, selon le niveau de chacun

370.-
/année

Les Blés d'Or,
Club des Seniors de Plan-les-Ouates

lesblesdor@bluewin.ch

Sarah
sarah.delamarre@hotmail.ch 

076 366 18 52

Cours de remise en forme
(cardio et endurance)

Cours de Pilates

Chi spontané/méditation
en mouvement

selon planning

Lundi
de 20h30 à 21h15

Vendredi 
de 12h30 à 13h15

Samedi 
de 9h30 à 11h30

Lu & Ve
de 9h30 à 10h30

Mardi
de 19h à 20h

Mardi
de 12h à 13h

Mercredi
de 14h à 15h


