
Contacts
École de danse Place des Écoles 74540 GRUFFY

Présidente 
Annick FARAMAZ 

04 50 77 54 66 
06 28 07 67 84

Trésorière 
Gisèle MAZIN 
04 50 77 52 46

Secrétaire 
Anne-Sophie DAVIET 

04 50 09 93 76 
06 89 44 65 90

Retrouvez ce planning (en plus grand), les tarifs, les infos 
et toutes les actualités sur notre site internet :

Reprise des cours Reprise des cours 
le 11 septembre 2023le 11 septembre 2023

Semaine d’essai Semaine d’essai 
du 11 au 16 septembre 2023du 11 au 16 septembre 2023

www.artetmouvement.comwww.artetmouvement.com
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Tenues
L’accès aux salles se fait 
en tenue adaptée à l’activité :

•  Danse classique : justaucorps, collants et chaussons, cheveux 
attachés. Attendre les instructions du professeur avant tout 
achat.

•  Danse du monde : chaussures pour danses latines ou 
chaussures à talons.

•  Autres cours : baskets réservées à l’usage de la salle de danse 
et tenue confortable pour bouger, bouteille d’eau et serviette et, 
selon protocole sanitaire, prévoir votre tapis pour les cours au sol. 

Reprise des cours
Le lundi 11 septembre 2023.

Inscriptions
Du lundi 18 au vendredi 22 septembre : de 16h30 à 19h30.

Documents à fournir pour les inscriptions : fiche d’inscription 
disponible au bureau de l’association ou en ligne sur notre site, 
certificat médical : à présenter pour les nouveaux adhérents 
(valable 3 ans pour les adultes et attestation à compléter pour les 
enfants ayant présentés un certificat médical précédemment), 
règlements avec possibilité d’échelonnement.

Effectifs minimums et règlement intérieur
Une moyenne de 12 personnes par cours est nécessaire 
à leur viabilité. Nous nous réservons le droit de supprimer 
les cours dont le nombre d’adhérents serait inférieur à cette base. 
Les horaires peuvent être modifiés après les portes ouvertes 
en fonction du planning définitif.

Le règlement intérieur de l’association est affiché en salle de 
danse.

PRENONS SOIN DE NOTRE SALLE ET DE SON PARQUET
Interdiction d’accéder à la salle de danse en chaussures 
ou baskets de ville.

Infos 
pratiques
Les cours sont assurés 
sur la période 
du 11 septembre 2023 
au 29 juin 2024 
soit 34 semaines de cours 
hors vacances scolaires.

Tarifs

Tarif pour un cours de :

• 30mn .................................. 92 €/an

• 45mn  ................................138 €/an

• 1h .......................................184 €/an

• 1h15  .................................230 €/an

Carte familiale d’adhésion 
à l’association .......................15 €/an

Réductions

• 2 cours  ......................................5 %

• 3 cours  ....................................10 %

• 4 cours  ....................................15 %

• 5 cours  ....................................20 %

 Les cotisations sont payables 
à l’année et exclusivement lors de 
l’inscription (facilités de paiement 
sur demande). 

Suivez l’actualité de l’association sur               et sur le site :Suivez l’actualité de l’association sur               et sur le site :
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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI

Gym
d’entretien
(adultes)
9h-10h

Stretching
9h-10h

Pilates 
+ stretching
9h-10h15

Junior move
(7-10 ans)

15h30-16h30
Renfo.

musculaire
(adultes)
10h-11h

Yoga Kids
(4-8 ans)

16h30-17h30
Classique 

éveil 2 (5 ans)
17h-17h45

Jazz 
débutant 

(8-11 ans)
17h-18h

Éveil 1 
(4 ans)

17h-17h30 Taekwondo 
(5-7 ans)
17h-18h

Kids move
(4-6 ans)

17h30-18h30

Classique 
1ère et 2ème 

années 
(8-10 ans)

17h30-18h45

Classique 
initiation 
(6-7 ans)

17h45-18h30 Jazz 
niveaux 1-2 
(12-15 ans)

18h-19h

Taekwondo 
(8-11 ans)
18h-19h

Classique 
3-4ème année 
(11 ans et +)
18h30-19h45

Zumba 
(dès 14 ans)
18h30-19h30

Yoga
18h45-20hBarre au sol 

(ado-adultes)
19h-20h

Taekwondo 
(12-16 ans)

19h-20h
Lady style, 
reggaeton

19h45-20h45

Renforcement 
musculaire 
et cardio

(dès 16 ans)
19h30-20h30

Modern jazz 
(ado-adultes
a/c 16 ans)
20h-21h15

Yoga
20h-21h15

Cabaret
20h45-21h45 Pilates

20h30-21h30



Gym d’entretien
Pour maintenir son corps 
en forme.

Renforcement musculaire
Exercices plus ciblés (body 
sculpt), et ponctuellement 
sur Step, où chacun avance 
à son niveau.

Stretching
Souplesse articulaire 
et musculaire, étirement, 
respiration...

Professeur : Joëlle Daviet

Renforcement musculaire 
et cardio
Alternance de travail d’intensité 
modérée à forte couplant un 
travail cardio et musculaire 
accessible à tous grâce aux options 
proposées. À partir de 16 ans.

Pilates
Méthode douce qui vise à 
renforcer les muscles profonds 
afin de retrouver une posture 
idéale, de la mobilité et à travailler 
son équilibre.

