


Cher(e) adhérent(e),

Nous avons encore mis I'accent cette saison sur la diversité de nos
activités qui, sans cesse renouvelées sont placées sous le signe de la forme
et du bien-étre.

Vous pourrez donc découvrir dés la rentrée de nouvelles activités
telles que la Méditation et Respiration, le Yoga Energie, la danse afro
traditionnelle, le Bollywood, la danse orientale et pour les plus jeunes l'afro
fit kids.

Nous remercions par avance toute I'équipe de 'ODEA AMCALA pour
sa contribution a la reussite de cette année

Nous vous souhaitons une bonne saison 2023-2024 qui devrait se
cléturer par notre gala de danse.

Pour le Comité Directeur
Le Président,

Patrick CROCKEY
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10 Qefivitis culburelles

- ENGLISH CLUB

- EXPRESSION THE_E\TF?.FRLE
= EXPRESSION THEATRALE ET CORPORELLE

12615 Danse

AFRO DANCE I SRS BT,

BRI RTINS

EREA EREE
[LAQUETTES AMERICAIMES ..
DANSE BOLLMWOOD .
- EVEIL A LA DANSE [LASSIJUE
=DENSECIABSEME . e
- EVEIL A LA DANSE CONTEMPORAINE
- DANSE CONTEMPORAINE
- DANSE ORIENTALE .
EVEIL A LA DANSE HIP HOP
SEREETIAEE. e T U
EVEIL A LA DANSE MODERME 1AZZ
MODERM IAZZ
ROCK 4 TEMPS ...
PR BTN i
ROCK & TEMPS / LINDY HOP oo ...
DAMNSE EN LGNE .........
SALSR.o
BACHATTA ..

NEFEM
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-ACRO GUM

- BFRO FIT K105

ACRO GUM/INTTIATION AL CIRQUE AEREN

BABY CIRQUE
BABY G4YM ;i . ” R
LES ZARTS DU CIROUE .. - JE——— .




Cubbure Yoga.
English Club Do In Relaxation ggﬁf‘_"ﬂfé‘if!f
Meditation et Respiration

GM_‘E Soprologie (Pack Spord Santi
Baby cirque Yoga/Yoga Energie/Yoga Doux .
Baby Gym Yoga du rire Relaxation (Pour bos personnes en ALD™)

Remnise en forme adaptée en extériedr

euﬂun. Cym adaptée en salle

Théatre Adapt en forme en salle
Mo s *Affection Longue Duree
Danse Contempaoraine Thinsi.
Afro Dance
Eueif Afro Traditionnelle £ : ’
&,erﬂ?;ir-cfes ands Break Dance ‘G" — s
Claguettes Américaines Abdos Fessiers
Danse Danse Ballywood Aqua Douce
Danse Uassique Danse Classique Aqua Sculpt
Hip Hop Danse Contemporaine Aqua Tonique
Danse Orientale Aquaforme
e“'&u__' Hip Hop Bodl Barre
Expression Thédtrale et Street Jazz Body Sculpt
corporelle Modern Jazz Cardio Attack/ Abdos Fessiers
Rock 4 Temps Djembel Dance

Rock & Temps Daouce
Rock 6 Temps/Lyndy Hop El
Enfont . , : qo Power
Derea en Ligne Entfelien
X Salsa Fit Ball
Gﬂ’. m‘tjw Bachata

Gym Bien-étre
Acro Gym 4

b : Gum et Technigue de Bien-étre
Acro Gym/Initistion au Cirque Gym Prévention Dos

Aérien " :
Afro fit Kids Les Viouneautes Bltkire £

Marche Active
2023 / 2024 Marche Bien-étre
e Marche Nordique
. partin de 8 ans Yoga Pilates
Danse Méditation et Respirction Pilates Seniors
Yoga Energie Pilates Stretching
zrfdkt[’;m Pilates Yoga
reet jazz PortDeBras
Oult D""‘“’ Posturdl Ball
gAY Afro Traditionnelle Renforcement Musculaire
Expression Thédtrale Danse Bollywaod Réveil Musculaire
Danse Orientale Sheating Body
Step
Wi ) Stretching
Cﬂ“"—, Stretching et Technique de Bien-Etre
Afro fit Kids Stretching Relaxation

Taf [Taille Abdos Fessiers)
Taf/Tab [Taille Abdos Fessiers
Taille Abdos Bras)
Zumba

Bollywood
Claguettes Américaines
Urientale




FE—
LUNDI

MARDI

MERCREDI JEUDL

PLANNING DES ACTIVITES

VENDRED!

SAMEDI

SAISON 2023/2024

MERCREDI JEUDI i VEMDREDI SAMEDI

ABDOS FESSIERS

EXPRESSION THEATRALE
EXPRESSION THEATRALE ET CORPORELLE

AGUA DOUCE

AGUA SCULT

THEATRE ADULTES

AQUA TONIQUE

AQUAFORME

BODY BARRE

BODY SCULT

CARDIO ATTACK/ABDOS

DJEMBEL DANCE

TRETIEN

FIT BALL

GYM BIE

GYM ET TE .IrJII}L-f_UE BIEN-ETRE

GYM FREVENTION DOS

KUDURO FiT

MARCHE ACTIVE

MARCHE BIEN-ETRE

MARCHE NORDIQUE

MULTI GYM

SENIORS

STRETCHING

YOGA

DE BRAZ

POSTURAL BALL

QRCEMENT MUSCULAIRE

EIRIEIEE
1
e
-

REVEIL ML

CULAIRE
SHEATING BODY |

STEP

TCHING

HING ETTECHNIQUE DE BIEN-ETRE

F
[ LINDY HOP
GNE

TRETCHING RELA

A.F (Taille Abdo: Fes:

AF/ LAB [Taille Abdos siers Bras)

ACRD GYM

ACRD GYM / INITIATION CIRGUE AERIEN

AFRO FIT KIDS

|
A : Fﬁ—-

COURS LIBRES™
i ]

