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AVANT-PROPOS

Madame, Monsieur, cher.e participant.e,
chers parents,

Cette fois-ci c'est effectif, nous sommes
passé.e.s au programme sur l'année civile.
Vous retrouverez ainsi dans ces pages des
week-ends de janvier 2023 a des séjours
sur la période de Noél et de Nouvel an
2023-2024. Seule exception qui ne change
pas, les deux mois de l'eté 2023 feront
toujours 'objet d'un programme dédié que
vous recevrez en janvier 2023.

Le changement de calendrier, de I'année
scolaire a l'année civile, prévu de longue
date, répond a des impératifs de certains
bailleurs. Nous espérons qu'il facilitera
aussi la gestion annuelle de vos vacances
et de votre budget.

A nouveau la créativité est au ren-
dez-vous pour vous offrir une palette va-
riee de prestations diversifiées en Suisse.
Le retour aussi de la couleur dans nos
pages marque symboliquement un tour-
nant que nous espérons définitif avec les
mois de restriction d'activités de laisirs,
sportives, culturelles ou de découvertes.
Nous vous invitons a vous projeter en 2023
et a profiter pleinement de nos activites.

Les moments conviviaux se conjuguent
aussi en semaine. Durant ou en fin de
journée, la premiere partie du programme
vous offre de nombreuses activités régu-
lieres, des cours annuels et des projets sur
quelques mois. N'hésitez plus a vous lancer
dans une activité réguliere qui renforcera
vos compétences et vos liens damitie !

Sans oublier notre programme trimestriel
de sorties ponctuelles en semaine diffu-
sé en septembre, décembre et mars qui
propose des sorties en fonction du pro-
gramme socio-culturel de nos partenaires
dans la Cité. Ne manquez pas également
d'indiquer que vous souhaitez le recevoir,
certaines activités sont ouvertes aux
proches !

Au nom de toute I'équipe de Cap Laoisirs,
je vous souhaite, Madame, Monsieur, cher.e
participant.e, chers parents, de tresbeaux
sejours avenir!

Gregoire Labhardt
Directeur



OBJECTIFS DES PRESTATIONS

La Fondation Cap Loisirs a défini deux types d'objectifs: statutaires et spécifiques™.

Les objectifs statutaires sont issus des statuts de la Fondation. Toutes nos prestations

et activitésy contribuent.

Les objectifs spécifiques, gquant a eux, se deéclinent de maniere transversale a travers nos
prestations pour assurer un accompagnement adapté et de qualité aupres des partici-
pant.e.s. Les objectifs visés peuvent varier en fonction des besoins de soutien et du type

d'activite.

Objectifs statutaires

Autonomie

Contribuer dans différents domaines au
renforcement des connaissances et des
capacités cognitives et motrices des per-
sonnes avec une déficience intellectuelle,
afin de favoriser leur indépendance et
leur autodétermination.

Inclusion sociale

Contribuer au développement des com-
pétences sociales et relationnelles des
personnes avec une déficience intellec-
tuelle et renforcer leur compréhension de
I'environnement sociétal afin de favoriser
leur inclusion dans la sociéte, leur parti-
cipation active et reconnue a la vie so-
cioculturelle de leur cité, et I'accés a des
loisirs comme tout un chacun.

Formation et développement

Contribuer a I'épanouissement et au bien-
étre des personnes avec une déficience in-
tellectuelle en promouvant I'acquisition de
compétences et connaissances propres,
notamment par la pratique de sports et
d'activités culturelles ou sensorielles,
dansle but de valariser leur savoir-faire, de
renforcer leur confiance en soi, et de leur
permettre d'étre reconnues.

Soutien aux proches

Assurer un role de soutien aux proches
aidants et de complémentarité ala prise en
charge en institution en offrant aux per-
sonnes avec une déficience intellectuelle
des activités de loisirs, sport et culture.
Permettre ainsi aux parents de se ressour-
cer, de consacrer du temps a la fratrie, ou
de poursuivre leur activité professionnelle,
et aux institutions d'offrir des prestations
alternatives contribuant au bien-étre et au
développement de leur.s résident.e.s.

*Les objectifs de Cap Loisirs présentés
prennent en compte les statuts de la Fon-
dation ainsi que les concepts spécialisés
de I'Office Fédéral des Assurances Saociales
(OFAS) et de notre faitiere, le Réseau Ro-
mand ASA (RRASA), pour la période 2020-
2023.

Objectifs spécifiques

Acquisition et apprentissage

Soutenir l'acquisition, le maintien ou le
renforcement de compétences, connais-
sances et savoir-faire nouveaux ou exis-
tants. Encourager I'expérimentation et la
pratique d‘activités culturelles, sportives
et de découvertes. Favoriser, quand c'est
possible, l'autonomisation de la pratique.

Création et expression

Valoriser la création artistique et I'expres-
sion sous forme individuelle ou collective.
Créer des conditions propices a leur déve-
loppement. Nourrir I'imaginaire, stimuler
I'¢lan créateur et enrichir le bagage culturel.

Vivre ensemble et socialisation
Développer les compétences sociales.
Familiariser les participant.e.s aux normes
et aux codes sociaux utiles a la vie en col-
lectivité. Apprendre a reconnaitre et res-
pecter les autres en favorisant le partage
et I'effort commun, et en facilitant la créa-
tion de liens d'amitié et de confiance.

Participation sociale et culturelle
Participer, comme tout un chacun, a la vie
de la Cité, autant en tant qu‘acteur.trice
gu’en tant que consommateur.trice. Sen-
sibiliser la population et faire évoluer les
représentations sociales par des actions,
communications, projets et évenements.

Objectifs AUTONOMIE INCLUSION
statutaires SOCIALE

Acquisition et apprentissage
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Création et expression
Vivre ensemble et socialisation
Participation sociale et culturelle
Autodétermination

Epanovuissement et bien-éfre

Autodétermination

Renforcer les capacités d'agir et de gou-
verner sa vie dans un but dautodéter-
mination. Améliorer la concentration et
I'ecoute, apprendre a se connaitre soi-
méme. Encourager la capacité de faire des
choix et de prendre des décisions libres
d'influence.

Epanouissement et bien-étre

Proposer un cadre ou des activitées
propices a I'épanouissement et permet-
tant une ouverture aux autres. Développer
laconscience corporelle et sensibiliser aux
cing sens. Apprendre a se ressourcer et a
se détendre.

Connaissance du milieu

Faire découvrir un environnement ou pa-
trimoine naturel ou urbain. Sensibiliser
a I'histoire et a la nature. Permettre aux
participant.e.s d'explorer leur culture et
d'autres modes de vie, dinteragir avec le
milieu, ou de partager des traditions. Vivre
des évenements significatifs dans les do-
maines du sport, de la culture ou autre.

FORMATION ET SOUTIEN
DEVELOPPEMENT AUX PROCHES

Prestations
pour les
personnes
mineures

et majeures
avec une
déficience
intellectuelle

Connaissance du milieu

/

Objectifs d'activité



ACTIVITES
EN SEMAINE

Envie de participer aussi en semaine a des
activités artistiques, musicales, théatrales
ou encore sportives ?

Envie de passer de bons moments entres
ami.e.s et de découvrir la vie culturelle et
nocturne de la Cité, ou encore de suivre un
cours hebdomadaire ?

Alars rejoignez-nous ! De nombreuses ac-
tivités régulieres ou ponctuelles vous sont
proposées a des horaires adaptés en fonc-
tion des différents besoins.

En suivant régulierement une activité, les
participant.e.s développent ou améliorent
leurs compétences artistiqgues ou spor-
tives.

La présentation publique des créations ar-
tistiques ainsi que la participation a l'offre
sacio-culturelle genevoise favorisent la
participation culturelle active et inclusive.

- Page 11 : Activités en journée adaptées
et spécifiques pour les personnes avec
un besoin de soutien important et les
seniors.

- Page 12 : Cours en fin dapres-midi pour
les personnes avec un besoin de soutien
léger et moyen.

- Page 15 : Cocréation de projets artis-
tiques sur quelques mois en partenariat
avec des acteurs socio culturels.

-Page17: Programme trimestriel La Cité et
Cap Loisirs pour participer ponctuellement
a des activités socio culturelles et festives
aGeneve.

Les activités en semaine ont lieu généra-
lement toute I'année, hors période estivale
enjuillet-aodt...



Rendez-vous hebdo et cours

Rend ez-vous BESOIN DE SOUTIEN IMPORTANT ET SENIORS

h ebd 0 madaires Les mercredis sensoriels au musée

et C O u rS Un mercredi par mois, accompagné.e.s d'une médiatrice, nous découvrirons les trésors
du Musée d'ethnographie de Genéve (MEG), un lieu vivant, convivial et aussi de détente.

Nous commencerons par apprivaiser le bati de ce musée, puis nous écouterons des
contes, des histoires, des récits de voyages et de la musique. Plus tard, nous serons
prét.e.s a observer attentivement les vitrines et a decouvrir de maniére approfondie une
exposition.

Chacun de ces passionnants voyages sensoriels se terminera par un moment convivial
autour d'une boisson parfumeée.

Dates : Du 18 janvier au 14 juin et du 13 septembre au 13 décembre
Horaire : 1 mercredi par mois de 14h a 17h

Lieu : Musée d'Ethnographie, bvd Carl-Vogt 65, 1205 Geneve

Prix : CHF 30.- la séance, facturées en bloc (9 séances)

Objectifs : Epanouissement et bien-étre, participation sociale et culturelle.

Club Senior

_1‘ Chaque jeudi des activités variees sont proposées a la journée dans la région genevoise
avec un rythme adapté aux personnes viellissantes : découvertes culturelles, tourisme,

activités créatives et détente.
1 tﬁ‘
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4 el Un programme détaillé est réalisé chague semestre et nous vous proposons un role actif

dans le choix d'activités. Linscription se fait par période ou par activité (a la carte).

Les activités permettent de :

« Encouragerla participation ala vie et aux évenements de la Cité.

« Offrir la possibilité de sortir et d'élargir ses réseaux sociaux.

« Favoriser l'acces a des activités stimulantes permettant de rester actif.ve, de mainte-
nir les acquis et de tisser des liens.

Dates : Du 12 janvier au 22 juin et du 14 septembre au 21 décembre
Horaire : Jeudi de 10h a 16h

Lieu : Geneve et environs, rendez-vous a Cap Loisirs

Prix : CHF 60.- la séance, repas compris. Inscription a la carte.

Objectifs: Epanouissement et bien-étre, connaissance du milieu, participation sociale
et culturelle.

