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Depuis 1981 notre association de 

quartiers est ouverte aux adultes, 

hommes et femmes, de Yerres, des  

communes avoisinantes et au -delà.  

Elle propose une douzaine dõactivi-

tés, accessibles à tous, dans plu -

sieurs domaines  : sport, relaxation, 

culture, loisirs.  

Les activités ont lieu pour la plupart 

à la Maison de quartier Janine 

Guettard au 45, rue Molière où le 

plateau dõ®volution dõune cen-

taine de mètres carrés accueille 

des groupes limités volontairement 

à une quinzaine de personnes afin 

de respecter les distanciations 

sociales et  pour que nos professeurs 

et animateurs pr°tent dõautant plus 

dõattention aux participants. 

Plusieurs cours de stretching et de 

vital gym sont dispensés à la salle 

polyvalente de lõ®cole du Taillis, 

toute proche et plus vaste, qui peut 

accueillir des group es dõenviron 

une  vingtaine de personnes.  

Les s®ances dõaquagym sont celles 

proposées à la piscine de Yerres-

Crosne Val de Forme, aux jours et 

heures qui vous conviennent.  

Rejoignez -nous nombreux.  

Venez profiter de la dynamique des 

cours collectifs dans un e ambiance 

conviviale et un esprit associatif.  

 

 

Si vous avez des questions,  

nõh®sitez pas à visiter notre site  www.association -du -taillis.net  

 

ou à nous contacter  par e -mail  : assotaillis@gmail.com  

 

ou à nous téléphoner  : 07 66 41 21 20l 
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Aquagym  ð  Des bienfaits tout en douceur  ! 

Rien de tel que l'effet massant de l'eau et de la pression 

exercée sur le corps pour renforcer de manière progressive et 

tout en douceur muscles et articulations.  

Nous vous proposons un abonnement de 35  séances  qui v ous 

permettra de choisir le cours qui vous convient le mieux  : 

Aquagym Douceur  - Les bienfaits de l'Aquagym à la portée de 

tous ! Exercices  de renfort musculaire , d'amélioration de  la 

coordination et  de  lõ®quilibre, récupération, étirement, relaxation.   

Aquagym Vitalité  - Cours dynamique accessible à tous . 

Enchaînement tonique avec ou sans matériel, renforcement musculaire et travail de coordination 

motrice bras et jambes (en musique), renforcement musculaire avec ou sans matériel, relaxation et 

étirements.  

Aquagym Plus - Cours à dominante musculaire d'intensité très élevée  et  ludique sur une base 

musicale tr¯s rythm®e, alternance dõexercices aquatiques travaill®s de fa­on dynamique, travail 

cardio axé sur les jambes.  

È Les séances se pratiquent en cours collectif de 45  mn.  

È Vo us trouverez à la piscine Val de Forme  le planning des jours et heures  des cours . 

È Vous pourrez pratiquer plusieurs fois par semaine jusqu'à épuisement de vo tre  abonnement . 

È Vous pourrez accéder aux cours toute l'année, y  compris pendant les vacances scolaires.  

È La carte magnétique permettant l'accès est fournie par Val de Forme et valable un an . 

È Val de Forme est géré par l'UCPA pour la communauté d'agglomération Val d'Yerres - Val de 

Seine. 

 

 

Inscription et r èglement  comptant en ligne   

par carte bancaire  via notre site internet  : 

association -du -taillis.net  

 

  

AQUAGYM - ABONNEMENT DE 35 SÉANCES 

Piscine Yerres-Crosne ð 2 rue Pierre de Coubertin à Yerres ð Informations  : 01 69 12 24 47 

ou  https  ://www.ucpa.com/centres -sportifs/val -de -forme  

TARIF ANNUEL :  

257 û pour les résidents du  Val d'Yerres/Val de Seine  (Boussy-Saint-Antoine ð Brunoy 

Crosne ð Draveil ð Épinay -sous-Sénart ð Montgeron ð Quincy -sous-Sénart Vigneux ð Yerres) 

ou 317 û pour les résidents extérieurs  

+ 21 û d'adhésion  

Paiement comptant exigé  : 

par CB via notre site, chèque bancaire, ou coupons ANCV . 

Clôture des inscriptions : 30 septembre 2022.  
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Stretching  ð  Souplesse, équilibre, mobilité  ! 

