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Pour découvrir en primeur les nouveautés du programme, yolande, gisèle,
 denise, jacqueline et anna sont prêtes à tout ! alors avec elles, découvrez sans
 plus attendre nos prochaines journées thématiques (p.18), mardis curieux (p.20),
 cours de sport (p.22), marches (p.24), ateliers (p.26) et séjours (p.28)
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le Mal De Dosles jeudis 13 ou 20 février 2014 à 10h30y
 un jour ou l’autre, il nous arrive à tous d’avoir mal au dos. C’est malheureusement souvent la conséquence de mauvaises habitudes dans nos activités quotidiennes : se tenir trop longtemps et surtout mal assis, soulever de lourdes charges… Comment se défaire de ces douleurs qui, dans certains cas, empoisonnent littéralement notre vie ? C’est à cette question que notre conférencière, Yvette Crèvecoeur, licenciée en kinésithérapie et attachée aux sports de l’ecole des sports de l’ulB tentera de répondre en rappelant les règles de base de protection de la colonne. a midi, nous irons manger un repas deux services au restaurant « le Grand Café ». l’après-midi, notre conférencière, organisera des petits ateliers permettant de faire quelques exercices debout et à l’aide d’une chaise, afin d’apprendre une gestuelle correcte pour éviter les maux de dos.
 une journée au louvre-lens les jeudis 27 février, 13 ou 27 mars 2014 à 8h00y
 avec le lancement du louvre-lens, nous ne pouvions passer à côté de l’opportunité de vous proposer une journée dans la région. le matin sera consacrée à la visite de la Galerie du temps. Cette galerie expose des chefs-d’œuvre du louvre, selon une présentation chronologique, de la naissance de l’écriture vers 3 500 avant JC jusqu’au milieu du XiXe siècle. toutes les civilisations et techniques seront représentées, embrassant ainsi l’étendue chronologique et géographique des collections du musée du louvre. a midi, vous mangerez au restaurant à lens. après le repas, nous reprendrons le car pour une visite intitulée « de la Mine au louvre-lens ». des anciens Grands Bureaux des Mines de lens au site d’implantation du louvre-lens, en passant par la base 11/19 et ses terrils jumeaux, ce circuit (en bus) vous permet de saisir la diversité du patrimoine lié à l’épopée minière et les enjeux de sa reconversion. la journée se déroulera entièrement à lens. le transport en car (a/r) et le repas sont compris dans le prix.
 arthrose, arthrite … et les Moyens D’y reMéDierles jeudis 3 ou 24 avril 2014 à 9h30y
 suite au succès de cette journée proposée en janvier, nous réorganisons 2 nouvelles dates sur ce sujet intéressant. Ces pathologies, très fréquentes durant le troisième âge, sont trop souvent considérées comme inéluctables. elles ne sont pourtant pas une fatalité car il existe des systèmes simples et faciles à mettre en place pour soulager les douleurs et ralentir, voire arrêter, l’évolution. Willy Vandenschrick, ostéopathe, a développé une méthode axée sur l’hygiène de vie qui vous permettra de vivre confortablement malgré l‘arthrite ou l’arthrose. a midi, nous irons manger un repas deux services au restaurant « altro Mondo » en centre-ville. l’après midi, place à la pratique ! nous nous rendrons en car à la section podologie de l’école supérieure ilya Prigogine (erasme) où vous serez pris en charge par des professeurs et étudiants. répartis en petits groupes, nous vous proposons un screening (consultation où l’on fera un diagnostic de vos pieds). Pas de retour en car vu la proximité du métro.
 journées tHématiQues
 18 S'acadéMIE
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S'acadéMIE 19
 les Matières grasses, le vrai Du fauxles jeudis 8 ou 22 mai 2014 à 10h30y
 Pour le moment, les graisses sont aux centres des débats car leur consommation ne cesse de croître, ce qui n’est pas sans effet négatifs sur la santé. Pourtant, certains types de lipides sont essentiels au bon fonctionnement de notre organisme. Comment faire le tri ? Quelles matières grasses choisir pour la cuisson, l’assaisonnement ? Quid des graisses cachées ? C’est à ces questions que Marie Vandenberghe, diététicienne, vous propose de répondre. a midi, nous irons manger un repas deux services au restaurant chinois « Chaochow City ». l’après-midi, nous vous proposons un documentaire intitulé « love Meat tender » de Manu Coeman (1h03). nous mangeons plus de viande que les animaux ne peuvent en fournir. la terre en paie le prix fort. de l’obésité aux cancers jusqu’à la résistance aux antibiotiques, le corps de l’homme ne s’en porte pas mieux. Manger moins, mais mangez mieux ! love Meat tender, en exaltant la vie au cœur de nos assiettes, renouvelle notre regard sur la viande.