Tableau récapitulatif des séjours pour seniors, page 28. 11




Rendez-vous hebdo et cours
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BESOIN DE SOUTIEN LEGER ET MOYEN

Nouveauté : Flamenco

Cette année Cap Laisirs propose des cours de danse Flamenco ! Découvrez de maniere
ludique comment faire de la percussion avec les pieds et apprenez a faire virevolter vos
mains avec grace.

Une chorégraphie sera présentée en public ala fin du cours. Ce cours se déroule en alter-
nance avec la gym douce et adaptée (inscription séparée).

Dates : Du 16 janvier au 5 juin et du 18 septembre au 11 décembre
Horaire : 1lundi sur 2, de 16h45 a 17h45

Lieu : Cap Laisirs

Prix : CHF 15.- la séance, facturées en bloc (17 séances)

Objectifs : Acquisition et apprentissage, épanouissement et bien-étre.

Gymnastique douce et adaptée

Nous poursuivons nos séances de gym en musique pour vous permettre de garder ou
de retrouver la forme. Lapproche est ludique et les exercices sont adaptés au rythme
de chacun.e. Ce cours se déroule en alternance avec le flamenco (inscription séparée).

Dates : Du 9 janvier au 12 juin et du 11 septembre au 18 décembre
Horaire : 1lundi sur 2, de 16h45 a 17h45

Lieu : Cap Laisirs

Prix : CHF 15.- la séance, facturées en bloc (15 séances)

Objectifs : Acquisition et apprentissage, épanouissement et bien-étre.

Club Vélo

Un rendez-vous réqulier pour vous permettre d'étre a l'aise a velo, en ville et a la cam-
pagne. Durant les belles saisons du printemps et de I'automne nous réalisons de belles
balades et organisons des activités en lien avec le vélo : Visites de lieux emblématiques,
films, conférences, petites réparations ...

Le 30 avril nous participerons au «Slow Up» de Morat.

Dates : Du Ter mars au 14 juin et du 30 aodt au 15 novembre
Horaire : Mercredi de 17h a 18h

Lieu : Geneve, rendez-vous a Cap Laisirs

Prix : CHF 30.- la séance, facturées en bloc (25 séances)

Objectifs : Acquisition et apprentissage, autodétermination.

Rendez-vous hebdo et cours

Atelier artistique du mardi

Nos cours sont structurés par modules de 6 a 8 séances menés par différent.e.s spé-
cialistes durant lesquels divers médiums en 2D (dessin, peinture, gravure) et 3D (terre,
sculpture) sont expérimentés. Bien accompagné.e, vous réaliserez vos propres oeuvres
et compléterez vas connaissances sur I'histoire de l'art.

Vos créations seront exposées pour les faire découvrir a vos proches.

Dates : Du 10 janvier au 20 juin et 12 septembre au 19 décembre
Horaire : Mardi de 17h a 19h

Lieu : Cap Loisirs

Prix : CHF 30.- la séance, facturées en bloc (35 séances)

Objectifs : Création et expression, acquisition et apprentissage.

Options facultatives : Escapades artistiques et touristiques
« Week-end «De l'arbre au papier», Charmey (FR), 1- 2 avril 2023 (CHF 240.-).
- Week-end «Herbier d'art alpin », Champex (VS), 3 - 4 juin 2023 (CHF 220.-).

Musique rock and pop : The ExtraCap
Le groupe The ExtraCap se réunit chaque jeudi avec deux musiciens professionnels.
Apprentissage, plaisir de jouer ensemble et expérience de la scéne sont au programme.

The ExtraCap est réqulierement invité a se produire dans la Cité! Nos concerts sont suivis
d'un moment convivial au bistro.

Dates : Du 12 janvier au 15 juin et du 14 septembre au 21 décembre
Horaire : Jeudi de 17h a 13h

Lieu : Cap Loisirs

Prix : CHF 30.- la séance, facturées en bloc (33 séances)

Objectifs : Création et expression, participation sociale et culturelle, acquisition et
apprentissage.

Options facultatives : Séjours de perfectionnement

« Week-end «Rythmes latinos I» et concert, Genéve, 6 - 7 mai 2023 (CHF 220.-).
- Week-end «Rythmes latinos Il» perfectionnement, Bienne, 10 - 11juin 2023 (CHF 240.-).
« Journées: 3 samedis de 14 heures a 18 heures, dates communiquées ultérieurement.

13



Projets et activités ponctuelles

P I’OJ etS et CAP LOISIRS DANS LA CITE

activités ponctuelles

Vous voulez découvrir la joie d'étre un.e artiste ? Vous souhaitez vivre le plaisir de
rejoindre le Collectif Cap, de co-créer des projets avec des artistes professionnel.le.s et
de présenter vos réalisations lors d'événements publics ? C'est possible !

Mener un projet pour aboutir a une prestation publique implique un engagement dans la
continuité sur quelques semaines, il est donc souhaitable (non obligatoire) de participer a
tous les éléments composant un projet.

Nouveauté : Triphonie, créations musicales et visuelles (projections)

Accompagné.e.s d'artistes et de musicien.ne.s professionnel.le.s, nous fabrigquerons et
adapterons des instruments de musique adaptés a vos besoins et envies. Ensemble, nous
formerons un groupe de musique qui apprend en s'amusant et qui aboutira a une perfor-
mance inoubliable !

Organisé en partenariat avec le Mapping Festival et Out of the box, «Triphonie» donnera
lieu a un concert audiovisuel public dans le cadre du festival le vendredi 9 juin 2023.

Dates et horaire :

+ 2 lundis par mois du 16 janvier au 5 juin, de 17h a 19h (environ 8 ateliers).
- Deux ou trois autres ateliers les dimanches de 10h a 17h (4 juin & dates a venir).

Lieu : Geneve: Cap Loisirs & La Reliure (45 rue de Saint-Jean)
Prix : Lundi CHF 15.- la séance (facturées en bloc) & Dimanche CHF 30.- la séance

Objectifs : Participation sociale et culturelle, acquisition et apprentissage.

La Parade du Pére Fouettard

Bepuis plusieurs années, nous participons a la Parade du Pere Fouettard. En 2023, vous
pourrez aussi parader dans la quartier de Meyrin avec des masques et des torches.
Pour nous préparer, nous avons prévu des ateliers de musique et de danse en semaine.

Ces évenements sont co-organisés avec plusieurs associations dont la Maison de quar-
tier de la Jonction.

Eléments du projet :

- Ateliers les mercredis 11, 18 octobre et Ter novembre (CHF 90.-).

- Week-end «Masques et parade nocturne», Meyrin, 4 - 5 novembre (CHF 220.-).
«Journée du 4 novembre (CHF 80.-).

« Défilé et nuitée du Pére Fouettard, 3 décembre (CHF 125.-).

Objectifs : Participation sociale et culturelle, création et expression. 15

St-Valentin 2022
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Projets et activités ponctuelles

La Saint-Valentin

Ce projet inclusif emblématique de Cap Loisirs réunit chaque année des participant.e.s
et des artistes invite.e.s lors d'ateliers créatifs. Des espaces dédiés nous permettent
d'exprimer les sentiments amoureux au travers de différents moyens d'expression tels
que le dessin, I'écriture, la sculpture ou encore la musique. Pour 2024, nous vous réser-
vons une nouveaute avec I'exploration du go0t.

Edition 2023

Vous pouvez encore nous rejoindre pour I'édition 2023 en nous contactant pour participer
aux ateliers de cette fin d'année 2022 ou en vous inscrivant au week-end ci-dessous.

- Week-end «Bal des créatures de la Saint-Valentin», Geneve, 11-12 fév. 2023, CHF 220.-.

Edition 2024

Préparez vos rouleaux a patisserie et vos toques ! En 2024, nous aborderons la Saint-Va-
lentin sous le theme de «l'art culinaire». Un week-end «Gateau d'amour» est d'ores et
déja prévu, et divers ateliers seront mis sur pied.

Eléments du projet :

- Ateliers sur 3 mardis de 17h a19h, novembre-décembre (dates a venir - CHF 120.-).

» Week-end «Art de la table : Gateau d'amour, Saint-Valentin», Geneve, 4-5nov. 2023
(CHF 230.-).

- Journée du 4 novembre 2023 (CHF 80.-).

Objectifs : Participation sociale et culturelle, création et expression.

Ateliers «art vivant» le mercredi

Nos mercredis en fin d'apres-midi sont consacrés aux arts vivants et autres projets ponc-
tuels avec des ateliers susceptibles d'étre mis sur pied dans le courant de I'année.

Side tels projets vous intéressent, merci de nous le signaler sur votre feuille d'inscription
et nous vous tiendrons informé.e.s.

Le Train Fantéme... vers le futur

Retour du Train Fantdme mais sous une nouvelle forme ! Cette année, nous réinventerons
avec vous et les jeunes du quartier tout le parcours pour parler de nos préoccupations et
sensibiliser le public aux défis écologiques et citoyens de demain.

Encollaborationavec laMaison de quartier de laJonction et le MEG, lors de divers ateliers,
nous imaginerons une nouvelle mise en scene et de nouveaux décors. Des rencontres
avec des spécialistes, par exemple du climat, permettront également de s’informer.

Rejoignez la troupe et participez a la création de ce projet théatral éco-citoyen.
« D'octobre 2022 a novembre 2023 o

« Ateliers sur 7 mercredis de 16h30 a 19h30, suivis d'un repas convivial
« Ateliers et médiation : 3 samedis pendant 4 heures.

Projets et activités ponctuelles

LA CITE ET CAP LOISIRS

La Cité et Cap Loisirs se sont des sorties ponctuelles programmées trimestriellement (en
septembre, décembre et mars) pour partager de bons moments ensemble en fin de journée
et participer ala vie socio culturelle de la Cite.

Pour recevoir ces programmes n’hésitez pas a nous le signaler sur votre feuille d'inscrip-
tion. Vous pouvez également consulter régulierement notre site internet.

Les inscriptions aux activités se font trimestriellement.

Vous pouvez participer de maniere ponctuelle a une ou plusieurs sorties selon vos envies.
Certaines sorties sont parfois ouvertes aux familles et aux proches. La programmation tri-
mestrielle se base sur I'offre socio-culturelle genevoise et peut étre enrichie par vos idées.
Ci-dessous quelques exemples de sorties que nous vous proposerons :

Le lundi, on sinvite chez nos voisin.e.s !

