





Informations générales

Période des cours
D'octobre 2023 a mai 2024.
(Détail a consulter pour chaque cours)

Vacances (suspension des cours)

Vacances d'automne : du 18.10.23 midi au 30.10.23 le matin
La Toussaint le mercredi 1.11.23

Immaculée Conception le vendredi 8.12.23

Vacances de Noél du 22.12.23 soir au 8.01.24 le matin
Vacances de Carnaval : du 9.02.24 soir au 19.02.24 le matin
Saint-Joseph le mardi 19.03.24

Vacances de Paques : du 28.03.24 soir au 8.04.24 le matin
Ascension : du 8.05.24 midi au 13.05.24 le matin
Pentecote : le lundi 20.05.24

Féte-Dieu : le jeudi 30.05.24

Début des cours
Chaque participant est convoqué 15 jours avant le début du cours.

Lieux des cours
(ollége de Bagnes, chemin du college 17, 1934 Le Chable
(ycle d’Orientation d'Orsiéres, route des écoles 40, 1937 Orsiéres

Finance de cours )

A payer impérativement avant le début du cours au moyen du
bulletin de versement annexé a la convocation au cours.

Toute annulation d'inscription doit étre faite avant réception de
la convocation au cours. Dans le cas contraire la finance du cours
est a payer.

En cas d'annulation l’)ustiﬁée d’un cours, lors du remboursement,
un montant de Fr. 10.- sera percu pour fes frais administratifs.

Matériel spécifique
Le matériel n'est pas compris dans la finance de cours.
Il est encaissé par le maitre de cours.

Assurances : Chaque participant doit s'assurer personnellement.

Inscriptions et finances

Réservées aux adultes. A I'aide du bulletin détachable

ou par notre site www.unipopentremont.ch

Le nombre de participants a chaque cours étant limité, les inscriptions sont
enregistrées selon leur ordre d'arrivée. Les inscriptions tardives sont prises
en considération en fonction des places disponibles.

Banque Raiffeisen Entremont : Iban CH78 8080 8007 2185 2083 8

Délai d'inscription 15 septembre 2023
(ou au minimum 3 semaines avant le cours)

Renseignements
Université populaire d'Entremont (UPE)

Secrétariat
Mme Anne Besson - Tél. 079 516 97 00
Email : annebesson@netplus.ch

Finances
M. Nicolas Métroz - Tél. 079 223 64 14
Email : nicolas.metroz@netplus.ch

Présidence
M. Jean-Michel Tornay - Tél. 079 783 64 04
Email : jmtornay@netplus.ch

Membres du bureau
Mme Florence Lequint 1945 Fornex - Tél. 079 760 80 24
Mme Frangoise Maret 1947 Versegéres - Tél. 079 261 2148

Sites internet
UPE : www.unipopentremont.ch EI =l
UPVR (Valais romand) : www.unipopvs.ch

[=);
Nos remerciements
Nous remercions les autorités des communes de Bourg-Saint-Pierre, de
Liddes, d'Orsiéres, de Sembrancher et de Val de Bagnes pour l'aide financiére
et le soutien logistique trés appréciés.
g/le\r/cilégalement au Département de I'économie et de la formation de I'Etat
u Valais.
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LISTE DES ENSEIGNANTS A I'UPE 2023 - 2024