 neo-iMPressionisMe : « une Mise au Point »le jeudi 15 mai 2014 à 10h30y
 s’inspirant des dernières théories scientifiques sur la couleur, Georges seurat et Paul signac créent dans les années 1880 un courant qui fera des émules en Belgique et dans d’autres pays : le pointillisme. Basées sur la division des tons et la juxtaposition de couleurs complémentaires, leurs œuvres extrêmement lumineuses et colorées annoncent le fauvisme. Mais par certaines compositions et par le jeu des lignes, elles ouvrent aussi la voie à d’autres courants majeurs de l’art moderne. a midi, un menu deux services vous sera servi au restaurant « le Char d’or ». l’après-midi, vous irez visiter l’exposition « to the Point ». inG vous présente en primeur le portrait néo-impressionniste : une nouvelle facette, jamais montrée de cette façon dans une exposition, du mouvement qui a révolutionné la peinture de la fin du XiXe siècle.
 renseigneMents PratiQues
 Lieu :dans les bâtiments de la FMsB, rue du Midi, 111 (auditorium niveau -1)
 Programme : Conférence : voir thème
 Repas : 12h00
 activité : 14h00
 Participation aux frais :Participation aux frais (prix toutcompris hors boissons à table):- 18 € pour toutes les journées
 thématiques sauf le louvre-lens- 40 € pour la journée thématique
 le louvre-lens
 Participants : 80 personnes (maximum)
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mardis curieux
 20 S'acadéMIE
 la basiliQue De koekelberg et son PanoraMa les mardis 11, 18 ou 25 février 2014 à 14h00y
 Familièrement appelée Basilique de Koekelberg par les Bruxellois, la Basilique du sacré-Cœur de Bruxelles est la jeune sœur de celle de Paris. inspirée par son aînée, elle est, comme elle, vouée à la dévotion du sacré-Cœur. Cet édifice colossal est la cinquième plus grande église (141 m de long, 107 de large et 100 de hauteur) et le plus grand bâtiment art déco au monde. a 52,80 mètres de hauteur, juste sous le dôme, une galerie extérieure vous permettra de découvrir durant la visite guidée la plus belle vue sur Bruxelles et sur le Brabant flamand et wallon. Par temps clair, on peut même voir la cathédrale de Malines et le Plan incliné de ronquières !
 la bibliotheca Wittockianales mardis 11,18 ou 25 mars 2014 à 14h00y
 la bibliotheca Wittockiana, située à l’ombre du parc de la Woluwe, est un écrin contemporain pour des reliures exceptionnelles. destinée à abriter la remarquable collection d’ouvrages précieux de Michel Wittock, la Bibliotheca Wittockiana s’achève en 1983. elle a bénéficié de la collaboration de nombreux artistes. en 1996, elle est rehaussée d’une construction légère en métal et en verre, largement ouverte sur l’extérieur, avec une magnifique salle de lecture. la visite guidée (intérieure et extérieure) se complètera par une petite balade dans le quartier : du vert, des villas...
 Prestigieuse, l’avenue franklin rooseveltles mardis 1er, 22 ou 29 avril 2014 à 14h00y
 urbanisée suite à l’exposition universelle de 1910, l’ex-avenue des nations, est l’une des plus belles avenues bruxelloises. une grande diversité de styles - modernisme, art déco, beaux-arts, régionalisme - domine l’artère où de grands architectes se sont distingués : adrien Blomme, léon delune, Henry Van de Velde, Paul Bonduelle, alexisdumont... de la villa fin de siècle à l’immeuble à appartements le plus pur, un parcours guidé qui révèle l’élégance du projet initié par le fidèle collaborateur de léopold ii, Victor Besme.
 auDergheM, entre ville et caMPagneles mardis 6, 13 ou 20 mai 2014 à 14h00y
 l’aménagement de la chaussée de Wavre en 1726 contribuera au développement de la commune dont le nom signifie ancien domaine. auderghem n’est pourtant indépendante que depuis 1863, formant avant cela une seule identité avec Watermael et Boitsfort. Méconnue, elle recèle des petits coins surprenants : l’ancienne voie de chemin de fer, une maison digne d’un conte pour enfants, une école art nouveau, une maison mauresque ou encore de petites maisons ouvrières dans une ruelle escarpée... une balade guidée entre ville et campagne. Cette balade ne comprend pas le rouge-Cloître, ni le Val duchesse.
 © M
 RBC
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S'acadéMIE 21
 Questions Pour un ... Piéton à bercheM-ste-agathe !le mardi 27 mai 2014 à 14h00y
 un rallye, ce n’est pas écouter bien sagement un guide éclairé sur un thème particulier, comme le veut l’habitude. un rallye, en tout cas tel que nous l’avons concocté, c’est un jeu ou plutôt une sorte de quizz qui jalonne un parcours pédestre intéressant. Pas besoin d’être historien ou grand savant pour y répondre, toutes les réponses sont à la portée d’un regard attentif ! Forts de nos éditions précédentes, nous vous donnons rendez-vous dans la commune de Berchem-ste-agathe entre ville et campagne pour un parcours plein de surprises.