Nous partons a la rencontre des acteur.trice.s de notre quartier pour découvrir leurs
métiers. Des artistes et artisans nous accueillent chez eux, dans leurs ateliers privés
ou institutionnels. Nos visites se terminent par un apéritif pour discuter de ce que nous
avons appris.

Informations : Le premier lundi du mois de 16h30 a 19h, rendez-vous a Cap Loisirs
(CHF 30.- la séance)

Objectifs : Connaissance du milieu.

En fin de journée, on sort entre ami.e.s !

Des sorties «After-Work» en semaine ainsi que durant les week-ends sont organisées
pour profiter de la riche offre des acteurs socio culturel de la Cité. Sorties au théatre ou
aumuseée, concerts, expositions, évenements culturels et sportifs, ou encore des soiréees
festives : nous développons un programme varié pour tous les godts avec un accent mis
surlarencontre et I'amitié.

Passez des moments conviviaux pour découvrir Geneve, boire un verre et passer du bon
temps entre ami.e.s.

Informations : Du lundi au dimanche selon le programme, des 17h30 avec apéro,
rendez-vous a Cap Loisirs (CHF 15.- la séance + éventuel frais/billet de l'activité).

Objectifs : Participation sociale et culturelle.
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Projets et activités ponctuelles Loisirs personnalisés

LOISIRS PERSONNALISES

Les rendez-vous du dimanche
Thé dansant, animation musicale, contes, marionnettes, ou encore promenades, nous
VOUS proposons un programme sympa et adapté a la saison pour passer un bon moment
le dimanche apres-midi entre ami.e.s.

Les «Loisirs personnalisés» ont pour but  La mise en place des activités et I'accom-
d'accompagner des participant.e.s adultes  pagnement sont assurés par un.e moni-
de tout &4ge, individuellement, dans le cadre  teur.trice et le projet est suivi par I'anima-

. ) o ) } - de projets de loisirs personnalisés. teur responsable.
Informations : Un dimanche aprés-midi par mois, rendez-vous a Cap Laisirs

(CHF 15.- la séance + éventuel frais/billet de I'activité).

Objectifs : Vivre ensemble et socialisation, épanouissement et bien-étre.

LEspaced4

LEspaced4 est notre lieu d'accueil, d'expaosition et d'animation. Des expositions et diffeé-
rents événements y sont organisés, nous vous tiendrons informé.e.s par courriel et sur

notre site internet de ces actions.

18

Cette prestation s'adresse a des personnes  Dates et lieux:

ayant des difficultés a s'intégrer dans des
sejours ou a des personnes dont la situa-
tion, les intéréts et les besoins spécifiques
dus a I'dge neécessitent un projet et un
accompagnement plus individualisés.

Chaque projet personnalise est élaboré
avec les partenaires et le.la participant.e
concerné.e qui déterminent la fréquence
et ladurée dessorties, un theme d'activité,
des objectifs et un suivi du projet.

Le projet se concrétise au cours d’un cer-
tain nombre de séances en journée et en
semaine réparties sur une période ou sur
toute I'année scolaire.

Il'a pour buts de:

« Venir en complément au projet institu-
tionnel pour chaque étape de vie.

» Mettre l'accent sur l'inclusion en reali-
sant des activités hors institution.

» Proposer un espace d'échange privilégié
grace a un encadrement individuel.

+ Répondre a un désir individuel de prati-
quer une activité sportive, culturelle ou
sensorielle spécifique.

« Maintenir les acquis sociaux et favoriser
le développement de lI'autonomie.

« Enrichir le temps libre des personnes a
laretraite.

A la carte: un.e moniteur.trice de Cap
Loisirs vient chercher le.la participant.e
sur son lieu de vie et le.la raccompagne a
I'issue de la sortie.

En regle générale, les activites se dé-
roulent a Geneve.

Prix:

Un devis est établi pour chaque personne
sur la base d'un co(t de CHF 45.-/heure
d'activité (sans le transport a domicile et
les frais liés directement a I'activité).

Objectifs:

« Epanouissement et bien-étre
« Connaissance du milieu

« Acquisition et apprentissage.
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SEJOURS
WEEK-ENDS
ET JOURNEES

PONT DE LUCERNE

Nos séjours sont congus en fonction du degré de besoin de soutien nécessaire a chacune
et chacun et du taux d'encadrement adapté en conséquence.

Les chapitres sont structurés de la maniere suivante :

Déslapage22:
Personnes avec besoin de soutien important

Déslapage 30:
Personnes avec besoin de soutien Iéger ou moyen

Soyez attentif.ve au fait que des formulaires d'inscription différents selon le degré de sou-
tien nécessaire sont encartés dans le programme ou téléchargeables sur notre site in-
ternet. Veuillez vous référer a la page 62 pour plus d'informations et n'hésitez pas a nous
contacter en cas de question.

Toutes nos prestations sont ouvertes pour les adultes de tous 4ges. Néeamoins, cer-
taines ciblent plus particulierement (mais pas exclusivement)une étape de vie particu-
liere. Dans ces cas, les mentions sont indiquées de la maniére suivante :

9 pour les seniors

o pour les jeunes adultes

Les séjours pour les seniors mettent I'accent sur le confort et le lien social tout en pro-
posant une offre d'activités motivantes et variées avec un rythme adapté.

Les séjours pour les jeunes adultes proposent des activités plus dynamiques qui
mettent I'accent sur la notion de groupe, de partage et du «vivre ensemble».

Les tableaux récapitulatifs des prestations pour les seniors ou pour les jeunes adultes se
trouvent en pages 28-29.
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BESOIN DE SOUTIEN IMPORTANT

Ski alpin facile

Vous souhaitez découvrir le ski ? Vous avez besoin
d'un encadrement personnalisé ? Ce week-end est
fait pour vous ! Vous pourrez progresser et skier a
votre rythme sur les pistes de Villars sur Ollon.

Ce séjour débute vendredi 20 janvier a 15 heures.

Venir avec son matériel de ski ou le louer.

Carnaval de Bale

C'est dans une ambiance de fanfares, de confettis,
de déguisements et de lumieres que nous assiste-
rons a l'ouverture du célebre Carnaval de Béale au
ceeur de cette ville en féte.

Encollaboration avec des artistes, nous fabriquerons
NOS propres masques.

Gong et contes

Ce week-end se déroulera autour de 2 activités
principales.

Lors de la premiere, nous vivrons une expérience
sensorielle et de détente a I'écoute du son et
vibrations de gongs.

Lorsdelaseconde, nous écouterons des histoires
fantastiques racontées par une conteuse.

Dates: 20 - 22 janvier
Lieu: Villars sur Ollon, Vaud
Prix : CHF 390.-

Objectifs : acquisition

et apprentissage,
connaissance du milieu

Dates: 25 - 28 février
Lieu: Bale

Prix : CHF 790.-
Objectifs : connaissance
du milieu, création et
expression

Dates: 4-5mars

Lieu: Genolier, Vaud

Prix : CHF 220.-

Objectifs : épanouissement
et bien-étre ,
autodétermination

Ou en journée

Date : 4 mars

Prix : CHF 80.-

Watsu en musique

Accompagné.e.s par une intervenante spécialisée
dans la technique du watsu (massages aquatiques),
vous expérimenterez dans une eau chaude, les bien-
faits de ces massages pour le corps et I'esprit.

Nous continuerons a éveiller nos sens en écoutant les
sons de musiques douces.

Cameéra cachée aux bateaux

Le printemps estla! Cette fois-ci, nous exprimerons
notre créativité sur des bateaux et dans des trains
de larégion des 3 lacs.

Nous investirons ces espaces avec une discipline
expressive et amusante qui permet de tisser des
liens avec le public : la caméra cachée. Les ateliers
sont animés par les comédiennes et comédiens du
Collectif Cap.

La ferme du bonheur

C'est a la ferme que nous passerons cette période
de Paques pour profiter du calme de lacampagne de
Porrentruy et faire connaissance avec les animaux
quiI'habitent.

Tour en caleche et visite de la région seront égale-
ment au programme.

La tournée des bains

Au ceeur du Valais, nous irons nous relaxer chaque jour
dans des bains thermaux différents : Saillon, Lavey et
Ovronnaz.

A notre rythme, nous nous baladerons pour tonifier
notre corps et aussi découvrir les charmes de cette
belle région.

Date: 18 - 19 mars

Lieu: Genolier, Vaud

Prix : CHF 270.-

Objectifs : épanouissement et
bien-étre, autodétermination

Dates: 1-2 avril 0

Lieu: Neuchatel

Prix : CHF 240.-
Objectifs : connaissance
du milieu, création et
expression, participation
sociale et culturelle

Dates: 7-10 avril

Lieu: Porrentruy, Jura
Prix : CHF 790.-
Objectifs : connaissance
du milieu, acquisition et
apprentissage

Dates: 15-18 avril

Lieu: Valais

Prix : CHF 830.-

Objectifs : épanouissement
et bien-étre, connaissance
du milieu
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Equitation et caleche

Chers cavaliers et cheres cavalieres, mettez vos
bombes pour une balade a cheval et en caleche dans
les bois de Versoix.

Aurythme des sabots nous découvrirons la beauté na-
turelle de ce repere pour la faune et la flore genevoise...

Ferme et nature

Accompagné.e.s d'un guide, nous irons découvrir et
explorer la faune et la flore des foréts de la région de
Neuchéatel.

Nous degusterons des produits issus d'une ferme
biologique.

Pour se détendre, des activités aquatiques seront aussi
au programme.

Samedi de féte

Un samedi placé sous le theme de la féte qui
débutera par un repas convivial au restaurant.

Nous rejoindrons ensuite une soirée dansante
que nous aurons chaoisie ensemble selon la
programmation genevoise.

Nous allons bien rigoler en entrainant nos pas de
danse ! Séjour pour les couche-tard.

Voile adaptée 1

Venez profiter du bercement des vagues, du vent
sur votre visage et des chants des oiseaux a bord
d'un catamaran adapté.

Nous découvrirons aussi la faune lacustre : cygnes,
canards, poissons...

Dates: 6-7mai

Lieux : Geneve et Genalier,
Vaud

Prix : CHF 290.-
Objectifs : connaissance
du milieu, acquisition et
apprentissage

Dates: 18- 21 mai

Lieu: Neuchatel

Prix : CHF 790.-

Objectifs : épanouissement
et bien-étre, connaissance
du milieu

Dates: 3-4juin

Lieu : Geneve (ville)

Prix : CHF 145.-

Objectifs : vivre ensemble et
socialisation, participation
sociale et culturelle

Dates: 10 - 11juin

Lieu: Genolier, Vaud

Prix : CHF 290.-

Objectifs : épanouissement
et bien-étre, connaissance
du milieu

Célébration de la musique

La Féte de la musique est devenue une féte popu-
laire qui est célébrée dans une centaine de pays'!