GYM/FITNESS

BABY CIRGUE
E Y GYM

LES T'ARTS DU CIRGUE

GYM ADAPTEE EN

PACK SPORT

SALLE

ADAPT EN FORM
REMISE EN FORM

SALE
ADAFTEE EN EXTERIEUR

* Abdos fessiers - Body sculf - Gym douce - Gym bien-élre
- Gym prévention dos - Mull gym - Renforcement musculaire - Réveil
musculaire - Skrefching - Strefching et technique de bien-élre
Stretching relaxation- T.A.F (taille obdos fessiers) -

TAF/TAB. (tallle abdos fessiers - taille abdos bras)
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i DUNKERQUE CENTRE b MALO LES BAINS ROSENDAEL
| o it Plsciig Pail Asssiisi Complexe Sportif C. Prouvoyeur i
| Maison de Quartier de la Tente Verte
-0 Place Paul Asseman it o Avenue des Sports R 30 V:rgl:’:
| Maison de Quartier du Méridien | Salle Narcisse Bailleul
Bureau ODEA AMCALA 1@ el 2, rue de Cambrai Rue G. Claeyman
Complexe Sportif @ Espace Bel A Stade Tribut
Claude Prouvoyeur 91, rue Bel Air Avernia de Rosandaél
< Salle G Hi
s, | @
Salle Lamartine
Piscine Deleersnyder Impasse Volbout accés Rue Léon Blum
146, rue des Poilus
Comment vous rendre a nos bureaux? ' Sados de Stadise,
| Comment vous rendre & nos bureaux? | O i Rene  nosenias
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Cest & l'aide de jeux, chants, coloriages et pelites scénes représentant la vie quotidienne gue nolre
animetrice fait une approche de la langue anglaise avec ses jeunes usagers de 3 a 8 ans.

Mercredi 1500 - 1600 C 01 Ecole du Parc - Malo Brigitte Mercken
6/8 ans
1600 - 17200 C02 Ecole du Parc - Malo Brigitte Mercken
3/5ans

Mercredi 1500 - 1600 C 03 Ecole du Parc - Malo Amélie Becuwe
10/13 ans
16:00 - 77200 C04 Ecole du Parc - Malo Amélie Becuwe
8/10 ans
1815 -1915 CO05 EcoleduParc- Malo Amélie Becuwe
13/77 ans

Cette activité permet de se familiariser avec I'univers thédtre par le biais de petits jeux, improvisations,

marionnettes, mimes... Travail sur I'espace, le corps l'expression des émotions et des sentiments. Mises
en situation, création de saynétes avec l'utilisation daccessoires. 1l n'y a pas de travail de texte

Mercredi 1400 - 1500 CO06 Ecole du Parc - Malo Amélie Becuwe
4/6 ans
1700 - 1800 CO7 Ecole du Parc - Malo Amélie Becuwe
5/7 ans

Theatre Qdubles

Mercredi 1915 - 2015 C 08 Ecole du Parc - Malo Amalie Becuwe




Do-In Reloxation

Son réle est dentretenir et de rééquilibrer la circulation de I'énergie le long des méridiens du corps par
un automassage, une mobilisation, un éirement des articulations, une relaxation

Lundi B45 - B15 Y01 Espace Bel Air - Malo Annie Jourdan

Une séance mi-techniques respiratoires mi-Méditation de Pleine Conscience « je respire | je médite ! »
Lundi 10:30 - 30 Y02 Espace Bel Air - Malo Marie Albane Dumont-Wallois

Basée sur des exercices simples de respiration, de visualisation, de contraction et détente musculaire,

la sophrologie vise I'équilibre corps/esprit & travers |'apaisement.

Mercredi 1815 - 1915 Y03 Espace Bel Air - Malo Marie Albane Dumont-Wallois
195 - 2005 Y04 Espace Bel Air - Malo Marie Albane Dumont-Wallois

Le yoga met en évidence les postures, les respirations, la relaxation Ces technigues de conltrdle mental
permettent d'augmenter les facultés de concentration, de mémoire, d'attention.

Lundi 500 - &30 Y05 Espace Bel Air - Malo Sabine Swyngedauw
1830 - 20:00 Y06 Dojo du Stade Tribut - DK Mearie-France Paroissien

Mardi 1830 - 2000 YO7 Espace Bel Air - Malo Marie-France Paroissien
1830 - 20:00 Y08 Musée du LAAC Mylene Sieminski

Jeudi 0900- 1030 Y09 Maison de Quartier du Méridien - Malo  Amandine Decreton
B30 - 2000 Y10 Espace Bel Air - Malo Eric Delienne

Vendredi 0930 - 1100 Y11 Maison de Quartier du Méridien - Malo  Cetherine Lafrance
1030 - 1200 Y12 Salle Georges Hardy - Rosendagl Sylvie Fanucci
100 - 1530 Y13 Espace Bel Air - Malo Sabine Swyngedauw
1830 - 2000 Y14 Espace Bel Air - Malo Marie-France Peroissien

Yaga Energie (O

Le yoga de I'énergie est un hathe yoga qui s'occupant du corps, explorant progressivernent le souffle,
la concentration et la sensibilité, est un pas vers la méditation.
(e cours de yoga s'adresse plutét & des initiés

Lundi B30 - 20:00 Y 15 Espace Bel Air - Malo Florence Posonda

Par des postures simples accessibles & la plupart, des respirations contrélées et des temps de

relaxation, les séances permettent de maintenir la mobilité du corps, de le renforcer, dapaiser les
tensions el d'évacuer le stress

Jeudi 1030 - 200 Y16 Maison de Quartier du Méridien - Malo  Amandine Decreton
7:00 - B30 Y17 Espace Bel Air - Malo Eric Delienne
Vendredi 09:00- 10:30 Y18 Salle Georges Hardy - Rosendagl Sylvie Fanuccl

Le yoga du rire associe le rire et la respiration et permel daméliorer la santé Cest une combinaison de
rire sans raison en favorisant donc les respirations profondes (pranal. 1 est démontreé scientifiquement
que le corps ne fait pas la différence entre un rire spontané et un rire simulé et de ce fait on obtient les
mémes avantages physiologiques et psychologiques. De ce fait tout le monde peut rire ainsi sans recourir
a lhumour.