Professeur : Aurélia Nennig

GYMGYM
RENFO 
& PILATES

Enfants (à partir de 5 ans) - Ados
Le Taekwondo permet d’acquérir une grande souplesse articulaire, 
ainsi qu’une meilleure maitrise de la gestuelle. Il sollicite les qualités de 
concentration, d’attention, d’application et de persévérance comme la 
plupart des arts martiaux. Il permet de se défouler et de s’amuser dans 
la bonne humeur.
Les règles et les valeurs qu’il doit appliquer dans le Dojang (salle 
d’entraînement) sont un concentré de celles que l’on retrouve dans 
notre société (respect, amitié, solidarité, ambition...).
L’enseignement du Taekwondo est malléable selon les attentes et les 
aptitudes du pratiquant. Il tient compte des différences de chacun et il 
donne la possibilité de mieux se connaitre et d’acquérir une excellente 
condition physique.
Professeur : Da Nor

TAETAE
KWONDO

Yoga ado-adultes
Alliant pratiques posturales, travail respiratoire et méditation, le yoga 
procure un équilibre physique et contribue à la détente, l’apaisement et 
l’harmonie intérieure. Grâce à une approche personnalisée, la pratique 
est accessible à tous et s’adapte à l’âge, la morphologie, la santé et les 
restrictions éventuelles pour permettre à chacun de vivre pleinement les 
postures. Par une mobilisation graduelle et respectueuse, le corps gagne 
en tonicité, en souplesse et en énergie. Par une attention vigilante et une 
écoute bienveillante, vous développez séance après séance vos ressentis 
et la conscience de votre corps, dans le respect de vos possibles.

Professeur : Frédérique  GOUZY 

Yoga Kids
Destiné aux enfants de 4-8 ans, ce cours vise à sensibiliser l’enfant 
à bouger son corps, à explorer sa respiration et à expérimenter la 
relaxation. Au travers du jeu, grâce à des comptines et avec un zeste 
de fun, accompagner l’enfant à découvrir son corps et il apprend à se 
connaître. Maximum 12 élèves par cours.

Professeur : Aurélia Nennig

YOGAYOGA

Pour connaître les horaires et tenue spécifique à chaque activité, consultez les infos pratiques. 
Retrouvez également les références des professeurs, les stages et actualités 

sur notre site internet www.artetmouvement.com et sur la page Facebook de l’association.

Eveil et initiation, 4-6 ans
L’éveil et l’initiation permettent aux enfants d’apprendre les fondamentaux 
de la danse, à savoir le travail sur : la connaissance et la conscience du 
corps, sur l’espace, sur la musique, sur les qualités du mouvement, sur la 
relation aux autres et sur la communication. Ces fondamentaux tendront 
à faire évoluer l’élève sur différentes techniques de danse comme la 
danse classique, le jazz, la danse contemporaine.

Danse classique, à partir de 7 ans
Cette discipline est très codifiée et permet de développer sa conscience 
corporelle.
L’objectif est d’apprendre les bases d’une technique en mettant l’accent 
sur le placement du corps et la précision du mouvement en relation avec 
la musique. Mes cours sont composés d’un travail à la barre et au centre 
mais aussi d’improvisation pour laisser une part de liberté à l’enfant.

Professeur : Aline ZEROUROU, diplômée d’État

Danse Jazz, à partir de 8 ans
C’est un mélange de feeling, de spontanéité, d’expression, de vivacité et 
de nuance. C’est le métissage par excellence.
On développe un grand sens du rythme, de l’espace, de la coordination. 
Vous apprendrez au sein de mes cours à vous exprimer tout en gardant 
un lien constant avec la musique.

Barre au sol, ado-adultes
Pratiquée au sol, la barre à terre est un cours bien-être qui apporte 
renforcement musculaire et stretching du corps de façon efficace et 
douce. Une discipline qui vous permettra d’acquérir un bon maintien au 
quotidien. Nul besoin d’avoir déjà fait de la danse.
Professeur : Tiffany DELON, diplômée d’État

DANSEDANSE
CLASSIQUE
JAZZ & 
BARRE 
AU SOL

Des stages pourront vous être proposés 
durant la saison.

Surveillez l’affichage en salle 
et les infos sur notre site, Facebook et Instagram

@artetmouvementdusemnoz

STAGESSTAGES

Les parents ne peuvent assister aux cours, par contre 1 à 2 fois par an, 
sur confirmation des professeurs, ils pourront y être conviés et voir ainsi l’évolution de leurs enfants.

Zumba
Cours de danse fitness sur des rythmes latinos mais pas que... venez faire 
la fête !! À partir de 14 ans.

Kids Move
pour les enfants à partir de 4 à 6 ans (maternelle et CP). Cours d’éveil au 
mouvement. Découverte du rythme et de l’espace sous forme de jeux et 
de chorégraphies adaptées.

Junior Move
pour les enfants de 7 à 10 ans (du CE1 au CM2). Initiation au mouvement 
grâce à des chorégraphies adaptées à leur âge sur de la musique actuelle 
et des années 80, 90 et 2000.

Professeur : Aurélia Nennig

Lady style
Salsa et batchata : chorégraphies en solo pour danseuses sur des 
musiques latines. 

 Reggaeton
Egalement appelé reguetón en espagnol, est un genre musical né au 
début des années 1990. Chanté en espagnol, il dérive du ragga, avec des 
influences hip-hop, et des rythmes de musiques d’Amérique centrale 
et des Caraïbes. Le Reggaeton est une danse d’expression libre, elle se 
caractérise par une série des petits pas répétés, corps bien ancré dans le 
sol, jambes fléchies pour autoriser les mouvements du bassin.

 Danse de cabaret
Une Danse glamour qui regroupe plusieurs genres, qui se pratique avec 
ou sans chaise, en solo et parfois en duo.

Professeur : Killian Dullin

DANSESDANSES
DU MONDE