C'est dansune ambiance festive et joyeuse que nous
célébrerons la musique a Genolier.

Révisons nos morceaux préférés, chantons et
écoutons des artistes aux sons musicaux riches et
variés pour cette occasion.

Voile adaptée 2

Venez profiter du bercement des vagues, du vent
sur votre visage et des chants des oiseaux a bord
d'un catamaran adapté.

Nous découvrirons aussi la faune lacustre : cygnes,
canards, poissons...

Randonnée douce en Valais

Au cceur du Valais, nous irons explorer la nature en
empruntant des sentiers pédestres tout en prenant
de la hauteur pour admirer les sommets.

Une séance aux bains thermaux est prévue pour nous
reposer de nos balades.

Les années disco :
Choréokeé et karaokeé

Partons a la découverte d'une Genéve insolite en
visitant une maison culte de vente de disques.
Nos journées seront ponctuée par des rencontres
surprises.

Chanson, musique et danse en soirée rythmeront
ce week-end. et permettront de revoir nos pas de
danse et nos classiques musicaux.

juin - aodt - septembre

Dates: 17-18 juin

Lieu: Genolier, Vaud
Prix : CHF 220.-
Objectifs : participation
sociale et culturelle, vivre
ensemble et socialisation
Ou en journée

Date: 17juin

Prix : CHF 80.-

Dates: 26 - 27 aolt

Lieu: Genolier, Vaud

Prix : CHF 290.-

Objectifs : épanouissement
et bien-étre, connaissance
du milieu

Ou en journée

Date: 26 ao(it

Prix : CHF 80.-

Date : 7- 10 septembre
Lieu: Valais

Prix : CHF 760.-
Objectifs : connaissance
du milieu, acquisition et
apprentissage

Dates: 9 - 10 septembre

Lieux: Genéve et Genolier,

Vaud

Prix : CHF 220.-

Objectifs : épanouissement

et bien-étre, vivre ensemble

et socialisation

Ou en journée

Date : 9 sept. (14h - 21h)

Prix : CHF 80.- 25
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Au fil de I'eau

Vivons ensemble une expérience insolite a bord d'un
bateau !

Nous parcourrons les rives du Rhone et du lac Léman
pour explorer leurs berges et observer la faune et la
flore aquatique.

Du nez al'oreille

Lors de cet atelier olfactif, accompagné.e.s par une
intervenante, nous te proposons de découvrir diverses
sensations a travers des senteurs variées.

Le dimanche, ce sont nos oreilles qui seront a I'écoute
du son mélodieux et céleste de la harpe.

Unweek-end qui sera dédié ala stimulation de nos sens
et au bien-étre corporel.

Cirque
C'est avec la compagnie Ton-sur-Ton a la Chaux-de-
Fonds que nous expérimenterons les arts du cirque.

La troupe oeuvre pour rendre accessible a toutes et
tous la pratique des disciplines du cirque : trapéze,
jonglage, clown...

Vous serez accompagné.e.s par les artistes du
Collectif Cap.

Equitation en Gruyere

En collaboration avec le centre équestre KA, nous irons
alarencontre des chevaux.

Nous travaillerons également I'equilibre corporel par le
biais de seances d'équitation adaptée.

En complément, nous visiterons la région en profitant
des douces couleurs de l'automne.

Dates: 23 - 24 septembre
Lieux : Genéve et Genalier,
Vaud

Prix : CHF 220.-

Objectifs : connaissance du
milieu, épanouissement et
bien-étre

Dates: 7-8 octobre

Lieu: Genolier, Vaud

Prix : CHF 220.-

Objectifs : épanouissement
et bien-étre, acquisition et
apprentissage

Dates: 14 - 15 octobre

Lieu: Chaux-de-Fonds, NE
Prix : CHF 240.-

Objectifs : vivre ensemble et
socialisation, acquisition et
apprentissage

Dates: 14 - 18 octobre
Lieu: Vuadens, Fribourg
Prix : CHF 950.-
Objectifs : acquisition
et apprentissage,
connaissance du milieu

Watsu et gastronomie

Venez vous détendre dans I'eau chaude durant une
séance de Watsu (massages aquatiques) avec une
intervenante qualifiée.

Une fois relaxé.e.s, nous mettrons notre toque
de cuisinier.ere pour apprendre a composer un
délicieux repas.

Clic clac photo

Le temps d'un week-end, venez jouer au top modele
de la photo sur fond blanc avec costumes, acces-
soires, maquillages et coiffure. Vous aurez l'occa-
sion de vous voir défiler sur grand écran !

Nous visiterons également le musée cantonal pour
la photographie Photo Elysée a Lausanne.

Marché de Noél

En cette période de I'Avant, lors d'un atelier creéatif
nous préparerons Noél en fabriquant des bougies.

Nous visiterons également un marché de Noél en
Suisse romande pour nous imprégner de I'ambiance
des fétes.

Noél a Schaffhouse

Poursuivons la magie de Noél dans une maison qui
surplombe les bords du Rhin grace a sa vue plon-
geante sur la vallée.

Nous visiterons Schaffhouse et sa région. Nous
profiterons d'une sortie en bateau sur le Rhin et aux
bains thermaux. Bien évidemment, nous n‘oublie-
rons pas de confectionner de succulents biscuits de
Noél !

novembre - décembre

Dates: 4 -5novembre
Lieu: Genolier, Vaud
Prix : CHF 270.-

Objectifs : épanouissement
et bien-étre, vivre ensemble
et socialisation

Dates: 18 - 19 novembre
Lieu: Lausanne et Genolier, VD
Prix : CHF 220.-

Objectifs : création et
expression, épanouissement
et bien-étre

Ou en journée

Date : 18 nov. Prix : CHF 80.-

Dates: 8 -9 décembre
Lieu: Genolier, Vaud
Prix : CHF 220.-
Objectifs : participation
sociale et culturelle,
connaissance du milieu

Dates: 26 - 29 decembre
Lieu: Schaffhouse

Prix : CHF 810.-

Objectifs : connaissance du
milieu, participation sociale
et culturelle
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tableau récapitulatif

TABLEAU RECAPITULATIF
Séjours pour seniors de plus 50 ans

tableau récapitulatif

TABLEAU RECAPITULATIF
Séjours pour jeunes adultes

Dates Esjfii:nde Titre - activité principale Dates Besoin de soutien Titre - activité principale
R Coven et loaer Art de la table - - 11-12 février Moyen et leger Bal des créatures St-Valentin =~ p. 33
y 9 Brunch d'amour de la Saint-Valentin P- 4-5mars Moyen et leger Samedi de féte p. 36
25-26 mars Moyen et léger Croisiere et fondue sur le lac de Thoune p. 38 , Festival de cultures urbaines,
11-12 mars Moyen et léger . D p. 37
. ] du hip-hop aux graffitis
6 -7mai Moyen et léger Escapade au pays de Cocagne p. 42
1-2 avril Moyen et leger Camé hé b p. 38
27-29 mai Moyenetléger  Croisiére et visite de la région de Brienz p. 44 soavr Important amera cachee aux bateaux p. 23
24 - 25 juin Moyenetléger  Féte delaSaint-Jean p. 47 34 juin IMO)’en etléger Samedi de fate p. 45
mportant p. 24
16 -17 septembre Moyen et léger Le Lavaux: Vignes, train et musée p. 51
9-10 septembre Moyen et leger Lesanneesdisco: p.50
7-8 octobre Moyen et léger Lesplus beanx villages suisses: 0. 52 Important Choréoke et karaoké p. 25
Aarberg et Biren an der Aare Moyen et léger 0.53
14-15 octob Ci ‘
14-200ctobre  Moyenetléger  Tourisme a Saint-Gall p. 54 OCtOT® Important s p. 26
16-17décembre Moyenetléger  Marché de Noél de Berne p. 59 4-5novembre  Moyen et Iéger Samedi de féte p- 56
30déc.-7janv.  Moyen etléger Soleil et parfums italiens p. 60

28

29



janvier

BESOIN DE SOUTIEN LEGER OU MOYEN

30

Ski alpin

Dans l'ambiance montagnarde des Diablerets,
nous retrouverons les joies de la glisse tout en
perfectionnant notre technique.

L'air pur et la neige fraiche nous donneront le plein
d'énergie pour bien débuter I'année.

Ce séjour débutera vendredi soir a 18h30.

Ski de fond

Retour du ski de fond a Cap Loisirs !

Venez entrainer votre cardio sur des pistes a faible
dénivelé. Vous apprendrez a manoeuvrer vos skis en
skating ou en classigue en montée, en descente et
sur du plat.

Chiens de traineau

Durant ce week-end, une journée sera consacrée
a une promenade en attelages de chiens sur un
terrain sans difficulté et sous l'oeil attentif des
mushers (meneurs de chiens).

Le dimanche, vous aurez le choix entre pratiquer du
ski de fond ou faire une randonnée en raquettes.

Dates: 13- 15janvier

Lieu: Les Diablerets, Vaud
Prix : CHF 390.-
Objectifs : connaissance
du milieu, acquisition et
apprentissage

Dates: 14 - 15 janvier
Lieu : Vaud

Prix : CHF 220.-
Objectifs : connaissance
du milieu, acquisition et
apprentissage

Dates: 21-22 janvier
Lieu: Vaud

Prix : CHF 290.-
Objectifs : connaissance
du milieu, acquisition et
apprentissage

Arts visuels et festival des lumiéres

La ville de Morat se transforme en spectacle : ses
rues, monuments et remparts illuminés par des ar-
tistes internationaux plongent le visiteur dans un
monde magique idéal pour faire de suberbes selfies.

Nous participerons a un atelier découverte sur
la technique de dessins sur écrans avec un pro-
gramme de pointe.

Ski alpin

Berceau du ski vaudois, les pistes du Diablerets
nous accueilleront le temps d'un week-end.

Nous skierans jusqu'a Villars sur les différentes
pistes que nous offre la station afin de perfection-
ner notre style et ressentir les plaisirs de la glisse.

Ce séjour débutera vendredi soir a 18h30.

Festival international de Ballons

Capitale de lamontgolfiére, Chateau-d'Oex accueille
depuis plus de 40 ans des ballons a air chaud du
monde entier !

Nous assisterons a ce festival haut en couleurs dans
ce cadre idyllique.