Mardi B30 - 1930 Y19  Mezzanine Stades de Flandres - DK Catherine Lafrance




fvo Dance

Mercredi  19:00 - 20:00 D 01 Salle des Sports Lamartine - Rosendagl  Tahirou Traoré
Ados/adultes

Ofeo Traditiomelle @2

Mercredi  20:00- 2100 D 02 Salle des Sports Lamartine - Rosendael  Tahirou Traoré
Ados/adultes

Break Dance

Jeudi B30 - 1330 D 03 Labo de danse du Méridien - Malo Simon Noyelle
A partir de 8 ans
1930 - 20:30 D04 Labo de danse du Méridien - Malo Simon Noyelle

Irutiés 4 ans de pretigue

Clinucthos Ciminicai

Venez vous initier aux claquettes. Qui n'a jJamais révé de devenir Gene Kelly ou Fred Astaire?

Mercredi  7:30 - 1830 D05 Salle Georges Hardy - Rosendagl Isabelle Vanrespaille
Débutants enfants/ados/adultes
1B:00 - 900 D06 Salle Georges Hardy - Rosendag| Isabelle Vanrespaille

Initigs enfants/ados/adultes

Danse Bollymood, (N

Jeudi B30 - 1930 D 07 Salle de spectacle du Méridien - Malo llona Taccoen
Enfants & partir de 8 ans/ados/adultes

off A -
Eueil a. lo. Danse Classigue
Mercredi 100 - 1200 D 08 Salle Georges Hardy - Rosendagl Isabelle Vanrespaille
Eveil corporel 5/7 ans

Samedi 1500 - 1600 D09 Stades de Flandres salle Multi 1- DK Isabelle Vanrespaille
Eveil corporel 5/7 ans

Cest un apprentissage des pas de base, un échauffement adapté, une initiation & la barre et petits pas

chorégraphiques. Toutes ces pratiques sont, bien entendu, adaptées eux besoins de chacun puisque des
groupes de différents niveaux sont constitugs.

Mercredi 1400 - 1500 D 10 Labo de danse du Méridien - Malo Isabelle Vanrespaille
Niveau 1- 8/10 ans

Samedi 1400 - 1500 D11 Stades de Flandres salle Multi 1- DK Isabelle Vanrespaille
Niveau 2 et 3 - A partir de 10 ans
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Samedi 10:00- 100 D12 Labo de danse du Méridien - Malo Isabelle Vanrespaille
Eveil corporel 5/7 ans.

Danse Contemporaine

En respectant la sensibilité de chacun, la danse contemporaine développe l'imaginaire, la multiplicité du
mouvement pour aboutir & une meilleure meitrise corporelle

Mercredi 1500 - 1600 D13 Labo de danse du Méridien - Malo Isabelle Vanrespaille
10/13 ans
1915 - 2045 D14 Stades de Flandres salle Multi 1- Dk Isabelle Vanrespaille
Ados/adultes

Vendredi 1830 - 2000 D15 Salle Georges Hardy - Rosendagl Isabelle Vanrespaille
Ados/adultes

Samedi 1100 - 1200 D16 Labo de danse du Méridien - Malo Isabelle Vanrespaille

Initigtion 6/9 ans

Danse Orientale NUU“U;‘U

Jeudi 1930 - 2030 D17 Salle de spectacle du Méridien - Malo llona Taccoen
Enfant & partir de 8 ans/ados/adultes

Suells o Danee. Hip Hop

Mercredi 1600 - 17200 D 18 Stades de Flandres salle Multi 2 - Dk Williane Verscheure
Eveil corparel 5/7 ans

Mercredi 1800 - 1900 D19 Stades de Flandres salle Multi 2 - Dk Williane Verscheure
débutants 8/1 ans

20:00- 2100 D20 Stades de Flandres salle Multi 2 - Dk Williane Verscheure
Ados/adultes

Street Yoz

Alliant Ia technigue jazz et I'énergie du hip-hop. le street jazz est un véritable metissage entre ces deux
disciplines. Aprés un échauffement basé sur les techniques du modern jazz (barre au sol, stretching,
étirements) on entre en matiére dans une ambiance dynamique et follement décomplexée

Mercredi 17:00 - 1800 D21 Stades de Flandres salle Multi 2 - Dk Williane Verscheure
8 ans et plus
1900 - 2000 D22 Stades de Flandres salle Multi 2 - Dk Williane Verscheure
Ados/adultes
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Mercredi

Samedi

Lundi

Mercredi

Samedi

Eveil & b Danse Modern. oz

1030 - 130 D 23 Labo de danse du Méridien - Malo
Evell corporel 4/5 ans

1030 - 130 D 24 Sdlle Georges Hardy - Rosendag!
Eveil corporel 4/5 ans

Modern. Yoz

1830 - B30 D25 Stades de Flandres salle Multi 1- Dk
Adultes débutants

1930 - 2030 D26 Stades de Flandres salle Multi 1- Dk
Adultes initiés

0930- 1030 D27 Labo de danse du Méridien - Malo
Initigtion 8/9 ans

130 - 1230 D28 Labo de danse du Méridien - Malo
Niveau 1- 8/10 ans.