Adam David Volleges 076 366 35 80 Moulin Sylviane Volleges 07821456 52
Avoyer Marléne Gignod 00393200946768 Pannatier Dominique Champlan dominique.pannatier@bluewin.ch
Bessard Isaline Sembrancher 0793972188 Pembe-Tornay Colette Volleges 07964018 25
Besse Yvan Vétroz 0786022019 Perraudin Marléne Versegéres 077 450 26 97
Blazquez Silvia Verbier 0774927279 Piatti Stéphane Orsieres 078 600 28 22
Bobillier Philippe Les Hauderes 079316 58 46 Pillet Colin Ravoire 077 4489119
Bourgeois Laurence Volléges 0788598111 Poligné Jean-Luc Champex-Lac 0277831217
Bozon Frédéry Le Levron 079 55556 83 Randin Christophe Champex-Lac 0277831217
Bruchez Edith Versegeres 078774 95 80 Rausis Géraldine Orsiéres 0797952708
Carron Lakshmi Granges 079509 85 39 Rausis Laurence Orsiéres 0793559428
(arron Marie-Ange Versegeres 0797300174 Richard Katia Saint-Maurice 079275 64 30
Corthay Nadine Sembrancher 078 80146 62 Riesco Steeve Martigny 0793843089
Dayen Schiitz Nicole Troistorrents 0799379101 Riley Oliver Verbier 00447939263426
Delavy Frangoise Fully 0786714105 Roserens Eliane La Garde 0786271822
Droz-Remondeulaz Viviane Fully 0795104673 Roserens Rosemarie Orsieres 07958876 41
Fazzari Joélle Orsiéres 0797834252 Sarrasin Yeny Orsiéres 077 817 6507
Fellay Clémence Versegeres 079 649 33 38 Schneider Francoise Verbier 0792113155
Filliez Aurélie Fully 078 687 85 41 Solmssen Anya Verbier 0792413378
Gabioud Candide Orsiéres 07989897 13 Tornay Etienne Orsieres 07951362 96
Gaillard Justine Orsiéres 077 4158281 Tornay Geneviéve Volléges 079938 24 65
Gay Yannick Sion 0797836579 Tornay Inés Orsiéres 078 64707 33
Heijnen Yvette Volleges 079 89598 32 Tornay Julien Orsiéres 0795757436
Hiroz Joél Le Chable 079417 6737 Tornay Paul Orsiéres 07930562 25
Hostettmann Kurt Champex-Lac 0277831217 Tornay Vincent Orsiéres 07922077 48
Jacquier Murielle Fully 079408 26 77 Troillet Laure Martigny 0787401559
Jakovljevic Sned Verbier 079 634 46 62 Vaudan Catherine Le Chable 0793978792
Kaye Stéphanie Verbier 076 650 16 67 Vierin Siro Saint-Oyen 00393391791023
Linder Marie Evionnaz 078673 66 00 Vinet Cornuz Francoise Saillon 0792263342
Marzi Anna Chandonne 0793297560 Vollet Bernard Sion 07971626 53
Maudry Chantal Praz-de-Fort 079509 14 24 Vouillamoz Mélanie Isérables 079543 14 88

Moulin Octavia Volleges 077 467 97 40 Wilcox Violaine Le Chable 079663 56 69



Signification des pictogrammes

O Prix

& Enseignant(e)

> Lieu

@ Jouretheure

g nombre de cours et durée
premiére date du cours
% Descriptif - matériel - frais

Descriptif concernant les cours de langues UPE
Les niveaux se référent a I'échelle globale européenne

Niveau débutant / A1

L'éléve pourra peu a peu utiliser des expressions familiéres et
tres simples liées a sa personne (lieu d'habitation, relations, ce
qui lui appartient, etc.). Il peut comprendre des textes relatifs
a la vie quotidienne et communiquer de facon simple si
l'interlocuteur parle lentement et distinctement.

Niveau moyen /A1-A2

L'éleve pourra étendre ses connaissances élémentaires pour
communiquer sur des sujets familiers et habituels. Il pourra
comprendre des expressions fréquemment utilisées
(informations personnelles, familiales, achats, travail ou
loisirs). Il peut décrire avec des moyens simples sa formation,
son environnement et ses besoins immédiats, aussi bien
oralement que par écrit.

Niveau moyen avancé / B1

Ce niveau s'adresse a des éléves ayant de bonnes
connaissances de base. L'éléeve pourra s'exprimer sur des
sujets variés, émettre des souhaits, exprimer des sentiments
et comprendre des textes plus évolués.



1
Italien A1-A2

& Fr.160.-

& Marlene Avoyer
P Orsieres

O Lundi 18h30
W 9x1h30

2 octobre

X Niveau moyen - début de conversation
Frais de manuel et divers: 20.-

4

Anglais B1 - Conversation

S Fr.170--
& OliverRiley
P~ Le Chable
®© Mardi 19h
N 10x1h30
3 octobre

X Niveau moyen - avancé
Discussion sur des thémes d'actualité

2
Allemand A1-A2

& Fr.170.-

& Solmssen Anya
P Le Chable

© Lundi 19h

N 10x 1h30

2 octobre

X Niveau moyen
Thémes dactualité - conversation
Frais de manuel et divers: 35.-

5

Espagnol A1

& Fr.150.-

& Silvia Blazquez Gallego
P Le Chable

© Lundi18h

N 8x1h30

9 octobre

x Niveau débutant
Début de conversation. Vidéo et musique
Frais de manuel et divers: 50.-

3
Anglais A1-A2

O Fr.170.-
& OliverRiley
P Le Chable
® Lundi 19h
W 10x 1h30

2 octobre
X Niveau moyen
Connaissances de base nécessaires

6
Espagnol A1-A2

S Fr.150.-

& Silvia Blazquez Gallego
P Le Chable

®© Lundi 19h30

N 8x1h30

9 octobre

x Niveau moyen
Connaissances de base nécessaires
Frais de manuel et divers: 20.-




7 NOUVERY
La cuisine du placard

O Fr.40.-

& Violaine Wilcox
> Le Chable

© Mardi 18h

N 1x3h

7 novembre

x Réalisation de recettes simples et rapides
avec des ingrédients de garde et dégustation
sur place des plats préparés.