Nous aurons ainsi I'occasion d'en savoir plus sur le
fonctionnement d'une montgolfiere.

Watsu et massages

Lors de ce week-end de détente, en plus de
retrouver des ami.e.s, nous vous proposons du
watsu (massages aquatiques) pour se remettre
en forme et des massages aux huiles essentielles
accompagnés de musique relaxante pour repartir
plein d'énergie.

Dates: 21-22 janvier
Lieu: Morat, Fribourg
Prix : CHF 240.-
Objectifs : connaissance
du milieu, création et
expression

Dates: 27-29janvier
Lieu: Les Diablerets, Vaud
Prix : CHF 390.-

Objectifs : connaissance
du milieu, acquisition et
apprentissage

Dates: 28 - 29 janvier

Lieu: Chateau-d'Oex, Vaud
Prix : CHF 280.-

Objectifs : vivre ensemble et
socialisation, participation
sociale et culturelle

Dates: 28 - 29 janvier
Lieu: Genalier, Vaud

Prix : CHF 220.-

Objectifs : épanouissement
et bien-étre,
autodétermination
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Chiens de traineau et raquettes

Durant ce séjour, nous ferons des balades en
traineau et nous pratiquerons la conduite de petits
attelages.

Le lendemain, nous chausserons des raguettes
pour faire une randonnée ou bien des skis de fond
pour glisser en skating ou en classique sur de belles
pistes.

Chiens de traineau et raquettes

Découvrez le chien polaire et ses nombreuses qua-
lités. Aprés leur avoir fait un gros calin, nous parti-
rons en balades en traineau.

Le lendemain, nous chausserons des raquettes
pour faire une randonnée ou bien des skis de fond
pour glisser en skating ou en classique sur de belles
pistes.

Art de la table : Brunch d'amour de la
Saint-Valentin

IIn'y a pas d’age pour I'amour !

Accompagné.e.s par des passionnés d'art et un cui-
siner, nous explorerons le Food Art (art comestible)

afin de concocter un menu de réve pour le brunch
dominical dans un décor féerique.

Cet événement est ouvert @ vos chéri.e.s et ami.e.s
sur invitation.

Ski alpin
Ce week-end est une préparation aux camps de ski.

Nous en profiterons pour améliorer notre technique
et parfaire notre condition physique. Le soir, nous
nous retrouverons au chalet dans une ambiance
montagnarde aux Diablerets.

Ce séjour débutera vendredi soir a 18h30.

Dates: 28 - 29 janvier
Lieu: Fribourg
Prix : CHF 290.-
Objectifs : connaissance
du milieu, acquisition et
apprentissage

Dates: 4 -5 février

Lieu: Vaud

Prix : CHF 290.-
Objectifs: connaissance
du milieu, acquisition et
apprentissage

Dates: 4 -5 février

Lieu : Genolier, Vaud
Prix: CHF 220.-
Objectifs : acquisition et

apprentissage, participation

sociale et culturelle

Dates: 10 - 12 février
Lieu: Les Diablerets, Vaud
Prix : CHF 390.-

Objectifs : connaissance
du milieu, acquisition et
apprentissage

Bal des créatures de la Saint-Valentin

Fétons la St-Valentin 2023 avec un bal haut en
couleurs ouvert au public dans une salle du quartier
de la Jonction.

Nous présenterons nos ceuvres créées en binome
d'artistes ainsi qu'un « défilé des créatures » lors
d'une soirée pas comme les autres.

Ski de fond

Venez vous dégourdir les jambes et respirer le grand
air frais de la montagne.

Les pistes des Diablerets qui passent juste devant
notre chalet permettent a chacun.e de profiter de ce
sport en fonction de sa condition physique.

février

Dates: 11-12 février
Lieu: Genéve

Prix : CHF 220.-
Objectifs : vivre ensemble
et socialisation, création et
expression, participation
sociale et culturelle

Dates: 11-12 février

Lieu: Les Diablerets, Vaud
Prix : CHF 220.-

Objectifs : connaissance
du milieu, acquisition et
apprentissage
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Bien-étre, meringues et bricelets

Nous organiserons des ateliers de confiseur pour
fabriquer nos propres meringues et bricelets avec
Aline qui est une patissiere renommeée au bord du
lac de Neuchatel.

Un séjour 100% détente qui réunit tant le bien-étre,
avec des sorties aux bains thermaux que les plaisirs
gourmands, avec l'apprentissage de la patisserie !

Camp de ski aux Diablerets

Les Diablerets, situés a plus de 2000 metres d'alti-
tude entre le lac Léman et Gstaad, sont un haut lieu
des sports de glisse.

Ce domaine skiable, au coeur des Alpes vaudoises,
permet d'expérimenter de multiples sensations que
I'on soit débutant.e ou expert.e.

Camp de ski en Valais

Lors de cette semaine de ski en Valais, le canton le
plus ensoleillé de Suisse romande, nous formerons
plusieurs groupes de niveaux differents pour le plai-
sir de chacun.e et skierons sur un grand domaine.

Le soir, nous passerons des moments conviviaux et
ferons des jeux de société.

Dates: 18 - 22 fevrier

Lieu: Concise, Vaud

Prix : CHF 750.-

Objectifs : épanouissement
et bien-étre, vivre ensemble
et socialisation

Dates: 18 - 25 février
Lieu: Les Diablerets, Vaud
Prix : CHF 1'590.-
Objectifs : acquisition

et apprentissage, vivre
ensemble et socialisation

Dates: 18 - 25 février
Lieu: Valais

Prix : CHF 1'590.-
Objectifs : acquisition

et apprentissage, vivre
ensemble et socialisation

Carnaval de Bienne et bains thermaux

Venez admirer les magnifiques chars du cortege
coloré du Carnaval de Bienne !

Nous profiterons de cette ambiance festive et
unique dans les rues de Bienne pour découvrir les
traditions locales tout en nous laissant guider par
le sens de la féte.

Ensuite, nous irons nous détendre dans des bains
chauds aux mille bulles.

Dates: 23 - 26 février
Lieux: Berne et Vaud

Prix : CHF 650.-

Objectifs : épanouissement

et bien-étre, vivre ensemble
et socialisation
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De la poésie au rap

Entrons dans l'univers rythmé et poétique du rap.
Nous avons toutes et tous une histoire de vie, un
poeme ou un réve a raconter en musique.

Cet atelier est animé par Antoine et les musiciens du
Collectif Cap.

Peut-étre écrirons-nous le tube du printemps de
The Extra Cap ?

Médiation au MAH.

Tiralarc
En salle de sport, nous installerons différentes

cibles afin d'exercer progressivement notre préci-
sion avec les précieux conseils de Mireil.

Concentration, coordination et bonne humeur sont
au programme de ce week-end dans la Vallée de
Joux !

Samedi de féte

Un samedi placé sous le theme de la féte qui
debutera par un repas convivial au restaurant.

Nous rejoindrons ensuite une soirée dansante
que nous aurons choisie ensemble selon la
programmation genevoise.

Nous allons bien rigoler en entrainant nos pas de
danse ! Séjour pour les couche-tard.

Ski de fond et raquettes

Nous chausserons des raquettes pour une randon-
née ou bien des skis de fond pour glisser en skating
sur de belles pistes. Un programme adapté et sportif
pour entrainer notre coordination et notre équilibre.

Pour clore cette belle journée en extérieur, nous
organiserons une chaleureuse soirée montagnarde.

Dates: 4-5mars

Lieu: Geneve

Prix : CHF 230.-

Objectifs : autodétermination,
création et expression

Ou enjournée

Date : 4 mars (14h - 22h)
Prix : CHF 80.-

Dates: 4-5mars

Lieu: Vallée de Joux, Vaud
Prix : CHF 240.-

Objectifs : acquisition et
apprentissage, vivre ensemble
et socialisation

Dates: 4 -5mars
Lieu: Genéve
Prix : CHF 145.-
Objectifs : vivre ensemble et
socialisation, participation
sociale et culturelle

Dates: 11-12 mars

Lieu: Valais

Prix : CHF 230.-
Objectifs : connaissance
du milieu, acquisition et
apprentissage

Festival de cultures urbaines,
du hip-hop aux graffitis

Nous participerons aux différents ateliers de Hip-
Hop du Festival Groove'N'Move (rythme et mouve-
ment). Uneinitiation au «graff», un spectacle et une
sortie nocturne completeront le programme.

Que vous soyez danseur.euse ou plutdt artiste
peintre, toutes les formes d'expression seront pré-
sentes.

Féte de la Saint-Patrick

Venez faire la féte et découvrir la culture irlandaise
a travers sa musique et ses danses traditionnelles.

A l'occasion de la Saint Patrick, féte populaire qui
celebre I'histoire et la culture irlandaise, nous irons
dans un Irish Pub habillé.e.s de vert comme le veut
la tradition.

Massages et Qi Gong

Fatigué.e.s de votre semaine ? Besoin de repos ?
Ce week-end est spécialement congu pour vous !

Tout d'abord, nous nous détendrons gréce a des
massages relaxants.

Ensuite, nous irons explarer la culture chinoise par
la pratique du Qi Gong. C'est une gymnastique tradi-
tionnelle basée sur larespiration et le mouvement.

Basket

Le basket est I'un des sports collectifs les plus
populaires de la planéte. Votre coach partagera
avec vous sa passion pour le ballon orange.

Vous exercerez votre sens du jeu dans un esprit de
camaraderie.

Dates: 11-12 mars o
Lieux: Geneve et Genolier, VD
Prix : CHF 240.-

Objectifs : création et
expression, participation
sociale et culturelle

Ou enjournée

Date: 11 mars (14h-22h)
Prix : CHF 80.-

Dates: 18 - 19 mars

Lieu: Genolier, Vaud

Prix : CHF 240.-

Objectifs : vivre ensemble et
socialisation, participation
sociale et culturelle

Dates: 18 - 19 mars

Lieu: Genolier, Vaud

Prix : CHF 220.-

Objectifs : épanouissement
et bien-étre, acquisition et
apprentissage

Dates: 25- 26 mars
Lieu: Genolier, Vaud
Prix : CHF 230.-
Objectifs: acquisition
et apprentissage, vivre
ensemble et socialisation
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Caleche et fondue

Ce week-end nous découvrirons la campagne
fribourgeoise a bord d'une caleche. Nous profite-
rons d'étre dans la région pour goQter aux speciali-
tés fribourgeoises et deguster une fondue.

Dimanche, nous visiterons la vieille-ville de Fribourg
et irons admirer les paysages depuis son magni-
fique Belvédere.