1400 - 500 D29 Salle Georges Hardy - Rosendag!
Niveau 2 - 1I/14 ans

1500 - ©00 D30 Salle Georges Hardy - Rosendag!
Niveaux 1- 6/7 ans

0930- 10:30 D31 Salle Georges Hardy - Rosendagl
Initiation 6/8 ans

130 - 1230 D32 Salle Georges Hardy - Rosendag!
Niveau 1- 9/12 ens

1330 - 1500 D33 Salle Georges Hardy - Rosendag|
Niveaux 2 et 3 - Ados/adultes

1500 - ©30 D34 Salle Georges Hardy - Rosendag!
Niveaux 2 - Ados 13/ ans

Sandrine Cardon

Sandrine Cardon

Sandrine Cardon

Sandrine Cardon

Sandrine Cardon

Sandrine Cardon

Sandrine Cardon

Sandrine Cardon

Sandrine Cardon

Sandrine Cardon

Sandrine Cardon

Sandrine Cardon




Rocke % Temps

Le Rock & quetre temps [ou le Rock étudiant) se danse tant sur du Rock traditionnel que sur de la
musique actuelle

Vendredi 1830 - 1930 D 35 Stades de Flandres salle multi 1- Dk Antoine SIVATTE
Débutants

B30 - 2030 D 36 Stades de Flandres salle multi 1- Dk Antoine SIVATTE
Initiés

Rocke 6 Tempa

Le Rock 6 termps s'inspire du Swing des années 1938-1939 mais avec une plus grande varigté de figures

Mardi 1830 - ©30 D37 Salle Georges Hardy - Rosendag| Gérard Berbe
Inities

Mercredi 1900 - 2000 D38  Salle Georges Hardy - Rosendag| Alfredo Diaz
Tous niveaux

Rock 6 Tem&z&/ﬂ&u@%oy

Le lindy hop est une danse riche et diversifiée Le lindy se danse sur des musiques Swing, avec un
ternpo allant de 20 & 70 mesures par minute (MPM). Le lindy hop est I'ancétre du rock qui s'en rapproche
par le style musical et le pas de base Cependant, |a ol le rythme du rock est plus carré, le lindy se
rapproche du boogie-woogie avec un style « swingué », arrondi.

Mardi 1230 - 2030 D39  Salle Georges Hardy - Rosendagl Gérard Barbe
Débutants

meﬁigne

La danse en ligne permet de redecouvrir les danses comme le tango le chachag, la valse, Ia rumbg,
le quicks tep le charleston, le disco, le madison. danses praiquees en ligne sans partenaire

Jeudi B30 - B30 D40  Salle Georges Hardy - Rosendael Gérard Barbe
Débutants
1230 - 2030 D 41 Salle Georges Hardy - Rosendag| Gérard Barbe
Inities

Salsa

Mercredi 2000- 2100 D42  Salle Georges Hardy - Rosendag| Alfredo DIAZ

Bachata

Mercredi 2100 - 2200 D43  Salle Georges Hardy - Rosendag| Alfredo DIAZ
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Pack « SPORT SANTE »
Maﬁte.mnfie'mﬂwmf()&aammfa.dfa&ffe!

Vous souffrez de troubles physigues et / ou psychigues ?
Vous avez une reconnaissance ALD 7
Vous avez envie ae praliguer une activilé sportive sans melfre en difficulté volfre senté ?
Vous ne savez pas quelles activités ou exercices sont fails pour vous 7

Nous vous accuelllons dans des groupes specifiques et dédies aux echivités physiques adaptées et
encadrées par des animateurs diplémes.

Les principes :

L'activité physique est essentielle @ notre bien-étre et permet l'amélioration de notre santé (corporelle,
mentale et socidle].

Muni dun certificat ALD, nous vous proposons dadhérer & IODEA AMCALA par le biais dun pack « SPORT
SANTE »: 2 séances au choix parmi les 3 disciplines proposées + 1 séance en autonomie

En extérieur, en intérieur, seul ou en groupe, & la maison ou en salle vous pourrez choisir
(en fonction des places disponibles - 15 personnes maximum inscriles) -
1 Remise en forme adaptée

2 Adapt en forme .
. %)

- - ™ g
22& M . aaﬂtmﬁa.mn 2023-202 4%

> Decouvrir des exercices et des programmes adaptés

& Reprendre une activité physique, réquliére, modérée et adaptée
& Pratiquer ensemble une activité adaptée a votre situation
&
&

Evoluer progressivement en confort phusigue et psychique
Sinscrire dans dautres activités

- Des animatrices diplémées et dédiées & lencadrement des activités proposées.
- Un accuell, un bilan, un suivi individuel et personnalisé en lien avec vos dttentes

P -
o usnorTiup L *
F ol w rf‘}.-f:",f"'-fj:;-_‘..'..{,,'!_.é.‘:!."-’-{_}.',_a .
i ] i

A terme de votre parcours « pack santé », vous serez orientés au mieux vers nos activités
« traditionnelles » en lien avec vos envies et capacités physiques.

Nous vous Invitons & continuer la lecture du programme, vous y découvrirez ainsi les horaires
des seances APA* auxquelles vous pourrez vous inscrire, ainsi que les différentes activités que
les animateurs dispensent & [ODEA AMACALA
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Gymm{’aﬁzféemu%

Jeudi 1545 - 45 S 01 Complexe Claude Prouvoyeur
salle multi 1- Malo

Mercredi 100 - 200 S 02 Complexe Caude Prouvoyeur
salle multi T- Malo

(Remise en forme acfaﬁzf:ée, en extenioun
Lundi 100 - 200 S 03 Parking Complexe Claude Prouvoyeur
Malo

Nelly Hubere

Sabine Swyngedauw

Mélanie Vanhecke

p
A
C
K
S
p
0
R
T
S
A
N
T
E




b
Y
M
/
F
|
I
N
E
S
S

r
Elle permet de vous informer sur l'intensité de nos activités

10 Intensif
: /\

Pour toutes les
activités Gym

Se munir dun tapis

8.
7
6
5 Moyen
s
3
2
1

Conformément & la réglementation de sol
en vigueur, les activités gym fitness sonl
Doux accessibles a partir de 16 ans
5-6 Qbdos Fessiers

Lundi 1100 - 200 G 01 Dojodustade Tribut - Dk Anne Venard

415 - 515 G 02 Slades de Flandres salle VIP - Dk Mélanie Vanhecke
Mardi 1830 - 930 G 03 Complexe C Prouvoueur salle multi 1- Malo Mélanie Vanhecke
Vendredi  10:00 - 00 G 04 Stades de Flandres salle VIP - Dk Mélanie Vanhecke

Pour les activités aquatiques, le bonnet de bain est obligatoire.

En raison des travaux a la Piscine Paul Asseman les lieux et horaires pourront étre modifiés
a la rentrée voireen cours de saison.