Frais: env. 15.-

Cueillette et cuisine sauvage

& Fr45.-

& Chantal Maudry

> Orsieres ou Le Chable
® Mardi 17h30

N 1x4h30

30 avril 2024

% Reconnaitre les plantes comestibles de nos
prés et savoir les cuisiner. Cueillette et repas.
Frais: env. 10.-

8 NOUVER
L'apéro du placard

O Fr.20.-

& Violaine Wilcox
> Le Chable

© Jeudi 18h

N 1x2h

18 janvier 2024

x Réalisation de recettes rapides et faciles
avec des ingrédients de garde et
déqustation sur place des plats préparés.
Frais: env. 15.-

11

Cuisine indienne

& Fr.60.-

& Lakshmi Carron
P~ Le Chable

® Mardi 19h

W 2x3h

371 oct.- 7 nov.
x Saveurs indiennes:

préparation et déqustation des plats cuisinés.

Frais: env. 20.-

o] No\NEP‘U
Les desserts du placard

& Fr.20-

& Violaine Wilcox
> LeChable

© Mardi18h

N 1x2h

12 mars 2024

x Réalisation de recettes rapides et faciles
avec des ingrédients de garde et
déqustation sur place des plats préparés.
Frais: env. 15.-

12 nOUVEN

Paella mixte

O Fr.40.-

& Steeve Riesco
P Le Chable
®© Mercredi 18h
W 1x3h

11 octobre

x Découvrir les saveurs et couleurs de 'Espagne
dans la réalisation d’une paella authentique,
généreuse, conviviale et gourmande.

Frais: env. 15.-



13

Lactofermentations

& Fr.25-

& Mélanie Vouillamoz
P Le Chable ou Orsiéres
@© Mardi 19h

N 1x2h30

3 octobre

x Apprendre les bases de la lactofermentation
des légumes, les bienfaits pour votre santé

et lenvironnement. Dégustation et fabrication

de bocaux a ramener chez soi.
Frais: env. 15.-

16

Cuisine péruvienne

& Fr.60.-

& Yeny Sarrasin
P Orsieres

© Vendredi 18h
N 2x3h

6 - 13 octobre

* Découverte de la cuisine péruvienne
des Andes avec des recettes simples
et gourmandes.

Frais: env. 50.-

14

Atelier crusine

O Fr.50.-

& Joélle Fazzari
> Verlonnaz
© Samedi9h30
N 1x5h

7 octobre

x Découvrir les bases de I'alimentation vivante
en réalisant de savoureuses recettes.
Frais: env. 15.-

17

Merveilles et savoir-faire

6 Fr.40-

& Marie-Ange Carron
> LeChable

© Lundi 18h30

N 1x3h

13 novembre

s Découvrir un savoir-faire et réaliser des
merveilles dans un esprit de partage
et de convivialité.

Frais: env. 10.-

15

Initiation au levain

6 Fr.30-

& Aurélie Fillez

> LeChable

®© Samedi9h

N 1x3h

11 novembre

> Apprendre a faire son propre pain, pas a pas.
Comprendre comment entretenir et
utiliser son levain.
Frais: env. 10.-

18 nOUVEN

Festival de terrines,
patés, rillettes

& Fr.80.--

& Sned Jalcovljevic

P Le Chable

@ Mardi19h
4x2h30

31 octobre

x Apprendre a réaliser terrines, patés
et rillettes pour accompagner un
repas gourmand.

Frais: env. 50.-



19

Initiation a la guitare

8 Fr.110-

& Anya Solmssen
> Le Chable

© Mardi 19h

W 9x1h30

3 octobre

% (Cours débutant. Bases théoriques de musique
et accords pour débuter a la guitare.
Frais de matériel: env. 10.-

21  wouver
Initiation a la technique
du verre fusionné

& Fr.40-

& Francoise Delavy

P Versegeres

© Samedi9h

N 1x3h

9 mars 2024
Approcher la magie du verre en jouant avec
les couleurs et la lumiére d'aprés un croquis

ou en expression libre,
Frais : 70.-

20A

Sculpture sur bois A

8 Fr.230-

& Siro Vierin

™ Ecole de Liddes
® Lundi 16h15
N 12x2h30

9 octobre

% Précisez lors de votre inscription
sivous n‘avez pas de gouges !
Frais: bois 50.-, gouges env. 250.-

22 nowvEr

Couture: sacoche-banane

& Fr.100.-

& Genevieve Tornay
P Le Chable

® Lundi 19h

N 4x3h

6 novembre

* (onfectionner une banane doublée
apartir d’un patron que vous adapterez,
petit ou grand.