Croisiere et fondue sur la lac de Thoune

Ce week-end se déroulera au rythme des vagues du
lac de Thoune.

Nous mangerons la traditionnelle et immangquable
fondue au milieu du lac, dans le cadre insolite du
bateau !

Nous nous baladerons également dans la région
d'Interlaken.

Cameéra cachée aux bateaux

Le printempsestla! Cette fois-ci, nous exprimerons
notre créativité sur des bateaux et dans des trains
de larégion des 3 lacs.

Nous investirons ces espaces avec une discipline
expressive et amusante qui permet de tisser des
liens avec le public : la caméra cachée. Les ateliers
sont animeés par les comédiennes et comediens du
Collectif Cap.

De I'arbre au papier

Un séjour qui réunit le meilleur : I'art, la nature et les
montagnes. Nous profiterons du cadre montagnard
de la région de Charmey pour créer des sculptures
innovantes et fragiles en papier.

Nous visiterons la Triennale de Charmey (musée du
papier) et pour se détendre les magnifiques bains
thermaux de la Gruyere.

Dates: 25- 26 mars

Lieu: Fribourg

Prix : CHF 270.-

Objectifs : épanouissement
et bien-étre, connaissance
du milieu

Dates: 25-26 mars 9
Lieu: Interlaken, Berne
Prix : CHF 290.-

Objectifs : vivre ensemble et
socialisation, participation
sociale et culturelle

Dates: 1-2 avril

Lieu: Neuchatel

Prix : CHF 240.-
Objectifs : connaissance
du milieu, création et
expression, participation
sociale et culturelle

Dates: 1-2avril

Lieu: Charmey, Fribourg
Prix : CHF 230.-
Objectifs : connaissance
du milieu, création et
expression, participation
sociale et culturelle

Pasqua Ticino

Profitons des mille et une facettes du Tessin pour
nous depayser et découvrir un nouvel environne-
ment touristique et culturel.

Partons a la visite des vallées perdues, des villages
isolés, des bains thermaux de la région et bien sir,
de sa gastronomie locale.

Equitation et randonnée

Nous irons a la rencontre des chevaux d'Eric pour
faire de belles balades dans le Val-de-Ruz.

Les cavalier.e.s les plus a l'aise se baladeront aux
trois allures.

La région du Val-de-Travers offre de magnifiques
randonnées et des lieux magiques a decouvrir.

Multi-sports

Nous profiterons de la douceur du climat du Tessin
pour découvrir et pratiquer plusieurs activités spor-
tives en plein air, dont des randonnées en forét sur
des sentiers panoramiques.

Grace au club de voile de la région, nous découvri-
ronslelac de Lugano sur des petits voiliers adaptes.

Dates: 6 - 14 avril

Lieu: Tessin

Prix : CHF 1450.-
Objectifs : connaissance
du milieu, vivre ensemble et
socialisation

Dates: 7-14 avril

Lieu : Neuchatel

Prix : CHF 1'320.-
Objectifs : connaissance

du milieu, acquisition et
apprentissage

Dates: 15-22 avril

Lieu: Lugano, Tessin
Prix : CHF 1'300.-
Objectifs : connaissance
du milieu, acquisition et
apprentissage
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Tournée musicale,
du rock au folklore suisse

Notre « tournée musicale » débutera a Zurich avec
la féte populaire la Sechselduten (le festival de
Printemps).

Apres quelques jours passés dans la métropole aux
rythmes pop, nous mettrons le cap vers Appenzell a
larencontre de ses traditions musicales suisses et du
célebre yodel.

Le monde des papillons de Kerzers
et le jardin botanique

Mais que cachent donc ces dréles de démes poseés
en pleine campagne fribourgeoise prés de Kerzers ?
I s'agit du papillorama ! Un lieu qui est, a la fois, féé-
rique, beau, ludigue, instructif et écolo.

Apres les papillons, nous irons decouvrir et mieux
connaitre la magnifique biodiversité du jardin bota-
nique de Neuchatel.

Tiralarc
Sous le regard attentif et les conseils de notre
coach, au fil des séances, nous perfectionnerons

notre technique de tir et nos fleches atteindront leur
cible de plus en plus précisement.

Nous testerons le tir aux flou-flou en extérieur si la
météo nous le permet.

Dates: 17 - 23 avril

Lieux : Zurich et Appenzell
Prix : CHF 1190.-
Objectifs : acquisition

et apprentissage,
connaissance du milieu,
épanouissement et bien-
étre

Dates: 22 -23 avril
Lieux: Fribourg et
Neuchéatel

Prix : CHF 250.-
Objectifs : acquisition
et apprentissage,
connaissance du milieu

Dates: 29 - 30 avril

Lieu: Vallée de Joux, Vaud
Prix : CHF 240.-
Objectifs : acquisition

et apprentissage, vivre
ensemble et socialisation

Fribourg : Mysteres et charmes

Venez découvrir les secrets de Fribourg et de sa
vieille-ville médievale.

Nous irons a la rencontre de lieux insolites aux
charmes multiples de cette ville romande au parfum
alémanique.

Caleche et repas paysan

Ce week-end, nous découvrirons la campagne
fribourgecise a bord d'une caleche. Nous vy
déqgusterons une fondue et des spécialités de la
region.

Bimanche, nous visiterons la vieille-ville de Fribourg
pour s'imprégner de son atmosphere médiévale.

Rythmes latinos |

La belle saison est |a et c'est le moment de jouer
et de danser aux rythmes tropicaux: despacito,
la macarena, la salsa, les maracas et le merengue,
toutysera!

Ateliers animés par des musicien.ne.s de Cap Loisirs.
Mini concert en soirée avec Extra Cap.

Séjour jumelé avec le week-end Rythmes latinos I.

Randonnées dans le Jura vaudois

Depuis Vallorbe, le petit ruisseau de I'Orbe se fraie
un chemin a travers le relief, donnant ainsi nais-
sance a un paysage de gorges sauvages et étroites
parsemé de chutes d'eau mugissantes(saut du Day).
Denivelés max. de 150 m. et 4 heures de marche fa-
cile.

Depuis Pompaple, le ruisseau du Nozon nous mene-
rajusqu’al'abbatiale de Romainmotier par un sentier
bucolique et ombragé.

avril - mai

Dates: 29 - 30 avril

Lieu: Fribourg

Prix : CHF 250.-

Objectifs : vivre ensemble et
socialisation, participation
sociale et culturelle

Dates: 29 - 30 avril

Lieu: Fribourg

Prix : CHF 270.-

Objectifs : vivre ensemble et
socialisation, connaissance
du milieu

Dates: 6 -7 mai

Lieu: Geneve

Prix : CHF 230.-

Objectifs : épanouissement
et bien-étre, acquisition et
apprentissage

Ou en journée

Date : 6 mai (14h - 21h)
Prix : CHF 80.-

Dates: 6 -7 mai

Lieu: Vaud

Prix : CHF 220.-

Objectifs : connaissance
du milieu, vivre ensemble et
socialisation
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Escapade au pays de Cocagne

Ce séjour vous plongera dans la magnifique cam-
pagne vaudoise entre Aubonne et Morges a bord
du mythigue train MCB. Chateaux, vignables, lacs et
nature de carte postale seront au programme.

Nous visiterons egalement le village histarique d'Au-
bonne, la Fondation Michalsky et profiterons d’un
brunch de réve dans un train régional.

Voile

Confortablement assis.e.s sur nos voiliers
habitables, nous apprendrons les rudiments pour
devenir de véritable marin d'eau douce. Virement et
empannage seront de la partie.

Nous naviguerons dans la zone du Petit Lac, entre
Geneve et Nyon.

Floralies et Ikebana

Des mi-mars, Morges et sa région font honneur
aux fleurs. Les jonquilles d’Eclépens, les tulipes a
Morges, les jardin d'Iris a Vuilleriens donnent des
spectacles pigmentés a ne pas manquer.

Pour une immersion totale dans cet univers,
un atelier de création de bouquets floraux vous sera
propose.

Féte de la danse a Thoune

A l'occasion de cette escapade dans la charmante
petite ville de Thoune, nous participerons a la Féte
fédérale de la danse.

A travers différents ateliers et cours, nous décou-
vrirons une ville et nous irons a la rencontre de ses
habitants pour danser et faire la féte.

Dates: 6 -7 mai
Lieu: Vaud
Prix : CHF 250.-
Objectifs : épanouissement
et bien-étre, connaissance
du milieu

Dates: 13 - 14 mai

Lieux : Geneve et Genolier,
Vaud

Prix : CHF 290.-
Objectifs : connaissance
du milieu, acquisition et
apprentissage

Dates: 13 - 14 mai

Lieu: Vaud

Prix : CHF 220.-
Objectifs : acquisition et
apprentissage, création et
expression

Dates: 13 - 14 mai

Lieu: Thoune, Berne

Prix : CHF 250.-

Objectifs : connaissance du
milieu, participation sociale
et culturelle

Equitation

Les chevaux de Philippe nous emmeneront faire de
belles balades depuis le ranch qui surplombe le lac
de Neuchéatel. Avec un peu de chance, nous pour-
rons apercevoir des chevreuils et des écureuils.

Pour les cavalier.e.s plus a l'aise, une balades aux
trois allures est prévue avec les chevaux de Cernier.

Lucerne et le musée des transports

Venez découvrir la magnifique ville de Lucerne !
Nous traverserons le célebre Pont de la Chapelle
ainsi que sa fameuse vieille-ville mediévale.

Nous visiterons également un des musées les
plus visités : le musée du transport connu pour
ses grandes collections de locomotives, voitures,
bateaux, avions et objets dans le domaine de la
communication.

Train dans les Franches Montagnes

Découvrons les Franches Montagnes d'une nouvelle
maniere ! Loin du stress, venez savourer la plénitude
d'un voyage hors du temps et unique en train a
vapeur.

Le rythme lent de ce train nous permettra d'admirer
les paysages tranquillement.

Dates: 18 - 21 mai

Lieu: Neuchatel

Prix : CHF 680.-
Objectifs : connaissance
du milieu, acquisition et
apprentissage

Dates: 18 - 21 mai

Lieu: Lucerne

Prix : CHF 540.-

Objectifs : vivre ensemble et
socialisation, connaissance
de milieu

Dates: 18 - 21 mai

Lieu: Jura

Prix : CHF 540.-

Objectifs : vivre ensemble et

socialisation, connaissance
du milieu
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La tournée des chateaux

Plongeons dans I'histoire médiévale et visitons de
splendides chateaux suisses.