Exercice s visant à redonner à nos muscles leur élasticité, 

leur flexibilit® et lõoxyg®nation nécessaire .  

Après chaque séance, vous aurez une sensation de bien -

être, vous serez plus calme, vous vous sentirez mieux.  

Au niveau purement physique, vous obtiendrez  : un 

meilleur maintien général du corps, une meilleure prise de 

conscience de votre corp s, une respiration plus ample et 

plus profonde, des muscles assouplis parce que mieux 

oxygénés  et mieux irrigués.  

Assouplissement et relaxation sont les deux objectifs du 

stretching. Oui, vous pouvez retrouver votre souplesse. Il 

nõy a pas dõ©ge pour pratiquer cette discipline.  

 

 

Deux formules sont proposées  :  

chaque semaine ou une  semaine  sur deux . 

 

 

 

Nota  : Si vous participez à plusieurs activités,  

vous ne devez régler qu'une seule adhésion  : 

21 û pour une personne ou 30 û pour un couple. 
 

  

STRETCHING CHAQUE SEMAINE 

Lundi de 18h15 à 19h15 à la   Maison de quartier Janine Guettard ð 45 rue Molière à Yerres  

TARIF ANNUEL  (1 séance par semaine)  : 192 û + 21 û d'adh®sion 

Paiement comptant par CB via notre site ou par chèque bancaire  

Paiement en 3  fois par chèques bancaires remis à l'inscription (85 û + 64 û + 64 û) 

STRETCHING UNE SEMAINE SUR DEUX 

Vendredi de 9h à 10h à la   Maison de quartier Janine Guettard ð 45 rue Molière à Yerres  

TARIF ANNUEL  (1 séance une semaine sur deux ) : 96 û + 21 û d'adh®sion 

Paiement comptant par CB via notre site ou par chèque bancaire  

Paiement en 3  fois par ch¯ques bancaires remis ¨ l'inscription (53 û + 32 û + 32 û) 
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Stretching postural ® ð  Tonicité  et souplesse ! 

Chaque exercice, construit progressivement et 

lentement, vous fera découvrir votre musculature 

profonde (posturale), vous fera prendre conscience 

tout à la fois de vos souplesses et de vos raideurs 

musculaires et apportera un mieux -être à votre corps.  

Tout en étant collectifs, les cours ont une approche 

strictement individuelle . Chacun travaille dans son 

propre registre et progresse à son rythme. La voix du 

professeur vous motivera lors de la mise en place des 

étapes successives de la construction des post ures 

ponctuées par une respiration spécifique.  

 

 

 

 

Pilates 
 Bien-être en douceur et  en profondeur  ! 

La m®thode Pilates est un syst¯me dõactivit® physique 

pratiquée au tapis avec ou sans accessoires. Elle a pour 

objectif le développement des muscles profonds, 

lõam®lioration de la posture, lõ®quilibrage musculaire et 

lõassouplissement articulaire. 

Le Pilates repose sur huit principes de base qui do ivent 

toujours rester pr®sents ¨ lõesprit de celui qui le pratique  : 

concentration, contrôle, centre de gravité, respiration, 

fluidité, précision, enchaînement et isolement. Les muscles abdominaux, fessiers et dorsaux 

sont sollicités dans la plupart des exercices  accessibles à tous.  

 

STRETCHING POSTURAL ® 

Lundi de 19h30 à 20h30 à la   Maison de quartier Janine Guettard ð 45 rue Molière à Yerres  

Mardi de 18h15 à 19h15 à la  Salle polyvalente de l'école du Taillis ð 14 rue René Brun à Yerres  

TARIF ANNUEL  (1 séance par semaine)  : 222 û + 21 û d'adh®sion 

Paiement comptant par CB via notre site ou par chèque bancaire  

Paiement en 3  fois par chèques bancaires remis à l'inscription (95 û + 74 û + 74 û) 

PILATES 

Jeudi de 9h15 à 10h15  ou   Jeudi de 18h à 19h  

Lieu :  à la   Maison de quartier Janine Guettard ð 45 rue Molière à Yerres  

TARIF ANNUEL  (1 séance par semaine)  : 222 û + 21 û d'adh®sion 

Paiement comptant par CB via notre site ou par chèque bancaire  

Paiement en 3  fois par ch¯ques bancaires remis ¨ l'inscription (95 û + 74 û + 74 û) 

 