Frais: env. 35.-

20B

Sculpture sur bois B

8 Fr.230-

& Siro Vierin

™ Ecole de Liddes
@ Lundi 19h

N 12x2h30

9 octobre

X Précisez lors de votre inscription
sivous n'avez pas de gouges !
Frais: bois 50.-, gouges env. 250.-

23

Découpage papier style «Poya»
et réalisation d'un tableau

& Fr.25-

& Nicole Dayen Schiitz
P Le Chable ou Orsieres
®© Lundi 19h

N 1x2h30

2 octobre

* Dessin, découpe et encadrement.
S‘annoncer sivous ne possédez pas de tapis
de coupe ou de cutter.
Scalpel et lame 15.- Tapis de coupe 7.- Cadre bois 12.-

y 4

y 4

CREATIVITE



24

Mandala sur pierres

& Fr.70.-

& Katia Richard
> Le Chable

® Mercredi 18h
N 3x3h

21 février 2024

x Atelier de peinture mandala sur pierres.
Technique de pointillisme et enseignement
des principes vibratoires sur les couleurs
et leurs symbolismes.
frais: 75.-

26
Aquarelle-initiation

6 Fr.120-

& Francoise Schneider
P~ Le Chable ou Orsiéres
@ Lundi 18h30

N 6x2h15

9 octobre

X Initiation a la magie de l'eau a travers
des lavis, glacis, mélanges des couleurs.
Frais : 55.-

25

Couronne de Noél

& Fr.40-

& Geneviéve Tornay
> Le Chable

® Lundi19h

N 1x3h

4 décembre

* (réation d'un décor de Noél contemporain
ou naturel sur la base d’un cercle (couronne)
a suspendre. Réinventer un nouveau paysage

avec des décos oubliées.
Frais: env. 15.-

27 wouVvEr
Aquarelle-exploration

& Fr.120-

& Francoise Schneider
P Le Chable ou Orsiéres
® Lundi 18h30

N 6x2h15

15 janvier 2024

* Approfondissement du cours initiation
et exploration de nouveaux chapitres.
Frais : 10.-

28
Calligraphie

& Fr.70.--

& Frangoise Vinet Cornuz

P Le Chable

® Mardi 19h

N 4x2h

20 février 2024

* Dessins calligraphiques. Découverte des
outils, encres et supports. Apprentissage du geste.
Observation des variétés typographiques.

Exercices et réalisations.
Frais: 20.-



29

Saca tarte

& Fr.50.-

& Geneviéeve Tornay
P Le Chable

© Mardi 19h

N 2x3h

5 -12mars 2024

x (onfection d'un sac en tissu pour transporter
gdteaux, plats ou pique-nique.
QOuvrage pour débutants.
Frais: 25.-

32 NOUVERY
Bijou en pate Fimo

O Fr.40-

& Eliane Roserens

> Le Chable ou Orsiéres
® Lundi 19h

N 1x3h

9 octobre

* Faconner a votre image, a vos couleurs
le bijou qui vous correspond.
Frais: 20.-

30 wouvert
Couture: Sac minimaliste

& Fr.50.-

& Genevieve Tornay
P Le Chable

®© Mardi 18h30

N 2x3h

9-16 avril 2024

* (onfection de petits sacs (XS-S-M)
Facile et peu coliteux, pour y mettre
le nécessaire. Accessible aux débutants.
Frais: env. 15.-

33 noUVER

Déco de Paques en pate Fimo

O Fr.40-

& Eliane Roserens

P~ Le Chable ou Orsiéres
® Lundi 19h

N 1x3h

4 mars 2024

* Donner des couleurs a votre table de Pdques
en embellissant des oeufs a votre godit.
Frais: 20.-

31

Donner une seconde vie
a ses habits

6 Fr.80.-

& (olette Pembe Tornay
P> Le Chable

@© Vendredi 19h

g 3x3h

3 mai 2024

X Ne jetez pas ! Transformez, revalorisez
vos vétements et développez votre
esprit créatif.

