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Pour tous renseignements

Ulamir Centre Social e Bro Glazik - 33 rue Laennec 29710 Plonéis

R
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CENTRE SOCIAL INTERCOMMUNAL itinérant, I'Ulamir agit au
plus proche des habitants et avec l'implication du plus grand
nombre, toutes générations et origines confondues...

De multiples services, activités et animations sont proposeés a
la population.

lls favorisent toujours la rencontre et l'échange et visent

autant I'épanouissement individuel que collectif.

Congues par une solide équipe de bénévoles et de salariés,
nos actions sont complémentaires de celles proposées par
les communes et les associations existantes.

De nombreux partenariats sont élaborés dans ce but (avec
les communes, Quimper Bretagne Occidentale, la CAF, le
Conseil Départemental...)

Un fterritoire,
un projet...
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'Union Locale d’Animation en Milieu Rural e Bro Glazik est une asso-
ciation loi 19071 gérée par un Conseil dAdministration qui se réunit 3 a 4
fois par an. Il est composé de 31 personnes, représentant des
adhérents, des associations ainsi que des collectivités locales.

Les membres du bureau

Président : Jean-Loup Thomas

Vice-Président : André Fappani

Trésorier : Henri Etang Salée

Trésorier adjoint : Jean-Frangois Le Mouel

Secrétaire : Marie Le Coz

Secrétaire adjointe : Armelle Le Berre

Membres : Christine Floch'lay, Véronique Plouhinec, Daniel
Plouzenec, Anne-Marie Poupon

L'équipe des professionnels

Directeur: David Chemin

Secrétaire : Céline Desarthe

Comptable : Morgane Louboutin

Assitante administrative : Rolande Jacquenet

Référente des activités de loisirs : Marion Raoul
Animatrice environnement : Gwennaig Viol

Animatrice de la ludothéque : Stéphanie Mourrain
Référente Famille : Cindy Le Saux

Directrices des Accueils de loisirs et du périscolaire :
Florence Gourmelen, Sylviane Le Maux, Rolande Jacquenet
Directeurs des Espaces Jeunes : Clément Le Bars, Séverine Barat
Agent d'entretien : Dorothée Goguillon

Et si vous vous impliquiez 2!

En fonction de vos envies, vos compétences, et de votre temps disponible,
vous pouvez donner un coup de main sur certaines animations ou méme
rejoindre le Conseil d’Administration.

L'Ulamir permet différents niveaux d'implication pour que chacun puisse
trouver sa place, devenir acteur et rayonner pour le bien de tous...




Soutien
associatif

Accompaghement de projets

Votre association existe déja ou elle est en cours de création.

Vos projets concernent les communes de Guengat, Plogonnec, Plomelin,
Plonéis ou Pluguffan. Quels que soient l'envergure de vos idées et leur état
d'avancement, prenez contact tout au long de I'année. Nous pouvons vous
accompagner dans la rédaction de vos statuts, l'embauche de salariés,
vos demande de subventions, la recherche de partenaires...

Adhésion - saison 2021/2022

'adhésion annuelle est de 15 € pour les associations de Quimper
Bretagne Occidentale et de 19 € pour les associations extérieures.

[mprimerie

LUlamir peut accompagner les associations adhérentes dans la concep-
tion et I''mpression de documents (affiches, billets de tombola, billette-
rie...). Les tarifs sont disponibles a I'accueil de I'Ulamir.

Location matériel

['Ulamir dispose de matériel pouvant étre loué ou emprunté par les asso-
ciations adhérentes (matériel de sonorisation, projecteurs de scéne,
vidéoprojecteur, grilles d'exposition, minibus, utilisation de salle de réunion
ou d'activité).

Forum des associations
Samedi 4 septembre de 14h a 17h

Chaqgue année et depuis 29 ans, LUlamir organise en partenariat avec
chacune des 5 communes du territoire, ce rassemblement vous permet-
tant de présenter le projet et les activités de votre association aux habi-
tants. Les inscriptions se font aupres de I'Ulamir a partir du mois de juin.