 lierre à vélole mardi 3 juin 2014 à 9h00y
 durant cette journée, vous découvrirez la charmante ville de lierre, surnommée « la petite Bruges » ou « lierkse Plezierke » (lierre Petit Plaisir). si ses canaux et son béguinage rappellent sans conteste Bruges, sa Grand Place et sa curieuse tour zimmer ont leur charme bien à elles. le matin, nous enfourcherons nos vélos avec Peter, notre guide pour la journée. a midi, nous serons attendus dans un restaurant typique (boissons incluses). l’après-midi, nous flânerons toujours en compagnie de notre guide dans les petites rues de lierre. en ce qui concerne le transport, les plus de 60 ans bénéficient d’un tarif avantageux auprès de la snCB que ceux-ci peuvent obtenir personnellement. Pour les autres, nous nous chargeons de l’achat du billet de train.
 renseigneMents PratiQues
 Lieu :Vous recevrez un courrier vous fixant le lieu et l’heure de rendez-vous quelques jours avant la date choisie.
 durée :les balades et visites durent entre 1h30 et 2h30
 Participation aux frais: - 9 € par personne pour les mardis
 « la basilique.., avenue roosevelt et auderghem »
 - 10 € par personne pour « Bibliotheca Wittockiana »
 - 6 € par personne pour le mardi «Questions pour un piéton...»
 - 80 € par personne pour « lierre à vélo » (tout compris avec transport)
 - 65 € par personne pour « lierre à vélo » (tout compris sans transport)
 Participants :40 personnes (max.)
 Lierre
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 anDerlecht y
 aquagymPiscine du Ceria rue des Grives, 51 1 le jeudi à 16h45gymnastique douce ecole P7, rue l.de swaef, 38 1 le mardi à 17h00le Châlet, rue de sévigné, 1a1 le mercredi à 9h301 le mercredi à 10h15 (niv. 2)
 bercheM-sainte-agathey
 gymnastique douce omnisports, rue des Châlets, 11 le mardi à 9h30
 bruxellesy
 gymnastique douce bd lemonnier, 41 (2ème étage), sonnette Pierson1 le mercredi à 10h00 ou 11h00taïji quan/Qi congbd lemonnier, 41 (2ème étage), sonnette Pierson1 le mardi à 9h30 (débutant)1 le mardi à 10h45 (avancé)1 le jeudi à 9h15 (débutant)1 le jeudi à 10h30 (avancé)1 le jeudi à 11h45 (avancé)yogabd lemonnier, 41 (2ème étage), sonnette Pierson1 le mercredi à 12h30
 etterbeeky
 taïji quan/Qi congKarys dance, rue louis Hap, 581 le mercredi à 9h30 (débutant)1 le mercredi à 10h30 (avancé)
 everey
 aquagym Piscine « les tritons », avenue des anciens Combattants, 2601 le mardi à 14h30 ou 15h301 le vendredi à 15h30gymnastique douce (Pas de vente de Pass-sport)Complexe sportif, avenue des anciens Combattants, 2601 le jeudi à 15h30
 foresty
 gymnastique douce salle Malaika, rue du Charme, 341 le jeudi à 14h00 taïji quan/Qi congsalle Malaika, rue du Charme, 341 le jeudi à 15h00
 ganshoreny
 gymnastique douce FMsB, rue J. de Greef, 21 le mardi à 14h00 1 le jeudi à 10h30taïji quan/Qi congFMsB, rue J. de Greef, 21 le mardi à 9h30 (débutant)1 le mardi à 10h45 (avancé)yogaFMsB, rue J. de Greef, 21 le mardi à 15h15
 ixellesy
 gymnastique douce square du Vieux tilleul, 11 (1er étage)1 le vendredi à 10h00FMsB, chée de Vleurgat, 231 le lundi à 16h301 le mercredi à 10h00taïji quan/Qi congFMsB, chée de Vleurgat, 231 le mercredi à 14h00 (débutant)yogaFMsB, chée de Vleurgat, 231 le mercredi à 15h15
 jettey
 gymnastique douceFMsB, rue léon théodor, 250 (Gare de Jette)1 le mercredi à 16h30 taïji quan/Qi congFMsB, rue léon théodor, 250 (Gare de Jette)le mercredi à 15h00 (débutant)
 laeken - FmsBy
 gymnastique douceFMsB, rue de Wand 93(salle arrière)1 le lundi à 10h00 ou 11h00taïji quanFMsB, rue de Wand 93(salle arrière)1 le jeudi à 9h45 (avancé)1 le jeudi à 11h00 (avancé)1 le jeudi à 14h30 (débutant)
 À Woluwe-St-Pierre, on reste en mouvement au cours de gymnastique douce !