(1 ~2 ataua, cﬁmce

Pour les seniors, les sportifs dans le cadre dune rééducation physique les femmes enceintes
Mobilisation articulaire, trevail musculaire & intensité modérée, léger travail cardio-respiratoire

Mardi 1300 - B45 G 06 Piscine Deleersnyder - Malo Clara Delval

Mercredi M5 - 115 GO05 Piscine Deleersnyder - Malo Marianne Moulun

o Oa St

Pour les personnes de tout dge desireuses de pretiquer une activité physique réguliere. L'activité est
basée sur un renforcement musculaire global

Samedi 0945 - 1030 G 07 Piscine Guynemer - DK Marianne Moulun
M5 - 200 G 08 Piscine Guynemer - DK Marianne Moulun

7-8 Agua. T onigue

Celte activité permet d'ameliorer sa tonicité musculeire et son endurance cardio-respiratoire.
Samedi 1030 - 15 G 09 Piscine Guynemer - DK Marianne Moulun

Assouplissements, tonification des abdos-fessiers dans l'ecu

Lundi 1200 - 245 G 10 Piscine Deleersnyder - Malo Olivia Lybeert
1245 - B30 G 11 Piscine Deleersnyder - Malo Olivia Lybeert
1830 - ¥15 G 12 Piscine Deleersnyder - Malo Clara Delval
Mardi 40 - 220 G 13 PRiscine Deleersnyder - Malo Clara Delval
1220 - B00 G 14 Piscine Deleersnyder - Malo Clara Delval
Mercredi 0900- 0945 G 15 Piscine Deleersnyder - Malo Marianne Moulun
0945 - 10:30 G 16 Piscine Deleersnyder - Malo Marianne Moulun
1030 - 5 G 17 Piscine Deleersnyder - Malo Marianne Moulun
Jeudi 1845 - B30 G 18 Piscine Deleersnyder - Malo Olivia Lybeert
1930 - 2015 G 19 Piscine Deleersnyder - Malo Olivia Lybeert
Vendredi 12156 - BO0 G 20 Piscine Deleersnyder - Malo Olivia Lybeert
1300 - B45 G 21 Piscine Deleersnyder - Malo Olivia Lybeert
1815 - B00 G 22 Piscine Deleersnyder - Malo Marianne Moulun

1900 - B45 G 23 Piscine Deleersnyder - Malo Marianne Moulun



@3 BodyBane

Le Body Barre est un cours collectif visant & renforcer et & sculpter I'ensemble du corps. Il sagit dun
cours avec poids pour tonifier et améliorer votre condition physique de maniére genérale.

Mardi 1830 - 1930 G 24 Stades de Flandres Espace VIP - Dk Sabine Swyngedauw

<Y Body Sult

Cest une technique fitness dynamique dont le but est de renforcer aussi bien le systéme cardio
vasculaire que musculaire Tous les groupes musculaires sont travaillés lors de ce cours a laide de petits
matériels (step, haltéres, ballon, élastique ).

Lundi 1830 - 1830 G 25 Stades de Flandres salle multi 2 - Dk Sabine Swyngedauw
Mardi 1000 - 100 G 26 Stades de Flandres Espace VIP - Dk Sabine Swyngedauw

-9  Cardic Qttack! Qbdos Fessiers
Inspiré par de nombreux sports, 'objectif est de développer force, tonification et endurance dans une
ambiance éleclrique et sous forme dinterval training

Lundi 1830 - 1930 G 27 Complexe C Prouvoyeur sdlle multi 1- Malo Cheik Amir

(-8 Djembel Dance
Cest un cours de danse fitness sur des sonorités africaines
Mercredi 1830 - 1930 G 28 C(omplexe C Prouvoueur sdlle multi 1- Malo Isabelle Galinski

@ Doe

"Si vous voulez, a votre rythme, suivre un programme d'intensité modérée, pour améliorer la mobilité de
vos articulations el la fermeté de vos muscles, ce cours est indispensable
Joie, bonne humeur et convivialité sont au rendez-vous."

Lundi 1000 - 1100 G 29 Dojo du stade Tribut - DK Anne Venard
Mardi 0900- 1000 G 30 Stades de Flandres Espace VIP - Dk Sabine Swyngedauw

@Y o Power

Elgo cest de la Dance sportive et sensuelle qui contribue au Cardio, au renforcement musculaire des
cuisses, abdos et fessiers. De plus le fait de suivre les cours en talons permet de renforcer le travail des
muscles profonds.

Vendredi 1930 - 20:30 G 31 Stades de Flandres salle multi 2 - Dk Isabelle Galinski

C-5  Entretion

Exercices de tonification, toutes les parties du corps sont sollicitées, avec ou sans l'aide de petits
matériels, sur des rythmes musicaux.

Mardi 0900- 10:00 G 32 Maison de Quartier tente Verte - Rosendagl  Anne Venard

& FtBull
Pour cette activité, nous vous informons qu'il faut vous munir dun ballon Swiss Ball et quun gonfleu
sera disponible dans lg salle

Jeudi 1915 - 205 G 33 C(omplexe C Prouvoyeur salle multi 1- Malo Sabine Swyngedauw

G5 GynBien-dlre

Gym basée sur de la gym douce avec un peu plus de tonicité
Vendredi 100 - 1200 G 34 Stades de Flandres Espace VIP - Dk Mélanie Vanhecke
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@ ng. et Tufmignz de Bien-etre

Jeudi 145 - 545 G35 Complexe C Prouvoyeur salle multi TMalo  Nelly Hubere

(-7 Gym Préuention Dos

Techniques de gainage et dapprentissage des bons mouverments, afin dameliorer : la force, I'équilibre,
la posture, diminuer les tensions musculaires et les douleurs. Se pratique avec un ballon paille, des
élastibands et (avec ou sans poids) en fonction de votre forme (de modéré & intensif]

Samedi 0945 - 1045 G36  Stades de Flandres Salle multi 1- DK Nelly Hubere

CY  Ruduo Fit

Cours intense, tres cardio, basé sur les rythmes du kuduro, avec une composante fitness qui ameéne
beaucoup dintensité Cest un cours accessible & tous. Une danse de groupe trés festive qui sinspire du
madison