Frais: 5.-

34 wouVEN
Miroir en pate Fimo

6 Fr.40-

& Eliane Roserens

> Le Chable ou Orsiéres
® Lundi 19h

N 1x3h

4 décembre

* A votre guise, agrémenter un miroir
simple en objet déco.
Frais: 20.-



PRATIQUE SANTE

35

Do-In: «La voie par la
pression des doigts»

6 Fr.45-

& Frédéry Bozon
> Sembrancher
© Lundi 17h30
N 3x1h30

2 octobre

* (G/mnastique douce pratiquée en Chine
epuis I’Antiquité qui associe la respiration,
I'acupressure et les étirements.

38

Urgences chez les
petits enfants

8 Fr.70.-

& Yvan Besse

[~ Le Chable ou Orsiéres
© Lundi 19h

N 4x2h

15 janvier 2024

% (ours destiné aux parents et personnes
en contact avec les enfants. Il aborde les

gestes de premiers secours dans les urgences

au quotidien.
Frais : 30.-

36

Introduction a
I'aromathérapie

6 Fr.50.-

& Isaline Bessard

[~ Le Chable ou Orsiéres
® Mardi 19h

N 2x3h

10- 17 octobre

X Présentation des huiles essentielles
pour soigner les bobos de toute la
famille et fabrication de 3 produits.
Frais : 45.-

Le collage comme )
outil d'expression de soi

6 Fr.90.-

& Murielle Jacquier

P~ Le Chable ou Orsiéres
® Vendredi 19h

N 4x2h30

3 novembre

X Le collage permet de se découvrir, ldcher
prise, transformer. Se laisser choisir par les images

et accueillir ce qui vient se dire.
Frais: 5.-

37

Entretien de ma maison
au naturel

6 Fr.30-

& lsaline Bessard

P Le Chable ou Orsiéres
© Mardi 19h

N 1x3h

16 janvier 2024

% Apprendre a fabriquer des produits
de nettoyage naturels et100%
biodégradables.

Frais: 40.-




40 wouvEN

Exploration et
conscience corporelle

& Fr.70.-

& Murielle Jacquier

P~ Le Chable ou Orsiéres
®© Mercredi 19h

N 5x1h30

8 novembre

X Apprendre a étre a lécoute de son corps et
[ui permettre se sexprimer librement.
Processus de rencontre avec soi.

43

Bienfaits et vertus
des pierres pour I'habitat

6 Fr.30.-

& Anna Marzi

P Orsiéres

@© Lundi 18h

N 2x1h30

15-22 janvier 2024

X Grdce au bon choix de pierres, influencer
positivement [€nergie ambiante de votre
maison.

41 youver!

Utilisation des fleurs de Bach
en situation de stress

8 Fr.30.-

& Marléne Perraudin
> Le Chable

® Jeudi 19h

N 2x1h30

11-18 janvier 2024

X (onnaitre les fleurs de Bach liées aux situations
stressantes. Identifier celles qui apaiseront
vos émotions.
Frais: 5.-

44 woOvEr

Initiation a
la relaxation

& F1.70--

& Anna Marzi

P Orsiéres

@ Lundi 18h

W 4x2h

29 janvier 2024

X Définition du stress et de ses causes,
identification de son propre stress.
Techniques de relaxation pyscho-corporelle.

42
Sophrologie débutant

6 Fr.90.-

& Rosemarie Roserens
P Orsieres

@ Mardi 19h

N 10x1h

3 octobre

* Nugque crispée? Mdchoires serrées?
Dos douloureux? Apprendre a reldcher
la pression, a vaincre le stress, a renouer
avec le bien-étre physique et mental.
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21 Initiation a la technique
du verre fusionné

25 Couronne de Noél

22 Sac banane

27 Aquarelle exploration




29 Saca tarte
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Y 4

45 46

Z Intuition et ressentis: Yoga
A ?
quesaco ! & Fr 60
& Fr.70.- & (lémence Fellay
< 7 & Edith Bruchez P~ Sembrancher (Espace Soham)
P Le Chable ® Lundi 17h30
m 3 ® Mercredi 19h N 5x 1h15
.= @3x2h30 8 janvier 2024
, w% 8 novembre * Retour conscient a soi par des techniques
. % Pratiquer et développer vos ressentis et votre intuition physiques, respiratoires et méditatives.
I I I ; spontanément. Faites-vous confiance et laissez-vous guider
>y par ce qui se vit en vous.
~ Introduction a Crawl débutants
< l'escalade
¢ S Fr.120.-
& Fr.50-- & Yvette Heijnen
I & Paul Tornay P Verbier
P Orsieres 2x - Verbier 2x @® Lundi 19h
P " ® Mercredi 18h30 ng 14x1h
g 4x1h30 2.10 au 27.11. (8 cours)
< “ gl 8 novembre 6.5 au 10.6.2024 (6 cours)
L Initiation a lescalade axée sur les * Apprentissage et technique du craw!
techniques d'assurage, de grimpe pour personnes qui désirent parcourir
m et de progression. 300 a 500 métres.
Frais dentrée centre sportif: 32.- Frais dentrées piscine 56.-