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S'acadéMIE 23
 Molenbeeky
 gymnastique douceComplexe sportif, rue Van Kalck, 931 le lundi à 15h45taïji quan/Qi congComplexe sportif, rue Van Kalck, 931 le vendredi à 15h45 (débutant)
 neDer-over-heMbeeky
 aquagymPiscine communale, rue de lombartzijde, 1201 le mardi à 15h40
 saint-gillesy
 aquagymPiscine communale, rue de la Perche, 381 le lundi à 15h45 gymnastique doucePianofabriek, rue du Fort, 351 le vendredi à 11h30taïji quan/Qi congPianofabriek, rue du Fort 351 le mardi à 13h15 (débutant)1 le mardi à 14h30 (avancé)
 saint-jossey
 gymnastique douceCentre rosoCHa, rue Brialmont, 7, sonnette 05 (métro Botanique)1 le lundi à 14h15taïji quanCentre rosoCHa, rue Brialmont, 7 sonnette 05 (métro Botanique)1 le lundi à 15h30 (débutant)
 schaerbeeky
 gymnastique douce / Pilatessalle Pur.thérapies - avenue des Capucines, 14 1 le lundi à 10h1 le vendredi à 10h
 uccley
 aquagym Piscine longchamp, square de Fré, 11 le lundi à 15h55gymnastique douceFMsB, place saint-Job, 9 (porte blanche, côté Montagne st-Job)1 le vendredi à 9htaïji quan / Qi congFMsB, place saint-Job, 9 (porte blanche, côté Montagne st-Job)1 le lundi à 9h45 (débutant)1 le lundi à 11h00 (débutant)1 le lundi à 12h15 (avancé)
 WoluWe-saint-laMbert (pas de vente Pass-sport)y
 gymnastique doucePoséidon, avenue des Vaillants, 21 le lundi à 14h00
 WoluWé-saint-Pierrey
 gymnastique douceFMsB, rue rené declercq, 81 le vendredi à 10h30taïji quan / Qi congFMsB, rue rené declercq, 81 le mercredi à 9h00 (débutant) ou 10h15 (avancé)
 renseigneMents PratiQues
 Participation aux frais : deux formules
 1. À la séance (sur place) :- 4 € par séance de gymnastique, de taiji quan, de yoga ou d’aquagym (hors entrée de la piscine)2. avec le PaSS :le Pass est un abonnement qui vous permet de fréquenter un cours de sport de votre choix. Par exemple: Vous souhaitez prendre un Pass pour le cours d’aquagym à laeken, celui-ci n’est valable que pour le cours d’aquagym à laeken. si vous désirez fréquenter un autre cours comme la gymnastique à laeken ou l’aquagym à evere en bénéficiant d’un pass, l’achat d’un autre Pass est nécessaire.
 le Pass – seconde édition est valable du 13 janvier 2014 au 30 juin 2014 (sauf jours fériés et congés scolaires). Celui-ci est disponible à notre accueil du 13 janvier au 31 janvier 2014 et son prix s’élève à :1 64 € pour un cours de gymnastique, de taiji quan, de yoga ou d’aquagym (hors entrée de la piscine)soit 21 séances pour le prix de 16 séances (attention, pour le paiement, il n’y a pas de bancontact à notre bureau).
 Inscriptioninscription obligatoire à notre accueil (rue du Midi, 118, rez-de-chaussée, à 1000 Bruxelles - ouvert du lundi au vendredi de 8h30 à 12h), par courrier postal, par fax (02 546 14 32) ou par email à [email protected]. l’acquisition du Pass ne se fait qu’à l’accueil. le document reprenant toutes les modalités pratiques relatives aux cours de sport est disponible à notre accueil ou sur simple demande.
 début et fin des coursla saison 2013-2014 se terminera le 30 juin et reprendra le 1er septembre 2014.
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 vilvoorDe (houteM)y
 type : marche et baladeDate : le jeudi 6 février 2014 à 14h00Départ : à l’intersection de damstraat et Hondenbergstraat, 1800 VilvoordeDistance : environ 10 km et 6 kmDifficulté : facileremarque : de lijn 287-683, arrêt « Kluitingstraat »organisation : roger Coulon et Jean tutenel
 rhoDe-st-genèsetype : marche et baladeDate : le jeudi 13 février 2014 à 14h00Départ : Kwadeplaats, 32 a, 1640 rhode-st-GenèseDistance : environ 10 km et 7 kmDifficulté : moyenneremarque : de lijn 155, arrêt « Wauterbos »organisation : Joseph Van Mulders et Jeannine Barbé
 WeMMeltype : marche et baladeDate : le jeudi 20 février 2014 à 14h00Départ : Maison communale, avenue dr Follet, 175, 1780 WemmelDistance : environ 10 km et 6 kmDifficulté : facileremarque : de lijn 245-246-820, arrêt « Wemmel G.Gezelle »organisation : norbert Haegeman et Jean tutenel
 huMbeek-griMbergentype : marche et baladeDate : le jeudi 27 février 2014 à 14h00Départ : Parking Cafeteria, sporthal, Vaartstraat, 198, 1850 GrimbergenDistance : environ 10 km et 6,5 km Difficulté : facileremarque : de lijn 232, arrêt « Verbrande Brug » organisation : Gabriel Missotten et norbert Haegeman
 jesus-eik- overijsetype : marche et baladeDate : le jeudi 6 mars 2014 à 14h00Départ : Parking derrière l’église, 3090 Jesus-eikDistance : environ 9 km et 6 kmDifficulté : facileremarque : de lijn 341-343-344-345, arrêt « overijse Jesus-eik kerk » organisation : andré Crasson et roger Coulon
 reMarQues iMPortantes1. le programme complet des marches peut être obtenu auprès de nos bénévoles lors des marches ou en nous téléphonant au 02 546 14 94.2. la cotisation annuelle (valable jusque juin 2014) pour la participation aux marches et balades est fixée à 5 eur. après règlement de la cotisation, les marches et balades sont gratuites sauf stipulation contraire (marche à thème, visite avec entrée payante, etc.)3. la carte est la même pour les marches et les balades.4. la cotisation annuelle est à payer au bénévole (sur place) ou à l’accueil de s’académie. une carte de marche vous sera alors délivrée, vous donnant peut-être la chance de remporter un prix lors de notre gala de clôture le 12 juin 2014 !5. Pour le bon déroulement des marches, les organisateurs demandent que les participants soient munis de chaussures adaptées à cette activité. Pour ceux qui désirent prendre leur chien, celui-ci doit être impérativement tenu en laisse.6. la vitesse moyenne des marches s’élève à 4,5 km/h et requièrent une bonne condition physique.