Cette année une trilogie de chateaux dans la région
de Soleure et Argovie : Chateau Waldeg, de Lenzburg
et de Aarburg. Trois différents styles architecturaux
imposants a découvrir absolument.

La suite en septembre pour les Médiévales de Saillon.

Voile

Lors de ce week-end, les manoeuvres et les manie-
ments de la barre sont au programme. Nous navi-
guerans entre les cotes frangaises et suisses.

Ensuite, nous débarquerons a terre pour un petit
rafraichissement. Si la météo le permet, nous dor-
mirons a bord.

Croisiere et visite de la région de Brienz

La région de Brienz posséde un ravissant paysage
de montagnes bordant un lac aux eaux turquoises.
Allons découvrir ensemble ces lieux idylliques.

Nous serons logé.e.s dans une auberge de jeunesse.

Festival Afro-Pentecote

Un festival africain prendra place a Winterthur lors
du week-end de Pentectte. Concerts, musique,
spectacles et nourriture seront au rendez-vous de
ce festival connu mondialement.

Nous profiterons aussi pour visiter cette charmante
petite ville et son magnifique musée, le Kunst Mu-
seum.

Dates: 27 - 29 mai

Lieux: Argovie et Soleure
Prix : CHF 450.-

Objectifs : connaissance
du milieu, épanouissement
et bien-étre, acquisition et
apprentissage
Préparation : mardi 23 mai

Dates: 27 - 29 mai

Lieux: Genéve et Genolier,
Vaud

Prix : CHF 430.-
Objectifs : connaissance
du milieu, acquisition et
apprentissage

Dates: 27-29 mai

Lieu: Brienz, Berne

Prix : CHF 450.-

Objectifs : vivre ensemble et
socialisation, connaissance
du milieu

Dates: 27 - 29 mai

Lieu: Winterthur, Zurich
Prix : CHF 450.-

Objectifs : participation
sociale et culturelle,
acquisition et apprentissage

Contes et concert dans la forét

Les foréts sont depuis toujours des lieux fascinants
peuplés d'elfes, de lutins et de sorcieres.

C'est dans ce cadre magique a Romainmotier que
nous accueillerons des conteuses pour une séance
de contes pas comme les autres ! La nuit venant les
batraciens et oiseaux nocturnes nous offriront des
concerts'!

Rafting sur I'Aar

C'est parti pour une descente de I'Aar en bateau
gonflable de Thoune a Berne ! Les paysages
defileront au rythme des courants, tantot
rapidement ou tantdt lentement.

Cette traversée nous permettra d'admirer la vue
splendide sur les Alpes bernoises ainsi que la ville
de Berne.

Samedi de féte

Un samedi placé sous le theme de la féte qui
débutera par un repas convivial au restaurant.

Nous rejoindrons ensuite une soirée dansante
que nous aurons choisie ensemble selon la
programmation genevoise.

Nous allons bien rigoler en entrainant nos pas de
danse ! Séjour pour les couche-tard.

Herbier d'art alpin

Lors de ce séjour montagnard dans un chalet a
Champex, nous réaliserons des « Herbiersd'art » tel
un cahier de voyage singulier avec nos impressions
du week-end.

Be plus, nous décourvirons la flore alpine,
degqusterons des tisanes vivifiantes et pratiquerons
du land-art pour laisser une trace éphémere de
notre passage.

Dates: 3 - 4juin

Lieu : Romainmotier, Vaud
Prix : CHF 220.-

Objectifs : épanouissement
et bien-étre, connaissance
du milieu

Dates: 3 - 4juin

Lieu: Thoune, Berne

Prix : CHF 280.-

Objectifs : connaissance
du milieu, vivre ensemble et
socialisation

Dates: 3 - 4juin
Lieu : Geneve (ville)
Prix : CHF 145.-
Objectifs : vivre ensemble et
socialisation, participation
sociale et culturelle

Dates: 3 - 4juin

Lieu: Champex, Valais
Prix : CHF 240-
Objectifs : acquisition et
apprentissage, création et
expression
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Rythmes latinos Il :
Percussion a la plage

L'été et ses festivals pointent leur nez. Quel plaisir
de vivre une soirée grillades en musique sur la plage
entouré.e.s d'ami.e.s.

Nous poursuivrons nos expeériences musicales
du mois de mai avec des atelier de percussion,
la fabrication des « cajon » et des animations du
Collectif Cap.

Séjour jumelé avec le week-end Rythmes latinos I.

Vélo dans le Jura vaudois

Danslarégion du Sentier, nous partirons ala decou-
verte des pistes cyclables qui entourent le lac de
Joux.

Nous traverserons de petits villages pour faire des
haltes désaltérantes et retrouver toute notre éner-

gie.

Funiculaire et village des Branchés

Dans la région féérique de Finhaut (Valais), nous
prendrons le funiculaire pour une expérience spec-
taculaire et inoubliable. Nous irons jusqu'a 1965
metres d‘altitude. De-la, nous pourrons admirer la
grandiose et mythique montagne du Mont-Blanc et
le barrage d'Emosson.

Nous visiterons également le village des Branches.

Péche et pétanque

Lors de ce week-end dans la région de I'Emmental,
nous rejoindrons les mordus de la pétanque et nous
apprendrons également a manier une canne a péche
pour taquiner les poissons.

Dates: 10 - 11juin

Lieux: Berne et Neuchatel
Prix : CHF 240.-

Objectifs : épanouissement
et bien-étre, acquisition et
apprentissage

Préparation : mardi 6 juin

Dates: 10 - 11juin
Lieux: Jura et Vaud
Prix : CHF 240.-
Objectifs : connaissance
du milieu, acquisition et
apprentissage

Dates: 17-18 juin

Lieu: Valais

Prix : CHF 270.-

Objectifs : connaissance
du milieu, vivre ensemble et
socialisation

Dates: 17-18 juin
Lieu: Emmental, Berne
Prix : CHF 250.-
Objectifs : acquisition
et apprentissage,
connaissance du milieu

Féte de la Saint-Jean

La féte de la Saint-Jean, traditionnellement
accompagnée de grands feux de joie, célebre le
solstice d'ete.

Dans le cadre idyllique de la région de la Gruyere,
venez danser et chanter autour d'un feu.

Nous irons également visiter son fantastique
chateau pour cléturer ce week-end haut en couleur.

Dates: 24 -25juin e
Lieu: La Gruyere, Fribourg
Prix : CHF 250.-

Objectifs : participation
saciale et culturelle, vivre
ensemble et socialisation
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aolt - septembre

Vélo et voile légere
” Y 4 | . . Dates: 26 - 27 ao(t
i Sur nos vélos, nous suivrons les douces courbes du . :
1 ' 4 1 N S ; Lieu: Fribourg
bord du lac de Neuchatel et ferons le plein d'énergie -
Prix : CHF 270.-
o I A dans une nature calme et ressourcante. s .
) Ty Objectifs: connaissance

Nous irons également faire de la voile sur un du milieu, acquisition et
catamaran et sur des dériveurs. apprentissage

Découvrez dés janvier

notre program

| A . . n .
avecn i ' /B Hlstou:e.e,t fétes|: ) Dates: 2 - 3 septembre
' . W Les Médiévales de Saillon Lieu : Saillon, Valais
' il i Tous les 4 ans, le pittoresque bourg de Saillon P"_X:C_HF.Z‘E’O". N
sl . propose des spectacles lors de ses fétes médiévales Objectifs : acquisition et
qui rassemblent des artistes venu.e.s de toute apprentissage, participation
'Europe. sociale et culturelle

Une maniére originale dapprendre [I'histoire et Médiation au MAH : 31aoiit
de voyager dans le temps, a travers la musique, la
danse, la cuisine ou encore I'art de la fauconnerie.

Festival Simmental Dates: 2 - 3 septembre

Au début de chaque mois de septembre, a lieu la Lieu: Simmental, Berne
désalpe de St. Stephan, célébre bien au-dela des Prix : CHF 260.-

frontieres suisses. Objectifs : vivre ensemble et

socialisation, acquisition et

Vaches et taureaux, soigneusement parés de fleurs apprentissage

et de rubans, redescendront dans la vallée du
Simmental dans une ambiance de féte ou la musique
est assuréee par des formations de yodel nationales
et des groupes de cors des Alpes.

Vélo au lac Noir Dates: 2 - 3 septembre
Nous parcourrons les différents tracés aménagés Lieu : Alpes fribourgeoises
dans la région du lac Noir. De jolis circuits pour Prix: CHF 240.-

garder la forme et découvrir la faune et la flore de Objectifs : connaissance
cette magnifique contrée. dumilieu, acquisition et

. ) apprentissage
Nous revivrons des Iégendes en nous baladant le

long du Sentier des Sorciéres.
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Equitation

Ce séjour fait la part belle aux balades a cheval,
principalement a l'extérieur du manege et aux
randonnées sur des sentiers et des chemins balisés.

Séjour réservé en priorité aux bon.ne.s cavalier.e.s
(savoir guider seul.e sa monture).

Du parc animalier au zoo

Vous aimez les animaux sauvages autant que les do-
mestiques ? Certainement ! Mais savez-vous qu'ils
sont en péril dans leur habitat naturel ?

Pendant ce séjour nous allons les observer et en
apprendre plus sur la biodiversité de notre planete,
ainsi que sur le travail de protection mené par les
zoos et parcs animaliers.

Médiation scientifique a Uni-Sciences.

Randonnée au lac de Tanay

Le lac de Tanay est blotti dans un paysage idyllique :
prairies fleuries, falaises et sombres foréts.

Nous nous restaurerons et passerons la nuit dans
I'alpage de Tanay.

Dénivelé denviron 700 metres et 3 heures de marche
avec notre sac surle dos.

Les années disco :
Choreokeé et karaoke

Partons a la découverte d'une Geneve insolite en
visitant une maison culte de vente de disques. Nos
journées seront ponctuées par des rencontres
surprises.

Chanson, musique et danse en soirée rythmeront ce
week-end et permettront de revoir nos pas de danse
et nos classiques musicaux.

Dates: 7-10 septembre
(jetine genevais)

Lieu: Valais

Prix : CHF 680.-
Objectifs : connaissance
du milieu, acquisition et
apprentissage

Dates: 7-10 septembre
(jetine genevois)

Lieux: Bienne, Berne et Bale
Prix : CHF 520.-

Objectifs : acquisition et
apprentissage, connaissance
du milieu

Préparation : mardi 5 sept.