Vendredi 1930 - 2030 G37 Complexe C Prouvoyeur salle multi TMalo  Legtitia Fack

@ Marche Qe
Reprendre une activité physique en douceur per le biais de la marche
Vendredi 130 - 00 G38 Posle de secours Digue de mer - Malo  Blandine Lelrez

-4 . A
G4 Manche Bion-dre
Reprendre une activité physique en douceur par le biais de la marche
Jeudi ®00 - 200 G39 Parking Complexe C Prowoyeur - Malo  Mélanie Vanhecke

Cest une activité dextérieur visant l'entretien et 'amélioration du systéme cardio-respirdtoire et
musculaire, de I'équilibre et de la souplesse et la coordination per l'utilisetion efficace de béton de

marche nordique Se pratique le plus souvent en milieu naturel mais possible en milieu urbain ou sur
bitume en adaptant le matériel

Lundi 100 - 1530 G40 Parking Complexe C Prouvoyeur - Malo  Merianne Moulun

Mardi 10:00 - 145 G4 Parking Complexe C Prouvoyeur - Malo  Mélanie Vanhecke
Niveau avancé

Jeudi 130 w00 G42 Parking Complexe C Prouvoyeur - Malo  Mélanie Vanhecke

-8 Muti Gym

Chacun pourra dans ces cours apprécier la richesse du travail musculaire, la variété des enchainements,
et la tonicité des différentes disciplines.

Mercredi 1800 - 1900 G43  Salle des Sports Lamartine - Rosendagl  Mélanie Vanhecke
Fit ball /abdos fessiers/renforcement musculaire/stretching

Vendredi 0900 - 10:00 G44 Stades de Flandres Espace VIP - DK Mélanie Vanhecke
Abdos fessiers/renforcement musculaire/stretching



G Pilates
Méthode qui vise & renforcer les muscles profonds en utilisant des techniques de respiration,
des mouvements lents et placés

Lundi 0900- 10:00 G45 Stades de Flandres Espace VIP - Dk Sabine Swyngedauw
Débutants intermediaires
1930 - 20:30 G 46  Stades de Flandres salle multi 2 - Dk Sabine Swyngedauw
Intermédiaires avances
Mardi 0900- 10:00 G47 Complexe C Prouvoueur sclle multi 1 - Malo Mélanie Vanhecke
125 - 1300 G48 Stades de Flandres Espace VIP - Dk Sabine Swyngedauw
Débutants intermédiaires
1930 - 20:30 G449 Complexe C Prouvoueur salle multi 1- Malo Mélanie Vanhecke
Mercredi 0900- 10:00 G50 Complexe C Prouvoyeur salle multi 1- Malo Sabine Swyngedauw
Jeudi 00 - 1200 G51  Stades de Flandres Espace VIP - Dk Sabine Swyngedauw
Avanceés

@ Pilates Seniona
Méthode de pilates adaptée
Jeudi 10:00- 100 G5 Complexe C Prouvoueur salle multi 1- Malo Mélanie Vanhecke

@ Pilates Sﬁwfx:ﬁin?
Méthode pilates combinée avec des étirements de toutes les chaines musculaires.

Mardi 100 - 1200 GS3 Stades de Flandres Espace VIP - Dk Sabine Swyngedauw
1930 - 20:30 G54 Stades de Flandres Espace VIP - Dk Sabine Swyngedauw

@ Pilates Yoga
Gréce & ce cours qui mélange un travail des muscles profonds avec la méthode pilates et des
postures, une respiration controlée du yoga vous retrouverez une amélioration de votre condition phusigue.

Mercredi 1830 - 1930 G55  Ecole Kiéber - Malo Sabine Swyngedauw
Jeudi 0900- 10:00 G5  Stades de Flandres Espace VIP - Dk Sabine Swyngedauw

@ FPort DeBras

"Le Port De Bras est un cours de bien-éltre venu de Russie, créé par Viadimir Snezhik 1l renforce
essentiellenent le haut du corps (bras et taille] en met laccent sur les muscles profonds gréce & des
mouvements Inspirés du ballet. Le PortDeBras est une alliance harmonieuse entre renforcement,

travail postural, élimination du stress, stretching dynamique et élégance.”

Mercredi 1715 - 1815 G57  Stades de Flandres salle Multi 1- Dk Rosa lezzi

@ Postural Ball
Pour cette activité, nous vous informons quil faut vous munir dun ballon Swiss Ball et quun gonfleur

sera disponible dans la salle

Mauvaises postures, tensions, stress, ou encore mal de dos sont les conséquences notre mode de vie
moderne et sédentaire. A la fois préventif et thérapeutique, le Posturdl Ball y remédie, en mélangeant
gym douce et relaxation a laide dun gros ballon

Mercredi 185 - 1915 G58  Stades de Flandres salle Multi 1- DK Rosa lezzi

@ M&m&nﬁmﬂ:ﬂw@

Lundi 10:00- 100 G59 Stades de Flandres Espace VIP - Dk Sabine Swyngedauw
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@ Rveil Musculaire
Venez vous réveiller en douceur avec un renforcement musculaire qui vous permettra d'étre en forme

pour la journée Cest un rendez-vous avec votre corps Cela vous permet de faire un bilan sur volre
forme du jour.

Jeudi 0900- 10:00 G 60 Complexe C Prouvoyeur salle multi 1 Malo  Mélanie Vanhecke

GC-2  SheatingBody

Cet entrainement tonifie le buste, les abdos et les jambes 1l améliore la posture par des exercices de
reequilibrage musculaire Ce programme dentreinement est lingrédient essentiel pour un corps plus fort
Cest un entrainement stimulant et accessible & tous les niveaux (et entrainement donne des résultats
rapides gui vous rendrons plus tonigue et vous affinera. Par ce type dentrainement vous repousserez
vos limites continuellement et cela peu importe votre condition physique

Mardi 1930 - 20:30 G 61 Stades de Flandres salle Multi 1- Dk Alain Robyn

CL St

Enchainermnent de pas veriés permettant un travail cardio en utilisant le step comme support

Mardi 1830 - 1830 G 62 Stades de Flandres salle Mulhi 1- Dk Alain Robyn
@ Sfmﬁ:ﬂu.ng,
Lundi 1515 - 1©15 G 63 Slades de Flandres Espace VIP - Dk Mélanie Vanhecke

G4 Stretohing e Technigue doBion-Ebre

Vous assure daméliorer rapidernent la souplesse, de diminuer les tensions et douleurs musculaires avec
divers techniques simples et efficaces (travail sur les fascias), de maftriser des techniques, gestion du
stress dans une ambiance relaxante. Se pratique avec un ballon paille, des rouleaux et des balles picots.
Tous publics.