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 cyBer seniors
 initiation à WinDoWscycle 1 : le lundi 17 février, le jeudi 20 février, le lundi 24 février, le jeudi 27 février et le lundi 24 mars 2014 de 9h à 12hcycle 2 : les mardis 29 avril, 6 mai, les lundis 12, 19 et 26 mai 2014 de 9h à 12hen 5 matinées, nous vous proposons de vous familiariser avec le système d’exploitation Windows avec Pierre ost. nous ferons le point sur la gestion de vos documents sur ordinateur : comment enregistrer un fichier, comment le classer. Cette formation est destinée à vous préparer à l’apprentissage de logiciels plus spécifiques.
 initiation à internetcycle 1 : le lundi 17 février, le jeudi 20 février, le lundi 24 février, le jeudi 27 février et le 24 mars 2014 de 14h à 17hcycle 2 : les mardis 29 avril, 6 mai, les lundis 12, 19 et 26 mai 2014 de 14h à 17hen 5 séances, apprenez de façon très pratique la connexion, la gestion de la boîte à message, l’envoi et la réception des e-mails, l’usage le plus efficace des moteurs de recherche, les formules les plus économiques pour se connecter à la maison. internet deviendra bientôt un outil indispensable pour vous !Pré-requis : Connaître les fonctionnalités de base d’un ordinateur (en ayant suivi l’initiation à Windows par exemple). Cours donné par Pierre ost
 retouches et albuMs Photo avec «Picasa »les jeudis du 13 mars au 3 avril ou du 24 avril au 22 mai (pas cours le 1er mai) 2014 de 10h à 12h30.Ce cycle se déroule en 4 séances. durant les 3 premières matinées, après
 avoir fait le point avec olivier richard sur le classement des photos sur un PC, vous apprendrez à utiliser Picasa, le célèbre outil gratuit de retouche et de partage de photos : comment recadrer une photo, supprimer les yeux rouges, ajouter un texte, appliquer des effets (sépia, n&B…) mais aussi concevoir facilement des photomontages, des diaporamas musicaux et créer votre galerie sur internet pour partager vos photos. la 4e matinée vous fera découvrir une application de création de magnifiques albums photos personnalisés. amenez une clé usb pour recevoir le syllabus !
 Découverte De l’iPaD 3, la tablette D’aPPleles mardis du 18 février au 25 mars 2014 de 9h à 12h ou de 14h à 17h (hors vacances scolaires)en 5 séances, vous découvrirez comment débuter avec la nouvelle tablette tactile d’apple. Vous seront expliqués par Pierre ost., sa manipulation, sa configuration ainsi que l’essentiel des fonctionnalités utiles et de petites astuces à connaître. Vous apprendrez ainsi à maîtriser ce nouvel outil : la navigation dans l’ipad, l’utilisation des e-mails, la navigation sur internet, la localisation avec les plans et le multimédia ! une tablette i’ipad sera mise à disposition mais vous pouvez venir avec la vôtre. Précisez-le dans la fiche d’inscription.
 le cyber clubcycle 1 : les mercredis du 29 janvier 2014 au 28 mai 2014 de 9h à 12h (hors congés scolaires)cycle 2 : les vendredis du 31 janvier 2014 au 30 mai 2014 de 9h à 12h (hors congés scolaires)
 Fondé à l’initiative d’un de nos bénévoles, le Cyber Club est destiné aux personnes qui maîtrisent déjà bien leur ordinateur et qui veulent partager leurs expériences afin de résoudre des problèmes particuliers. Pendant quinze séances, les thèmes abordés dans ce Cyber Club seront définis au gré des besoins des participants en accord avec nos animateurs.Pré-requis : atelier destiné aux personnes qui ont une bonne maîtrise de l’informatiqueBénévoles : J. Belles, s. Comeyne, J-C seigneur
 renseigneMents PratiQuesLieu : s’académie, 118 rue du Midi, 1000 BruxellesParticipation aux frais : 85 € pour les formations « Windows », « internet », « ipad »Participation aux frais : 75 € pour la formation « Picasa »Participation aux frais : 40 € par cycle pour le Cyber Club
 Découverte de l’Ipad 3
 LE cyBER cLUB REchERchE dES BéNéVoLES !