49 50 51

Aquagym Crawl perfection Pilates
& Fr.120- & Fr.120- & Fr.80--
& VYvette Heijnen & Stephanie Kaye & InésTornay
P Verbier P Verbier P Orsiéres
@© Mardi 19h @® Jeudi 19h © Jeudi 18h
g T4x1h g T4x1h N 10x1h
3.10au 28.11 (8 cours) 5.10au 30.11 (8 cours) 5 octobre
7.5 au 11.6.2024 (6 cours) 2.5au 13.6.2024 (6 cours) X Renforcement musculaire doux et
% Méthode de musculation et d'endurance. % Améliorer la technique et lendurance profond, dans une ambiance calme
Les exercices se font dans leau en musique pour nager 750 a 2000 metres. et détendue.
et sont accessibles a tous les niveausx. Frais dentrées piscine 56.-

Frais dentrées piscine 56.-

52
Ski de fond skating débutant

& Fr.50.-

% (andide Gabioud
™ La Fouly

© Samedi 15h

N 3x2h

6 janvier 2024

* Apprendre les bases par des exercices i ===
techniques et ludiques adaptés a votre niveau— — = = e ST
dans une ambiance conviviale. S g - === *




53

Ski de fond skating
Perfectionnement

& Fr.35.-

& (andide Gabioud

> La Fouly

© Samedi 15h

N 2x2h

27 janv. - 3 fév. 2024

X Perfectionner votre style par des exercices
techniques et ludiques adaptés a votre niveau
dans une ambiance conviviale.

55

Initiation
au badminton

& Fr.120-

& Laurence Bourgeois
P Orsieres

© Jeudi 18h

N 10x 1h30

12 octobre

X Découvrir ce sport de raquettes avec ses
différents coups:
smash, amorti, dégagement, revers.
Frais: 30.-

54

Orsieres Training

& Fr.10.-
& Justine Gaillard
P Orsieres
@© Mercredi 18h30

g 10x1h

10 avril 2024

* Sadresse a toute personne désireuse
de bouger, de tonifier son corps
ou de retrouver le plaisir du sport.
Sportif ou non, chacun est bienvenu.

56

Zumba

6 Fr.130.-

& Sylviane Moulin
> Le Chable

© Mardi 19h30
N 15x1h

31 octobre

X Faites du bien a votre corps et G votre
cerveau en bougeant sur des rythmes latinos.
Tonifiez-vous et travaillez votre cardio.



57

Zumba - step

& Fr.130.-

& Sylviane Moulin
P Le Chable

® Mercredi 19h30
N 15x1h

8 novembre

Faites du bien a votre corps et a votre
cerveau en bougeant sur des rythmes latinos.
Tonifiez-vous et travaillez votre cardio.

59

Renforcement musculaire
Cross training

& Fr.80.--

& Nadine Corthay
P~ Sembrancher
© Jeudi 19h15
g 10x1h

5 octobre

x Cours de musculation complet pour étre
plus musclé, plus endurant, plus performant.
Exercices variés et ludiques.

58

Zumba

& Fr.80--

& Nadine Corthay
> Sembrancher
® Jeudi 19h15
W 10x1h

11 janvier 2024

* Entrainement sur des rythmes latinos
ensoleillés. Bouger et samuser tout en
se dépensant.

60
Stretching mobilité

& Fr.80.-

& Nadine Corthay
P Sembrancher
@© Mardi 19h15
g 10x1h

9 janvier 2024

x Lestretching assurera a tous, sportifs
ou non, un corps en meilleure forme,
avec moins de douleurs et de blessures.



61 wouVER 62

Initiation au chant Entretien des semelles
et carres de ski
& Fr.40.--
& Anya Solmssen * 8 Fr.60.-
P Le Chable & Vincent Tornay
@© Mercredi 19h P Orsiéres
g 4x1h @ Lundi 19h30
22 novembre W3x2h
Cours débutant. Bases technigues 27 novembre

du chant et de la respiration.

o . X Présentation du matériel, explication
Bases théoriques de la musique.

démonstration et travail sur ses skis.