Samedi 1045 - 145 G 64 Slades de Flandres salle multi 1- Dk Nelly Hubere

-6 Stretohing Reloxation

Etirernents avec parfois du travall d'équilibre et renforcement musculaire
Lundi 1930 - 2030 G 65 Complexe C Prouvoyeur salle multi 1Malo  Cheik Amir

() T.af (Taille Qbdos Fessiors)

Mercredi 1000 - 100 G 66 Complexe C Prouvoueur salle muli 1Malo  Sabine Swyngedauw

Jeudi 10:00 - 00 G 67 Stades de Flandres Espace VIP - Dk Seabine Swyngedauw
i T.a,.g/ T.ab (Taille Qbdos Fessiersl Taille Qbdos Bras)
Jeudi 125 - 1300 G 68 Stades de Flandres Espace VIP - Dk Sabine Swungedauw

BBE - 15 G69 ComplexeC Prouvoyeur salle multi 1Malo  Sabine Swyngedauw

G5  Zumba

Cest une activité qui combine des rythmes rapides et lents qui tonifient et sculptent le corps, le tout sur
des musiques latines.

Vendredi 1830 - 1930 G 70 Complexe C Prouvoueur salle multi 1Malo  Lagtitia Fack



Lundi
Mardi
Vendredi

Lundi
Mardi

Lundi
Mardi

Vendredi

Samedi

Mercredi

Vendredi

Lundi

Jeudi

Lundi

Samedi

Lundi

Mercredi
Jeudi

Jeudi

Gmuwﬁiﬁwa@n

Nous vous proposons a pertir du tarif B et C

daccéder a ces 20 cours libres.

1”5 - 1515 Stades de Flandres salle VIP - DK

1830 - 1930 Complexe Claude Prouvoueur salle multi1- Malo

1000 - 1100 Stades de Flandres salle VIP - DK

Bodyy Seulpt

1830 - 1930 Stade de Flandres - salle multi 2 - DK
1000 100 Stades de Flandres salle VIP - DK

Douce

1000 - 100 Dojo du stade Tribut - DK
0900- 10:00 Stades de Flandres Espace VIP - DK

Gym Bien-etre

1100 - 1200 Stades de Flandres Espace VIP - DK
0945 - 10:45 Stades de Flandres Selle multi 1- DK
Muti Ggm

1800 - 1900 Stades de Flandres salle Multi 1- DK

Fit ball/Abdos fessiers/renforcement musculaire/stretching
0900- 10:00 Salle des Sports Lamartine - Rosendag|
Abdos fessiers/renforcement musculaire/stretching

Renforcement Musculaire

1000 - 1100 Stades de Flandres Espace VIP - DK
(Reveil Musculaire
0900 10:00 Complexe C Prouvoyeur salle multi 1- Malo

1515 - 15 Stades de Flandres Espace VIP - DK

Stetching ot Technigue do Bien-Ehre

1045 - 145 Stades de Flandres salle multi 1- DK

1930 - 20:30 Complexe C Prouvoyeur salle multi 1- Malo
Taof CTiille Qbdos. Fcaiors)

1000 - 1100 Complexe C Prouvoyeur salle multi 1- Malo
1000 - 100 Stades de Flandres Espace VIP - DK

Taf/T.alb (Taille Abdos Fessiers/ Taille ABdos Bras)

1210 - 1300 Stades de Flandres Espace VIP - DK
185 - 1815 Complexe C Prouvoyeur salle multi 1- Malo

~7

Mélanie Vanhecke
Mélanie Vanhecke
Mélanie Vanhecke

Seabine Swyngedauw
Sabine Swyngedauw

Anne Venard
Sabine Swyngedauw

Mélanie Vanhecke

Nelly Hubere

Mélanie Vanhecke

Mélanie Vanhecke

Sabine Swyngedauw

Mélanie Vanhecke
Mélanie Vanhecke
Nelly Hubere
Chelk Amir

Seabine Swyngedauw
Seabine Swyngedauw

Sabine Swyngedauw
Sabine Swyngedauw
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Ggm Kids
Aero Gym.

Apprentissage dun enchainement gymnigue avec des acrobaties au sol avec ou sans matériel (rubans,
ballon, cerceaux ..), travail d'équilibre et de motricité

Mercredi B30 - 1430 K01 Salle des Sports Lamartine - Rosendagl  Sabine Swyngedauw
A partir de 7 ans

auoc_';ym/fnt&hﬂonm Cirgue Qerien

Mercredi 0930- 1030 K02 Salle des Sports Lamartine - Rosendagl  Mélanie Vanhecke
6-8 ans

Ofpo it Kidee N2

Mercredi 730 - 1830 K 03 Complexe C Prouvoyeur salle multi 1- Malo lsabelle Galinski
A partir de 6 ans

Découverte de la magie du cirque (jonglerie, motricité, équilibre]

Mercredi 1030 - 130 K04 Salle des Sports Lamartine - Rosendagl  Mélanie Venhecke

4/6 ans
130 - 1530 K 05 Sdlle des Sports Lamartine - Rosendagl  Sabine Swyngedauw
4/6ans
530 - 1630 K 06 Sdlle des Sports Lamartine - Rosendagl  Sabine Swyngedauw
3/5ans

Baby Gym.