 Vous êtes retraité(e) après une carrière dans l’informatique et vous êtes prêt(e) à partager vos connaissances dans le domaine à raison de quelques matinées par mois... alors n’hésitez pas à nous proposer votre candidature (cv+lettre de motivation) en l’adressant à r. lejeune, s’académie, rue des Moineaux, 17-19 à 1000 Bruxelles ou par e-mail ( [email protected] ).
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ateliers et cycles de formation
 26 S'acadéMIE
 la voix Des Mots atelier De lecture à voix haute les lundis du 3 février au 31 mars 2014 de 14h00 à 16h00Participation aux frais : 100 € y
 lire à voix haute, c’est donner vie aux mots, faire émerger le sens et transmettre à son auditoire l’envie de lire. Voici un atelier pour le plaisir de parler et d’être écouté. Christine Henkart vous propose une approche ludique pour un travail de la voix et du souffle, la gestion du stress et des émotions, l’écoute de soi et des autres. un parcours stimulant en 8 séances pour ceux et celles qui aiment lire et ont envie de rendre active cette passion que ce soit avec des enfants ou des adultes.
 stage Pilates®les jeudis du 6 février au 3 avril 2014 (hors vacances scolaires) de 14h30 à 15h30 ou de 15h45 à 16h45Participation aux frais : 30 € y
 spécialement pour les seniors, nuriyya Wenn a créé un programme d’entrainement de la méthode Pilates®, doux et complet, qui se caractérise par des mouvements fluides et harmonieux. la méthode Pilates® améliore la force, la souplesse, la coordination et le maintien. un des bienfaits de cette méthode est le renforcement des muscles autour du squelette et la prise de conscience du corps qui permet d’adopter les bonnes postures au quotidien et supprime donc progressivement toutes les douleurs articulaires. Grâce aux exercices, vous vous musclerez et vous assouplirez au fil des 7 séances prévues !
 cuisine inDienneles mardis du 11 mars au 1er avril 2014 ou du 22 avril au 13 mai 2014 de 10h00 à 13h00 Participation aux frais : 70 € y
 dans une ambiance conviviale et décontractée, notre chef, nathalie Hovarlet de asia Cook & shop, passionnée de cuisine du monde, vous initiera à la cuisine indienne. au menu de ce cycle de 4 séances, vous apprendrez à préparer comme là-bas des naans (les fameux petits pains
 indiens que vous confectionnerez entièrement à la main), du poulet massala (poulet aux tomates et épices), du riz parfumé aux épices indiennes mais aussi des samosas ou encore des chapatis (galettes indiennes). a la fin du cycle, vous repartirez avec des recettes simples et conviviales et aurez la possibilité d’acheter sur place toutes les épices indiennes utilisées lors des cours. Ce cours est destiné à tous ceux qui n’ont pas pu participer aux cycles précédents.
 Stage Pilates
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S'acadéMIE 27
 le « corPs en harMonie »les mercredis du 12 au 26 mars ou du 23 avril au 7 mai 2014 de 10h00 à 12h00 Participation aux frais : 60 € y
 suite au succès de cet atelier, nathalie Parage vous repropose une méthode originale de placement du corps. Cette méthode vous permettra de détendre le corps par l’étirement pour corriger les mauvaises postures, fluidifier l’énergie du corps par la respiration et libérer le mouvement. en 3 séances, vous gagnerez en assurance et votre corps sera plus épanoui grâce une expression corporelle modifiée et une silhouette remodelée. l’alignement du corps se fera selon 4 plans pour (re)trouver un maintien optimal au moyen d’exercices spécifiques et originaux qui se dérouleront debout puis assis et enfin couché (avec démonstration sur squelette synthétique).
 self-Défense seniorsles jeudis du 13 au 27 mars 2014 de 14h00 à 15h30Participation aux frais : 30 € y
 le sentiment d’insécurité peut être une source de malaise pour certaines personnes âgées. se sentir sûr(e) de soi, c’est déjà augmenter sa sécurité et réduire ce malaise. donnée par anne Wanielista, l’objectif de la formation est de vous y aider et de vous apprendre à mieux gérer certaines situations délicates. Ce cycle de 3 séances est accessible à toute personne mobile. lors de chaque séance, après avoir mis le corps en mouvement et échauffé les muscles, vous apprendrez différentes techniques de self-défense sous forme de mises en situation. Vous terminerez par quelques exercices de stretching et de relaxation.
 initiation à la PétanQueles mardis du 22 avril au 27 mai 2014 de 10h00 à 12h00Participation aux frais : 5 €y
 envie de vous mettre au jeu de boules ? ou de parfaire votre technique sous les conseils avisés de spécialistes ? alors ce stage est pour vous ! en 6 séances, vous apprendrez en compagnie de professionnels les gestes rituels qui deviendront, au bout d’un certain temps, quasi-automatiques. se concentrer, s’appliquer, bien se positionner, choisir sa stratégie mais surtout s’amuser ! les cours se dérouleront au boulodrome de st-Gilles en terrains couverts. des jeux de boules sont disponibles sur place.