Journée des bénévoles associatifs : réflexion et formation
Samedi 2 octobre de 9h30 a 17h30 - Maison de I'enfance de Pluguffan
- 10€ (repas du midi compris)

LLa matinée sera consacrée a I'échange et la rencontre entre associations.
Comment mobiliser ou remobiliser les adhérents et les bénévoles ? Quels
sont les impacts de la crise sanitaire sur le dynamisme des associa-
tions ? Quelles ressources existent pour les associations ?

'apres-midi les participants pourront choisir un des 3 ateliers suivants :

- Les fondamentaux de la vie associative animés par I'espace associatif
de Quimper Cornouaille.

- Les outils numériques pour favoriser le travail collaboratif animé par
'UBAPAR.

- Les logiciels libres scribus et gimp.

Création de site internet

La Marmite est un site internet "simple et dynamique" mis a disposition
des associations locales. En deux ou trois séances nous formons les
membres de votre association a l'alimentation du site. Il suffit de savoir
naviguer sur Internet et télécharger des fichiers pour étre autonome tres
rapidement et rédiger des articles, y incorporer des photos, des vidéos ou
des documents a t€lécharger.
Renseignements: david@ulamir-ebg.org
ou contact@ulamir-ebg.org ou 02 98 91 14 21
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Modalités d'inscription aux activités de loisirs

Les bulletins d'inscription sont disponibles a l'accueil de I'Ulamir a
Plonéis ou téléchargeables sur le site Internet. Vous pouvez également
vous inscrire lors des forums des associations le samedi 4 septembre.
Pour les activités sportives les personnes majeures doivent fournir un
certificat médical de moins de 3 ans.

Reglement
Une inscription aux activités de loisirs est un engagement a l'année
mais le reglement peut se faire en plusieurs fois. Les cheques-

vacances, les coupons-sport et les participations de comités |

d'entreprise sont acceptés.

Adhésion
L'ladhésion annuelle obligatoire au moment de l'inscription est de 15 €

pour les individuels et de 30 € pour les familles (son réglement est &

faire séparément du co(t de l'activité).

Tarification

Souhaitant rendre nos activités le plus accessible possible, nous |

mettons en place, pour la huitieme année, une tarification modulée en
fonction des revenus et du nombre de personnes du foyer.

Pour calculer le tarif correspondant a votre situation, contactez-nous
ou téléchargez le tableau de calcul sur notre site internet : www.ulamir-
ebg.org.

Wombre de personnes (adultes et enfants)
i T T T T T T T T
moirs de § 000 € 200 -20%
5 000 & 10 D00 € -15%
10 000 & 15 000 z
15000 € & 20 000 € Rl
20 000 € 4 30 000 - TP TP* 5%
| 30000 € 4 40 000 ps TP TP* TP* TP* -5%
TG tre TR TS TR* TR* TP TE*

Au moment du reglement, il sera exigé une copie de votre avis
d'imposition 2020 (sur les revenus 2019).
En l'absence de ce justificatif, le plein tarif sera appliqué.

Reprise des activités
Semaine du 13 septembre 2021.

Renseignements : marion@ulamir-ebg.org
ou contact@ulamir-ebg.org ou 02 98 91 14 21

' Activités
de loisirs




Activites
de loisirs
enfants

Arts Plastiques 7/12 ans
Aurélie Le Lay ey

En inscrivant vos enfants aux cours d'arts plastiques du mercredi aprées-
midi a Guengat, vous leur offrez un moment rien qu' a eux dédié a la
création. lls se serviront de différents supports, outils et matieres afin
d'apprendre en s'amusant. Le theme de la nature sera trés présent pour
nous inspirer tout au long de I'année.

.. La bienveillance et le partage seront des valeurs omniprésentes durant

les moments passés ensemble.

i Alors les enfants | Retroussez vos manches, Enfilez vos tabliers ! Car

c'est parti pour une année de peinture, dessin, argile et bien d'autres
choses encore!