63

Voyage autour du fromage

64

Proche-aidant:
mes limites et mes ressources

& Fr.40.-
-} Etigpne Tornay & Fr.40-
P Orsieres & (atherine Vaudan
© Lundi19h30 P Le Chable ou Orsires
N 2x2h30 © Mardi 19h
13-20 novembre ng 2x2h
Visite de la laiterie. Dégustation.
Apprendre a bien récler. Raclette le 2e soir. 7-14 novembre
Frais: 50.- (boissons non comprises) x Partager et explorer des pistes pour identifier

nos limites et nos ressources.



65 wOUVERY

Initiationala
production musicale

6 Fr.100.-

& David Adam
P Le Chable
® Lundi 18h30
W 4x3h

30 octobre

X [nitiation a lenregistrement “home made”
Osez donner a vos compositions ou d vos
covers une nouvelle dimension
Frais: 10.-

[\V)
Médiumnité
6 Fr.20.-
& Joél Hiroz
P Le Chable
@ Jeudi 19h30
N 1x2h

30 novembre

x Lamédiumnité, ses différentes formes
pourquoi et qui peut la pratiquer ?
Les peurs et [éthique.

66

Initiation aux bains froids

& Fr.60.-

& Yannick Gay
= Martigny

© Mardi 16h
M6x1h

14 novembre

X Vous souhaitez apprendre, auprés d’un naturopathe,
tout ce qui concerne les bains froids ? Il est temps de
se jeter d leau ! Venez expérimenter la thérapie par le
froid et connaitre ses bienfaits.

68 NOUVER

Découverte de la
géobiologie

6 Fr.20.-

& Joél Hiroz

P LeChable
@ Jeudi 19h30
N 1x2h

16 novembre

x Détecter et mesurer les rayonnements
visibles ou non, provenenant du sol ou
de I'atmospheére, susceptibles de
troubler la santé.



69

Du virtuel au réel: modélisation et impression 3D

& Fr.50--

& Julien Tornay
P~ Orsiéres

® Mardi 18h30
N3 x1h30

6 février 2024

x Introduction a la modélisation et a limpression 3D.

Utilisation des logiciels Tinkercad ou Sketchup.

Bonnes connaissances en informatique souhaitées.

71

Communication
Non-Violente (CNV) niveau 1

& Fr.90-

& Géraldine Rausis

> Orsieres

@ Lundi 18h30

N 4x2h30

2-9-30 oct. - 6 nov

X Vous aspirez a vivre des relations de qualité?

Vous aimeriez conserver vos qualités de coeur
dans les tensions? Cet atelier permet d‘apprendre

les bases et repérer les obstacles a la communication.

70 wouvER
Initiation au ukulélé

& Fr.40.-

& Anya Solmssen
P Le Chable

®© Mercredi 19h
N 4x1h15

4 octobre

X Bases théoriques de la musique,
accords et mélodies simples pour débutants.
Frais: Fr. 10.-

72 wouvEN

Communication
Non-Violente (CNV) niveau 2

& Fr.90.-

& Géraldine Rausis

P Orsiéres

® Lundi 18h30

N 4x2h30

19 fév. - 11 mars - 8 avr. - 6 mai 2024

* Apprendre a sexprimer avec clarté en amont
de ses critiques et plaintes,  faire des demandes
qui ne sont pas des exigences, d écouter avant de
réagir,  gérer sa colére. Avoir suivi le niveau 1 ou
1 week-end d'initiation a la CNV.



73

Initiation au flamenco

& Fr.80.-

& Octavia Moulin
P Volleges

® Vendredi 18h30
N 6x1h30

3 novembre

X Apprentissage de pas, de gestes et
de rythmes de base pour ressentir
la musique andalouse.

75

Entretenir son vélo

& Fr.60.-

& Stéphane Piatti
P Orsiéres

® Vendredi 18h30
N 2x3h

3-10 novembre

* Apprendre les bases pour entretenir
correctement son vélo.

74

Découvrir la danse en ligne

6 Fr.90.-

& Laure Troillet
P~ Orsieres

® Jeudi 19h30
g 10x 1h30

5 octobre

% Découverte de la danse en ligne sur toutes sortes
de musiques. Apprendre des chorégraphies qui se dansent
seules, mais en goupe pour un bon moment de plaisir.