Mercredi 130 - 1230 K07 Sdlle des Sports Lamartine - Rosendag!  Mélanie Vanhecke
3/5ans

Samedi 00 - 1500 K08 Salle des Sports Lamartine - Rosendag!  Blandine Letrez
3/5ans

EMZ%&W

Venez découvrir la magie du cirgue. Initiation & la jonglerie, travail de la metricité, de I'équilibre. Tnitiation
au cerceau aérien, trapeze et corde lisse el slackline

N —2XK =S-<< D

Mercredi B30 - 800 K09 Salle des Sports Lamartine - Rosendagl  Mélanie Vanhecke
9 ans et plus




ABONNEMENT

SAISON 2023/2024

TARIFA | TARIFB| TARIFC | TARIFD
10u?2 1o0u2 3 0u 4 cours 5 ou 6 cours
fixes/semaine fixes/semaine

cours/semaine
dont la durée totale
des cours estde 2
heures maximum

cours/semaine
dont la durée totale
des cours ast
supérieure a 2 heures

ou
(3 cours fixes +
20 cours libres)

ou
{5 cours fixes +
20 cours libres)

Adulte

138 €

soit 1,91 € le cours”

150 €

soft 2,09 € fe cours™

179 €

soit de 1,62 €
& 0,21 € e cours®

199€

soit de 7,07 €
a 0,21 € le cours®

Enfant ou étudiant, (1)
Adulte non imposable (2)

101 €

soit 1,40 € le cours®

113:€

soit 1,58 € le cours®

126 €

soit de 1,17€
& 0.15 € le cours®

150 €

soit de 0,83 €
3 0,17 € le cours™

Demandeur d'emploi
non imposable (3)

88 €

soit 1,23 € le cours *

95 €

soit 1,31 € le cours®

101 €

soif de 0,93 €
a 0,12 € le cours®

126 %€

soit ge U, /U €
a 0,14 € le cours*®

* A titre indicatif

PIECES A PRESENTER POUR BENEFICIER
DES TARIFS SPECIFIQUES :

(1) Pour les plus de 16 ans certificat de scolarité

ou carte d'étudiant et avis de non imposition 2023 pour les étudiants
salariés

(2) Avis de non imposition 2023

(3) Avis de non imposition 2023 et carte d'actualisation Péle emploi
(Tarif également applicable aux enfants)

L ODEA AMCALA propose un demi-tarif a partir de l'inscription du 3eme enfant.

PIECES A FOURNIR OBLIGATOIREMENT :

- Une photo didentité
- 3 enveloppes timbrées, libellées a votre adresse par famille

- Un certificat meédical d'aptitude pour les activités du Pack Sport Santé*
*uniquement pour les personnes disposant dun certificat daffection longue durée

ancy e ) Pastepcﬁ" £ i‘-énim

CHEPUE-VACANCES an C.:V' M w @

] -



INSCRIPTIONS

Les inscriptions aux activités pour la saison 2023/2024 auront lieu :

COMPLEXE SPORTIF CLAUDE PROUVOYEUR
141 Avenue des Sports - 59240 Dunkerque
Tél.: 03 28 5198 20
E-mall : odeaamcalaZz@wanadoo.fr
Site : wwwodea-amcala.fr

@) @ ODEA Amcals

INSCRIPTIONS A PARTIR DU VENDREDI 1= SEPTEMBRE 2023

Horaires dinscriptions exceptionnels

Le vendredi Ter septembre 2023
de 9h00 a 20h00
Le samedi 2 septembre 2023 de Sh00 a 18h00
Les mercredis 6, 13, 20 et 27 septembre 2023 de 9h00 a 20h00
Les samedis 9, 16 el 23 et 30 septembre 2025 de 9h00 a Th30

Inscriptions tout au long de I'année

Du lundi au jeudi
de ShOO & 12h00 et de 13030 a 7h30
Le vendredi de Sh00 a 12h00 et de 13h30 & 77h00

Aucun remboursement ne sera effectué une fois l'inscription réglée.
Reprise des activités le lundi 4 septembre 2023.

N .B.: Certains horaires et lieux peuvent étre exceptionnellement changés en cours
dannée




INFORMATIONS ET CONSEILS PRATIQUES

Afin de faciliter les relations entre adhérents, parents, enfants et
animateurs, nous vous demandons de vous conformer & ce qui suit :

Les enfants de moins de 10 ans, ne sachant pas toujours transmettre aux
parents les informations données par les animateurs et afin d’'éviter des
ennuis lorsque nous ne pouvons disposer des salles pour des raisons
indépendantes de notre volonté, ou en cas d'absence de I'animateur
(maladie - accident), nous vous demandons d'amener les enfants dans
les salles de cours, aux horaires précis et venir les rechercher a I'heure
exacte de la fin d'activité.

L'ODEA AMCALA décline toute responsabilité en cas d'accident en
dehors des lieux d'activités.

Nous remercions tous les adhérents d'étre assidus aux cours et d'éviter
d'arriver en retard par respect pour les aufres et afin de ne pas troubler
les cours.

Pendant les activités, 'ODEA AMCALA n'est pas responsable des vols ou
des degradations d'objets appartenant aux adhérents.

L'ODEA AMCALA se réserve le droit de refuser I'acces aux cours a toute
personne qui ferait preuve de mauvais esprit et perturberait |'entente
cordiale qui réegne au sein de I' Association.

Il est demandé de respecter les consignes de sécurité ainsi que la
propreté (prévoir des baskets propres) des salles de sports de la ville de
Dunkergue

Les adhérents autorisent I'association & utiliser photos et vidéos prises sur
I'ensemble des cours ou manifestations sauf opposition ecrite de leur
part

L' Association se réserve le droit d'annuler les cours dont les effectifs sont
inférieurs a 6 ou 10 adhérents selon I'activité.

Toute personne ne pouvant pas justifier de son adhésion par le biais de sa
carte de membre pourra se faire refuser 'acces aux cours.

Il est strictement interdit de venir accompagné de ses enfants sur les cours.

Le calendrier des activités sera similaire au calendrier scolaire.

L'opération Passeport Seniors a été renouvelée cette année avec
I'ODEA AMCALA. Elle permet aux seniors dunkerquois de bénéficier de
chéquiers de réduction pour nos inscriptions.

& :03.28.58.93.90
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