Gzt 1 mercredisur 2 [TGRIRIGAIIN de 1153 165¢€

Club des jeunes explorateurs 7/11 ans
Gwennaig Viol

Cette activité, accompagnée par l'animatrice environnement, est propo-
sée aux enfants de 7 a 10 ans, les mercredis apres-midi. Rendez-vous a
Plonéis et a Guengat et... tous a I'abordage, le groupe embarque dans le
mini-bus et part a la découverte du territoire : exploration des bois, des
champs, des plages et des ruisseaux, construction de cabanes et brico-
lage, jeux libres ou collectifs, découverte des plantes sous toutes leurs
formes, rencontres avec les animaux sauvages... Une salle est dédiée au
groupe, lorsque le temps ne permet pas daller en extérieur. Les enfants
peuvent se mettre dans la peau d'explorateurs, d'aventuriers et d'appren-
tis scientifiques, pour mieux connaitre le monde qui les entoure...

OGRS mercec  [ASNGHSH ce 1264 150

Gym enfants 3/5 ans
Nicolas Poulhazan

Spécialement congues pour les tout petits, les séances leur permettront
d'améliorer leurs repéres dans l'espace et la précision de leurs gestes, de
développer leur agilité et leur motricité. Avec ou sans accessoires, ils
pourront choisir ou créer des mouvements et les enchainer a leur
rythme...

En mettant en avant le plaisir et le jeu avant tout.

DPicheis  samedi  [JORZEINTRGEN] dessaizce€
Multisports 6/10 ans

Nicolas Poulhazan

Difficile de choisir un sport et de s'y tenir toute l'année ?

Envie d'expérimenter ? Le multisports est fait pour votre enfant. Il leur
permet d'essayer un panel de sports et de découvrir des activités
sportives au niveau initiation.

Au programme une quinzaine de disciplines peuvent étre abordées

| (sports collectifs, individuels, de raquettes et d'opposition...)

& GHEENN  soved  [NSHEOSNORON oo ss 26 ¢
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Harpe celtique a partir de 7ans
Frangois Hascoét

Les cours individuels de 30 min ainsi qu'une rencontre d'ensemble men-
suelle sont assurés par Frangois Hascoét qui a enseigné pendant plu-
sieurs années dans deux écoles de la région.

Lenseignement se fait sur un instrument a cordes de nylon ; la tech-
nigue instrumentale et la formation musicale sont abordées a travers
un répertoire de musiques folk et celtiques adaptées au niveau et aux
désirs de chacun. Les connaissances en solfége sont apportées pro-
gressivement.

Deux instruments sont mis a disposition pour les cours.

jeudi + de123a175€
1 samedi par mois

Parcours famllle enfants de 5/11 ans et leurs parents
Arts plastiaues / Sophrologie / Chant Nouwell

tivite

Aurélie Le Lay - Hélene Le Nancker - Marianne Le Bars

A cours de 9 samedis dans I'année (les derniers samedis du mois, de
septembre a mai) parents et enfants pourront se retrouver et se laisser
aller autour d'activités permettant bien-étre et créativité. Le premier tri-
mestre sera consacré aux arts plastiques et plus particulierement a la
technique de l'aquarelle. Puis des séances de sophrologie aideront a re-
connaitre et mieux comprendre ses émotions. Pour finir des ateliers de
chant permettront de s'écouter et écouter les autres en plagant sa voix
et son corps.

; ; 30 € par adulte et

Atout Sport a partir de 3 ans
Philiepe Groulard - Sophie Jézéauel - Aurélie Le Lay

Atout Sport est une formule proposée par Quimper Bretagne
Occidentale et qui permet aux enfants de s'initier a différentes activités
sportives, culturelles...

Pendant chaque période de vacances scolaires (excepté les vacances
de Noél), des stages de théatre, musique et arts plastiques seront
proposeés sur une de nos communes.

Le reglement des stages se fait grace a des coupons achetés dans une '

des mairies de QBO.
Stage de théatre et musique les premiéres semaines de vacances scolaires

Stages d'arts plastiques les deuxiemes semaines de vacances scolaires

Activités

de loisirs
enhfants




de loisirs
adultes

Anglais - Serena Scrine

Les cours sont axés sur l'oral avec un support écrit, des jeux, des dia-
logues, des exercices audios.... L'objectif est d'acquérir une certaine auto-
nomie dans la langue pour faciliter les voyages a I'étranger, échanger
avec les étrangers venant en France et faire travailler la mémoire. Le tout
dans une ambiance décontractée. Les différents niveaux sont déterminés
suivant le cadre européen commun de référence pour les langues : A2 -
débutant / B1 - intermédiaire / B2 : intermédiaire supérieur.