76

Ala découverte du vin:
initiation

& Fr.50.-

& Marie Linder

P Le Chable

@© Jeudi 19h

g 3x2h

5-12 oct.- 2 nov.

* Initiation a la dégustation de 21 vins. Le monde des cépages.
Accords vins et fromages au 3e cours.
Frais: 50.- (vins et mets)
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Ala découverte du vin:
perfectionnement

& Fr.50.-

& Marie Linder

P Le Chable

@ Jeudi 19h

g 3x2h

2-16-23 mai 2024

x Perfectionnement d la déqustation de 21 vins.
Les secrets de la vinification.

Accords mets et vins au 3e cours.
Frais: 50.- (vins et mets)

79 nouver!

La place de la nature dans
3 romans d'aujourd’hui

& Fr.40.-

& Laurence Rausis

P> Le Chable ou Orsieres
@© Jeudi 19h30

g 3x1h30

12 oct. - 2-23 nov.

s Découvrir 3 romans dans lesquels la nature
a une place importante.

G(]Udé)

Lqurent

sartefower et
tralEf|. a5hua pusap

78

Ala découverte de la PNL
(programmation-neuro-linguistique)
et des stratégies d’apprentissage

& Fr.40.-

& Viviane Droz-Remondeulaz
Le Chable ou Orsiéres

@ Lundi19h

g 2X1h30

15-22 janvier 2024

% LaPNL cest quoi, comment et pour qui ?
La PNL au service de [€cole avec les stratégies
d'apprentissage, comment apprendre a apprendre ?
Frais: 30.-

80

Compétences de base
en informatique

& Fr.75.- (apayerau Ter cours)

& Dominique Pannatier
Orsieres

© Mardi19h

N 5x2h

3 octobre

» Découverte de linformatique, ordinateurs
smartphones, appareils numériques.
Utilisation et application de tous les jours.
Possibilité d'utiliser votre matériel.



81

Permaculture: cours théorique

& Fr.60.-

& (olin Pillet

[~ Le Chable ou Orsieres
© Samedi%h

W 2x3h

* 7-14 octobre

Découvrir la permaculture en explorant

les fondamentauy, les principes de conception
et les méthodes de design. Techniques et
pratiques adaptées au jardin.

Support de cours: 2.-

83

Savoir lire une carte
L'assurance d’une rando réussie

6 Fr.45-

& Philippe Bobillier

P Orsiéres

® Vendredi 3 mai 2024 (théorie) 19h30 - 21h
Samedi 4 mai 2024 (randonnée) 9h - 12h

* Organiser une randonnée grdce a la carte:
plaisir et sécurité pour une rando réussie !
Frais : 5.-

82

Géologie et brame du cerf

6 Fr.90.-

& Philippe Bobillier

P Orsiéres et Combe de I'A

© Vendredi 6 octobre (théorie) 19h30 - 21h
N Samedi 7 octobre (randonnée) 5h - 13h

% LaCombe de I'A: le lieu idéal pour S'initier
la géolt(J]qie passionnante des Alpes au son du
brame du seigneur des lieux: le cerf!

Frais: 5.-

84

Taille et entretien
des arbres fruitiers

6 Fr.80.-

& Bernard Vollet

I~ Le Chable ou Sembrancher ou Orsiéres
© Vendredi 19h30 - 1x Th30 (théorie)

W Samedi 8h - 2 demi-journées pratiques.
15 mars 2024

X1 cours théorique sur les lois de la végétation.

2 cours pratiques d'une demi-journée sur le terrain.
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85

Flore alpine - Plantes
médicinales et toxiques

6 Fr.30--

& Kurt Hostettmann

P~ Champex - Jardin botanique
® Samedi 10h

N 1x3h

7 octobre

X Découvrir les plantes médicinales et
toxiques des Alpes.
Visite, conférence et atelier pratique.
Frais: 25.-

87

Flore alpine
Les rocailles

& Fr.40--
& Jean-Luc Poligné
Champex - Jardin botanique
© Samedi %h
g 1x4h
4 mai 2024

% Découvrir comment réaliser vos semis, construire et
entretenir votre rocaille avec le jardinier botaniste

responsable de Flore-Alpe.
Frais : 20.-

86

Flore alpine
Biogéographie et botanique

& Fr.30-

& (hristophe Randin

P Champex - Jardin botanique
@© Samedi 10h

N 1x3h

15 juin 2024

x Découvrir la flore alpine, ses caractéristiques
et stratégies d'adaptation  son environnement.
Visite du jardin et excursion par beau temps.
Frais : 10.-
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