 renseigneMents PratiQues
 Lieu :tous les ateliers se tiennent à s’académie, 118, rue du Midi ou au 41, bd lemonnier à Bruxelles sauf la pétanque qui se déroule à st-Gilles (Hôtel des Monnaies).Participants :de 12 à 15 personnes
 La pétanque
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séjours
 28 S'acadéMIE
 les Perles Des balkansMai 2014Voici un itinéraire inédit qui met à l’honneur une région méconnue d’europe orientale. de dubrovnik en Croatie, vous traverserez le Montenegro, l’albanie et la Macédoine, le nord de la Grèce avec les Météores, jusqu’à Corfou, la plus italienne des îles grecques.
 ranDonnée en corseMai 2014la Corse est le paradis de la randonnée que ce soit pour les plus aguerris que pour les plus occasionnels. depuis le golfe de Valinco dans le sud-ouest de l’île, vous découvrirez au cours de balades adaptées et accompagnées cette île fascinante partagée entre ses paysages de mer et de montagne.
 therMalisMe en hongriejuin 2014a 500 m à peine du lac Héviz, le plus grand lac thermal naturel d’europe situé à proximité du lac Balaton, nous vous proposons une cure thermale de haute qualité. Couplé à un logement de grand confort, ce séjour de cure se déroule dans une magnifique région de nature verdoyante et reposante.
 city-triP à buDaPestseptembre 2014Budapest à l’architecture somptueuse, témoin de son riche passé, offre plusieurs facettes que ce city-trip vous propose de découvrir : le danube, le Parlement, le marché couvert, une expérience aux thermes...
 therMalisMe en turQuieseptembre 2014au bord de la Mer egée, izmir, anciennement smyrne, est le deuxième plus grand port de la turquie. ancienne cité romaine, grecque et ottomane, elle est devenue une station balnéaire touristique qui jouit d’une température et d’un ensoleillement agréables.
 escaPaDe gourManDe en auvergneoctobre 2014Pour notre traditionnelle escapade gourmande, c’est l’auvergne qui nous accueillera cette année. axé sur la
 découverte du terroir et du patrimoine, le séjour se déroulera à 7 km de la Bourboule dans la région de la chaîne des Puys.
 De jérusaleM à bethléeMoctobre 2014Ce circuit résolument social et différent, s’articule autour des lieux saints fondateurs des 3 grandes religions monothéistes. Ponctué par
 des rencontres intenses de personnes issues des différentes communautés, ce séjour veut aussi permettre une tentative de compréhension de cette région finalement bien méconnue.
 renseigneMents PratiQues
 Pour plus de renseignements concernant ces séjours, n’hésitez pas à demander notre brochure « Séjours S’académie Printemps-été 2014 » au 02 546 14 94
 Budapest
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S'acadéMIE 29
 nos coorDonnéess’Académie asblrue des moineaux, 17/191000 Bruxellestéléphone : 02 546 14 94Fax : 02 546 14 32e-mail : [email protected] internet : www.fmsb.beN° de compte bancaire : Be73 310-1047089-60
 notre accueilNotre accueil est ouvert du lundi au vendredi de 8h30 à 12h et se situe à l’adresse suivante : rue du midi, 118 (rez-de-chaussée) à 1000 Bruxelles.
 Être MeMbreÊtre membre de s’Académie, c’est :– pouvoir participer aux activités de s’Académie ;– être couvert par une assurance lors de votre
 participation à nos activités ;– être tenu au courant de nos activités ;– pouvoir bénéficier de services de la
 Fédération des mutualités socialistes du Brabant tels que le service pensions ou le service social.
 cotisationLa cotisation (valable jusque juin 2014) est gratuite pour les membres de la Fédération des mutualités socialistes du Brabant. elle est de 15 eur pour les autres. À partir de septembre 2014, le système subira un aménagement en matière de cotisation, en vue de se conformer aux directives de l’office de Contrôle des mutualités.
 Devenir MeMbreÊtre membre de s’académie est possible à partir de 50 ans. Pour ce faire, il vous suffit de nous renvoyer le formulaire d’inscription ci-dessous complété par courrier ou par fax, ou encore de passer à notre accueil.
 S’académIEen PratiQue
 conDitions générales
 inscriPtion aux activités1. Le participant est tenu d’adresser le formulaire d’inscription complété, daté et signé à s’Académie asbl, rue des moineaux, 17-19 à 1000 Bruxelles ou de le compléter lors de son passage à l’accueil.2. Le nombre de places disponibles est limité. Les inscriptions sont prises dans l’ordre de la date de réception du formulaire d’inscription.3. Aucune inscription ne sera prise par téléphone.4. L’organisateur confirmera les inscriptions par écrit.