Niveau B2
lundi Niveau A2 de136a195€
Niveau B1/B2

Ateliers cuisine

Un(e) bénévole ou un(e) intervenant(e) anime ces temps de rencontre et
de partage en lien avec I'animatrice du secteur Famille. Les contenus des
ateliers, demandés via des sondages, lors des ateliers précédents ou lors
de rencontres conviviales sont tres variés : biscuits de Noél, préparation
de buffet dinatoire, pavlova, kouign-amann, soirée pizza, astuces de cui-
sine a petit prix, échanges de recettes.

WPicEarneell | samedioar mois [JARGORMAREON] 10 € var ateler

Nouvelle

Ateliers peinture - [ncognito - Groure autogére

L'Atelier INCOGNITO réunit, depuis plus de 10 ans, des peintres issus du
cours « adultes » de I'école des Beaux Arts de Quimper.

. lls consacrent leurs mardis, dans les locaux mis a disposition par

'ULAMIR, a I'exercice de leur passion : la peinture, la couleur.

Il s'agit bien d'un atelier pour adultes, ou chacun donne libre cours a son
expression artistique, bénéficiant du regard amicalement critique des
autres, a qui il accorde en retour son attention.

Il n'y a donc pas de professeur, pas de regles a suivre sur le plan pictural.
C'est un lieu de liberté, de solidarité, de partage d'expérience.

DG v OB o€

Club photo - Groure autogéré

Sixieme année de cette activité lancée grace a TILT (voir page 12). Le
groupe se réunit chaque mois pour commenter des photos prises selon
un mot-clé commun. Des sorties choisies par les membres sont
organisées occasionnellement. Sans intervenant extérieur, le principe est
de partager et d'échanger les connaissances, les trucs, les astuces, les
conseils...

Chacun a son niveau pourra apprendre et transmettre. Partage et
convivialité avant tout...

Ouvert a tous et a tous les niveaux, seul critere : la motivation !

DGR s smesoinds (SIS ¢
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Couture - Claudine Mével

Les séances vous permettront d'apprendre les diverses techniques
nécessaires a la réalisation de vétements mais aussi d'accessoires ou
de tissus d'ameublement.

En fonction de vos projets vous pourrez : retoucher les longueurs ou
tailles, redonner vie a un modéle ancien, personnaliser un élément
neuf, créer des modéles a partir d'idées repérées dans les magazines
de mode, sur Internet.

Le tout dans une ambiance conviviale de détente et de partage.

_ 2 mardis par mois _ de 160 2 228 €

Gym entretien - Ghislaine Kerloc'h

Aprés une mise en route progressive, on évolue sur des musiques
douces mais rythmées. Des exercices courts de renforcement
musculaire alternent avec des séquences d'assouplissement tout en
douceur. On apprend aussi a bien respirer, a travailler mobilité, équilibre
et coordination.

Gym forme santé - Ghislaine Kerloc'h

Ces séances permettent de reprendre une activité physique visant a
conserver son autonomie, et/ou a se réadapter progressivement a
l'effort suite @ un accident ou une maladie chronique. Des conseils
personnalisés et un suivi régulier, assurés par une éducatrice formée
au SPORT SANTE, vous permettront d'intégrer un petit groupe, tout en
évoluant a votre rythme et en sécurité. Au programme : Amélioration de
la capacité respiratoire et cardio-vasculaire, des qualités physiques
(endurance, force, équilibre, souplesse..) dans une ambiance
conviviale.

mardi

Gym tonic - Nicolas Poulhazan

On se dépense sur de la musique rythmée, en alternant un temps
"cardio” sur de minis chorégraphies (différentes chaque semaine) et un
temps "muscu" pour raffermir toutes les zones nécessitant un travail
plus spécifique (abdos, fessiers, haut du corps...). Le tout avec ballons,
halteres et autres accessoires ...
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Activités
de loisirs

adultes

Circuit Training - Nicolas Poulhazan

Cette activité ludique et dynamique est basée principalement sur des
enchainements de parcours, avec ou sans matériel.

Les séances permettent de renforcer les chaines musculaires dans leur
globalité, de maniere a ressentir une sensation de bien-étre et ainsi,
pouvoir répondre aux enjeux du quotidien. Adapté au plus grand nombre,
le Circuit Training est une activité sportive a part entiere. Ce renforcement
musculaire peut aussi se pratiquer en complément d'une autre activité ou
encore pour bien se préparer a une compétition.

e o [SEOHEEGN 012 14
Harpe celtique - Frangois Hascoét

Les cours individuels de 30 min ainsi qu'une rencontre d'ensemble men-
suelle sont assurés par Frangois Hascoét qui a enseigné pendant plu-
sieurs années dans deux écoles de la région.

L'enseignement se fait sur un instrument a cordes de nylon ; la technique
instrumentale et la formation musicale sont abordées a travers un réper-
toire de musiques folk et celtiques adaptées au niveau et aux désirs de
chacun. Les connaissances en solfege sont apportées progressivement.
Deux instruments sont mis a disposition pour les cours.

ud ol de 1232175 €

1 samedi par mois

Marche nordiaue - Groupe autogéré

Encore une activité mise en place grace a TILT (voir page 12). En effet
depuis septembre 2016, ce groupe se retrouve en autonomie, sans
intervenant. Activité tres ludique, pas de compétition, excellente pour
entretenir sa forme. Permet de muscler 90 % du corps, sans
traumatisme. Constitution d'un groupe de loisirs, pour apprendre ou
parfaire sa technique mais aussi randonner et découvrir sentiers et sous-
bois environnants. On prendra aussi le temps d'admirer fontaines et
lavoirs au détour d'un chemin. Les bienfaits sont nombreux : amélioration
des systemes cardio-vasculaire et respiratoire, tonification générale,
déstressant, favorise le bien-étre... Pour les débutants, prét de batons lors
des premieres séances..

Poowecansan| o [UOWORNRTL 20

Parcours culturel : patrimoine et savoir-faire el

Au cours de 9 samedis (les premiers du mois) nous vous invitons

a venir découvrir les richesses de nos communes en rencontrant des
artisans, des associations et des particuliers qui partagerons leurs
savoir-faire et connaissances.

Au programme : visite de la brasserie Goarem de Plonéis, d'une chapelle
de Guengat avec un maitre verrier. Des rencontres avec un apiculteur de
Pluguffan, un spécialiste de la toponymie, des associations de
patrimoine (passeur patrimoine de Plogonnec, Art et histoire de
Pluguffan). Une balade nature sur les plantes. Et une sortie avec la Yole
de Plomelin.

Une réunion d'information et dorganisation aura lieu le lundi 27
septembre a 17h.

eSS 1 samca or o [NIGHEDRNZHNN 50
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Qi Gong - Dominig Bouchaud Nwelle

Le Qi Gong se révele étre un véritable antidote a notre société

complexe et agitée. Il est un des éléments essentiels de la MTC
(Médecine Traditionnelle Chinoise) a coté de la pharmacopée, de |
l'acupuncture, de la diététique et du tuina (massages). Au travers de
mouvements simples, lents et fluides, de la respiration et de l'intention,
le pratiquant va assouplir son corps, apaiser son esprit et se détendre
tout en se tonifiant de l'intérieur. Pratique ouverte a tout public.

mardi

Sophrologie - Jean-Pierre Salaun

Les cours collectifs de sophrologie permettent d'apprendre a gérer le
stress et a prévenir les maladies. On y vient pour se relaxer, retrouver
I'harmonie et positiver grace a des techniques simples qui permettent
de mieux gérer sa vie au quotidien. Les effets positifs sont rapides sur
le sommeil, la mémoire, l'anxiété voire l'angoisse, les états depressifs,
les peurs ou phobies, la confiance... et on peut aussi se préparer aux
examens, a la maternité ou autres eévénements pouvant étre
anxiogenes... Lactivité est accessible a partir de 16 ans.