 PaieMent5. Le participant est tenu au paiement, dans les dix jours de la réception de la confirmation écrite de son inscription, de la participation aux frais au moyen du formulaire de virement qui lui sera remis. À défaut de paiement dans le délai stipulé, l’organisateur se réserve le droit d’annuler l’inscription.
 annulation Par le ParticiPant6. Le participant est tenu d’aviser immédiatement l’organisateur de l’annulation et de lui adresser une confirmation écrite. seules les annulations confirmées par écrit
 seront acceptées. en cas d’annulation de l’inscription, la participation aux frais sera restituée exclusivement sur présentation d’un certificat médical daté. Les certificats médicaux établis après l’activité prévue ne seront pas pris en considération. Quel que soit le motif de l’annulation, la somme de 2 eur restera définitivement acquise à l’organisateur pour la couverture des frais administratifs.
 annulation Par l’organisateur7. L’organisateur se réserve le droit d’annuler l’activité prévue jusqu’à cinq jours avant la date de celle-ci. en cas d’annulation de l’activité par l’organisateur, la participation aux frais payée sera intégralement remboursée.
 resPonsabilité8. tout accident survenu à l’occasion et au cours d’une activité pour laquelle la responsabilité civile de l’organisateur serait éventuellement engagée, doit être immédiatement porté, de façon appropriée et pouvant servir de preuve, à la connaissance de l’organisateur.
 litiges9. Les tribunaux et les cours de l’arrondissement judiciaire de Bruxelles seront seuls compétents pour tout litige éventuel.
 le cyber club recherche Des bénévoles !vous êtes retraité(e) après une carrière dans l’informatique et vous êtes prêt(e) à partager vos connaissances dans le domaine à raison de quelques matinées par mois... Alors n’hésitez pas à nous proposer votre candidature (cv+lettre de motivation) en l’adressant à r. Lejeune, s’Académie, rue des moineaux, 17-19 à 1000 Bruxelles ou par e-mail ([email protected] ).
 le gala 2014 !Le gala annuel de s’Académie se tiendra le jeudi 12 juin 2014 à molenbeek. un carton d’invitation vous parviendra en mai prochain. Bloquez d’ores et déjà la date !
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30 S'acadéMIE
 Je désire m’inscrire pour (si plusieurs dates vous conviennent, vous pouvez cocher plusieurs cases) :
 journées théMatiQuesc « le mal de dos » c 13 février c 20 février c « une journée au louvre-lens » c 27 février c 13 mars c 27 mars c « arthrose, arthrite... » c 3 avril c 24 avril c « Matières grasses... » c 8 mai c 22 maic « néo-impressionisme » c 15 mai
 MarDi curieuxc « la basilique de koekelberg » c 11 février c 18 février c 25 février c « la bibliotheca Wittockiana » c 11 mars c 18 mars c 25 marsc « Prestigieuse avenue roosevelt » c 1er avril c 22 avril c 29 avril c « auderghem, entre ville et campagne » c 6 mai c 13 mai c 20 maic « Questions pour un ... piéton » c 27 mai c « lierre à vélo » c 3 juin c avec transport c sans transport
 cyber seniorsc l’initiation à Windows débutant le c lundi 17 février c mardi 29 avril c l’initiation à internet débutant le c lundi 17 février c mardi 29 avril c retouches et albums photo avec «Picasa » débutant le c jeudi 13 mars c jeudi 24 avril c Découverte de l’iPad 3 débutant le c 18 février à 9h00 c 18 février à 14h00 c vient avec son propre ipad c vient sans ipadc cyber club débutant le c mercredi 29 janvier c vendredi 31 janvier
 ateliers et cycles De forMationc la voix des mots (débutant le 3 février)c initiation au Pilates® (débutant le 13 février)c cuisine indienne débutant le c mardi 11 mars c mardi 22 avrilc le corps en harmonie débutant le c mercredi 12 mars c mercredi 23 avrilc self-defense seniors (débutant le 13 mars)c initiation à la pétanque (débutant le 22 avril)
 si plusieurs dates vous conviennent pour une même activité, vous pouvez cocher plusieurs cases.Le paiement des activités s’effectue dès réception de la confirmation d’inscription par virement bancaire.
 Nom :
 PRéNom :
 TéLéPhoNE :
 N° dE mEmBRE S’académIE :
 Je déclare avoir pris connaissance des conditions générales sous lesquelles est organisée l’activité à laquelle je m’inscris et déclare les accepter intégralement et sans aucune réserve.
 Devenir MeMbre
 Je désire devenir membre de s’académie :
 Nom :
 PRéNom :
 RUE, N° :
 commUNE
 codE PoSTaL :
 TéLéPhoNE :
 daTE dE NaISSaNcE :
 Collez ici une vignette de votre mutualité
 ficHe d’inscriPtions
 attention ! Pour palier le fait que notre programme n’est pas distribué partout le même jour, nous avons décidé de fixer une date à partir de laquelle les inscriptions pourront commencer. ainsi, pour ce programme, les inscriptions seront possibles à partir du
 13 janvier 2014 dès 8h30. toute inscription reçue avant ne sera pas prise en considération. les inscriptions sont possibles par fax, par e-mail ou par passage à notre accueil. si vous utilisez la voie postale, votre courrier peut-être posté à partir du 10 janvier de sorte à ce qu’il arrive dans nos services le 13 janvier.
 ©
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