samedi

Yoga Derviche - Catherine Viret

£,
[ y
[ ) [ ) V4
¥ Activites
Art Traditionnel de la méditation en mouvement, particulierement

efficace pour mener a la souplesse du corps, au bien-étre intérieur et a P

la clarte intellectuelle. Le Yoga Derviche agit comme un véritable e OISIrS
remede au mode de vie stressant d'aujourd'hui. Il se pratique a tout age,
quel que soit votre état de santé et au rythme que vous aurez décidé.
Cette approche douce, respectueuse de la personne, vous aidera a vous
libérer de vos tensions, schémas de pensée, anxiétés, addictions,
dépressions, etc... accumulés au fil des années. Les méditations et les
mouvements méditatifs qui y sont proposés stimulent, ouvrent et
débloquent les corps énergétiques, permettant un retour rapide a un
état d'equilibre et d'harmonie intérieure.

Yoga Hatha - Amandine Polovtseva

Cette version traditionnelle du yoga s'articule autour des asanas (les
postures), du pranayama (le souffle et la respiration), et de techniques
de méditation simples. Discipline complete qui prodigue I'antistress et le
bien-étre, le Hatha Yoga est une activité physique a part entiére qui tra-
vaille autant le renforcement musculaire que la souplesse. ]
Les études scientifiques ne cessent de valider les effets bénéfiques et

thérapeutiques du yoga sur les plans physique (systeme respiratoire,
circulatoire, osseux, digestif, reproducteur...), émotionnel (renforce nos
capacités a trouver la tranquilité en situation de stress...) et psycholo- |
gique (lutte contre la dépression, linsomnie, I'hyperactivité...).

Aucun pré-requis n'est nécessaire. Toute personne est bienvenue.

10 A




Activités
de loisirs

Expositions mensuelles

Un hall dexpo, situé au siege social de I'Ulamir a Plonéis, accueille
régulierement et gratuitement des artistes amateurs locaux qui
souhaitent partager leur passion et leurs ceuvres.

Plus de 60 m?, des cimaises, des grilles, des plots permettent d'exposer
des ceuvres, des objets, des réalisations diverses ...

Temps d'échange

Nous proposerons tout au long de l'année des temps d'échanges sur
différents thémes : psychologie, bien-étre, €économie, histoire,
développement durable... Une intervention d'un spécialiste permettra de
lancer le sujet, d'apporter un éclairage, un avis argumenté. Suivra ensuite
un temps déchanges et de participation du public. Plus qu'un apport
théorique ou universitaire, l'objectif est de favoriser I'échange et le débat

Accompaghement de projets

Si vous aussi vous avez des idées, des envies ou un projet.., que vous
souhaitez partager des connaissances, découvrir, apprendre... Nous
pouvons vous accompagner via le dispositif TILT mis en place par
I'Ulamir. Quel que soit le théme (sport, culture, détente, bricolage et
astuces,...), quelles que soient la forme et la durée (du stage de 2 heures
a la mise en place d'une activité hebdomadaire), venez en discuter et
trouver les moyens de les concrétiser. Nous facilitons les différentes
étapes et vous restez maitre de votre projet.

Forum des associations

Chacun peut, dés la rentrée, découvrir les activités proposées et s'y
inscrire (loisirs, musique, sport, art, jeunesse, culture, social...). Nous
avons développé cette manifestation pour en faire un véritable lieu de
rencontres et de valorisation des associations. Elle permet d'offrir une
opportunité supplémentaire d'accueillir les nouvelles familles pour
quelles prennent le temps de découvrir la dynamique associative de
notre territoire.

Prochain forum des associations :
le samedi 4 septembre

Renseignements : marion@ulamir-ebg.org ou
contact@ulamir-ebg.org ou 02 98 91 14 21

Les photos de la plaquette ont été prises par les
membres du Club Photo et les jeunes de l'espace
jeunes de Plonéis. Ces photos sont celles utilisées
dans le cadre de l'exposition éphémére en plein air,
visible sur les murs de la commune de Plonéis.
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Ulamir centre social e Bro Glazik

Ouverture du lundi au vendredi
de 9 ha12h et de 13h30 a 18h (périodes scolaires)
de 9 ha 12h et de 13h30 a 17h (pendant les vacances scolaires)

33 rue Laénnec 29710 Plonéis
029891 14 21
contact@ulamir-ebg.org

www.ulamir-ebg.org
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