Dates: 9 -10 septembre
Lieu: Vouvry, Valais

Prix : CHF 220.-

Objectifs : connaissance
du milieu, vivre ensemble et
socialisation

Dates: 9 - 10 septembre
Lieux: Geneve et Genolier, VD
Prix: CHF 220.-

Objectifs : épanouissement
et bien-étre, vivre ensemble
et socialisation

Ou en journée

Date : 9 sept. (14h - 21h)
Prix : CHF 80.-

Voile

Sur des voiliers habitables, nous vivrons ensemble
et partagerons notre passion pour la vaile.

Cette immersion grandeur nature et la vie collective
dans un espace réduit nous demanderont de
I'adaptation et de la bonne humeur.

Le Lavaux : Vignes, train et musée

Cap sur la riviera vaudoise. La riviera est connue
pour son magnifique panorama sur la vallée du
Rhone et les Préalpes.

Nous nous baladerons sur les terrasses des villages
du Lavaux (incrites au patrimoine de I'UNESCO) et
flanerons au bord du lac Léman.

Féte des vendanges a Neuchatel

La ville de Neuchatel s'enflamme pour féter les ven-
danges. Nous nous infoarmerons sur les origines de
cette féte traditionnelle et vivrons une soirée d'en-
fer au son des Guggen Musik.

Le lendemain, nous assisterons au cortége des
chars fleuris.

Equitation

Bercé.e.s par le pas de votre cheval, vous travaille-
rez votre équilibre. Vous pourrez prendre les rénes
pour le guider sivous étes a l'aise.

Nous nous baladerons en extérieur entre forét et
champs cultiveés.

Dates: 16 - 17 septembre
Lieu: Geneve

Prix : CHF 290.-
Objectifs : connaissance
du milieu, acquisition et
apprentissage

Dates: 16 - 17 septembre 9
Lieu: Lavaux, Vaud

Prix : CHF 270.-

Objectifs : vivre ensemble et
socialisation, connaissance
du milieu

Dates: 23 - 24 septembre
Lieux : Neuchatel et Vaud
Prix : CHF 260.-

Objectifs : vivre ensemble et
socialisation, acquisition et
apprentissage

Dates: 23 - 24 septembre
Lieu: Vaud

Prix : CHF 280.-
Objectifs : connaissance
du milieu, acquisition et
apprentissage
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Féte de la Désalpe a Charmey

C'est dans la région du lac Noir a Fribourg que se
déroulera cette incontournable désalpe.

Un millier de vaches décorées vont descendre des
alpages et défiler dans les rues des divers villages
de larégion.

Musique traditionnelle et stands de nourriture du
terroir seront au rendez-vous.

Escapade dans la région du
Val d'Hérens

Des villages authentiques, des paysages a en cou-
per le souffle tels que les pyramides d'Euseigne,
une nature préservée, un terroir d'exception habité
par les vaches d'Hérens, un patrimoine vivant, des
rencontres conviviales et une gastronomie monta-
gnarde.

Voila tout ce qui vous attend !

Randonnée dans le Mandement

Tout au long de ce week-end, nous parcourrons les
vignobles genevois coté Jura. Dardagny, Russin,
Epeisses en passant par I'Allondon.

Nous marcherons sur des sentiers avec peu de déni-
velés et nous admirerons les magnifiques points de
vues sur le Jura et les Alpes.

Les plus beaux villages suisses :
Aarberg et Biiren an der Aare

Qu'ont-ils en commun ces deux «plus beaux villages
suisses» ? Ils sont situés au bord de I'Aar et ont un
charmant pont en bois couvert.

Nous découvrirons cesvillages avec des quides spé-
cialisés tout en prenant le temps pour boire un verre
et acheter des souvenirs. Préparez vos appareils
photos, vous ne saurez plus ot donner de la téte !

Dates: 23 - 24 septembre
Lieu: Fribourg

Prix : CHF 220.-
Objectifs : participation
sociale et culturelle,
connaissance du milieu

Dates: 30 sept. - 1°" oct.
Lieu: Val d'Hérens, Valais
Prix : CHF 250.-

Objectifs : vivre ensemble et
socialisation, connaissance
du milieu

Dates: 30 sept. - 1°" oct.
Lieu: Geneve

Prix : CHF 220.-

Objectifs : connaissance
du milieu, vivre ensemble et
socialisation

Dates: 7-8 octobre
Lieu: Berne

Prix : CHF 250.-
Objectifs : acquisition
et apprentissage,
connaissance du milieu

Préparation : mardi 3 oct.

Humour et Féte du Théatre Genéve

Quoi de mieux que d'éclater de rire et de le rendre
contagieux au public ? Voici le défi. Nous allons
explorer I'univers des clowns et des humoristes sur
scene.

Nous participerons aussi a ce que le programme de
la Féte du Théatre proposera, un atelier ou un spec-
tacle.

Tiralarc
Nous comptons sur vous pour colorer l'automne

avec des volées de «flou-flou» sur des cibles amu-
santes dans la vallée de Joux.

En salle, nous varierons de maniere ludique les
cibles sur lesquelles vous tirerez.

Nous vous aiderons a acquérir des gestes précis
pour arriver au plus pres de vos objectifs.

Séjour entre femmes :
Déesses et sorcieres

Par le passé, les femmes étaient des sorcieres, des
déesses ou des amazones. Qu'en est-il aujourd'hui ?
Créatrices, travailleuses, battantes...

Ce séjour a été élaboré pour réfléchir, créer et chan-
ter autour de I'identité de la femme. Ateliers en jour-
née et sortie entre copines pour s'amuser en soirée !

Séjour pour les femmes.

Cirque

C'est avec la compagnie Ton-sur-Ton a la Chaux-de-
Fonds que nous expérimenterons les arts du cirque.

La troupe oeuvre pour rendre accessible a toutes et
tous la pratique des disciplines du cirque : trapeze,
jonglage, clown...

Vous serez accompagné.e.s par les artistes du
Collectif Cap.

Dates: 7-8 octobre

Lieu: Geneve

Prix : CHF 220.-

Objectifs : acquisition et
apprentissage, participation
sociale et culturelle

Ou en journée
Date: 7 oct.(10h - 18h)
Prix : CHF 80.-

Dates: 7-8 octobre
Lieu: Vaud

Prix : CHF 240.-
Objectifs : acquisition

et apprentissage, vivre
ensemble et socialisation

Dates: 14 - 15 octobre
Lieux: Geneve et Genolier, VD
Prix : CHF 220.-

Objectifs : vivre ensemble et
socialisation, participation
sociale et culturelle

Ou en journée

Date : 14 oct. (14h - 21h)
Prix : CHF 80.-

Dates: 14 - 15 octobre

Lieu: Chaux-de-Fonds, NE
Prix : CHF 240.-

Objectifs : vivre ensemble et
socialisation, acquisition et
apprentissage
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Tourisme a Saint-Gall

Saint-Gall est une ville splendide qui se situe entre le
lac de Constance et le pays d'’Appenzell.

Un domaine collégial, une cathédrale et une biblio-
theque y sont inscrits au patrimoine mondial de
I'UNESCO.

Nous visiterons a notre rythme cette région et nous
nous baladerons aussi en bateau.

LEngadine, paradis des oiseaux

De par sa taille, ses variétés de paysages et habitats
intacts, les Grisons abritent dans son parc naturel
une grande diversité d'oiseaux. Nous serons guide-
.e.s par un spécialiste pour mieux les observer et les
connaitre.

Nous participerons a des ateliers d'arts pour réali-
ser des nichoirs et des bandes dessinées.

Nous prendrons le Bernina express pour aller aux
bains thermaux a Scuol.

Grisons, monastéres, beaux villages...

Nous visiterons des trésors architecturaux comme
les couvents de Saint-Jean et de Sainte Maria,
I'eglise Saint-Martin, la sixtine des Alpes , Madulain
(plus beau village suisse) et Saint-Moritz.

Nous ferons un reportage photographique de tous
ces lieux et nous réaliserons un cahier d'art.

Nous prendrons le train Bernina express pour aller
aux bains thermaux a Scuol.

Dates: 14 - 20 octobre
Lieu: Saint-Gall

Prix : CHF 1190.-
Objectifs : vivre
ensemble et socialisation,
épanouissement et
bien-étre

Dates: 21-28 octobre
Lieu: Engadine, Grisons
Prix : CHF 1'300.-
Objectifs : connaissance
du milieu, acquisition et
apprentissage, creation et
expression

Préparation : mardi 17 oct.

Dates: 21- 28 octobre
Lieu: Grisons

Prix : CHF 1'300.-
Objectifs : création et
expression, connaissance
du milieu

Préparation : mardi 17 oct.

Multi-sports

Durant ce séjour nous nous initierons aux activités
nautiques telles que le canoé, le paddle, la voile...

Nous nous baladerons aussi sur la terre ferme a pied
etavelosurdes pistesombragées tout autour dulac
de Neuchétel.

Caleche et fondue

Ce week-end nous découvrirons la campagne
fribourgeoise a bord d’une caleche. Nous profite-
rons d'étre dans la région pour goGter aux spéciali-
tés fribourgeoises et deguster une fondue.

Dimanche, nous visiterons la vieille-ville de Fribourg
et irons admirer les paysages depuis son magni-
fique Belvédere.

Art de la table:
Gateaux d’amour, St-Valentin 2024

Pour cette nouvelle St-Valentin nous arpenterons un
chemin insolite pour célébrer 'amour: I'univers de la
patisserie et de la création de gateaux d'amour !

Avant de les déguster, nous les dessinerons avec
toutes sortes de mediums en plastique.

Les activités seront réalisées avec des intervenants
patissiers de I'école hoteliere.

octobre - novembre

Dates: 21- 28 octobre
Lieux : Neuchatel et Vaud

Prix : CHF 1'300.-

Objectifs : vivre ensemble et
socialisation, acquisition et
apprentissage

Dates: 28 - 29 octobre
Lieu: Fribourg

Prix : CHF 270.-

Objectifs : épanouissement
et bien-étre, connaissance
du milieu

Dates: 4 -5 novembre
Lieu: Geneve

Prix : CHF 230.-
Objectifs : création et
expression, participation
sociale et culturelle

Ou en journée

Date: 4 nov. (10h - 18h)
Prix : CHF 80.-

55



novembre

56

Badminton

Le badminton est un sport qui se pratique a 2 ou a
4 personnes. Nous ne jouerons pas contre dautres
mais avec d'autres.

Un week-end qui favorise la pratique du badminton,
le fair-play et la convivialité.

Samedi de féte

Un samedi placé sous le theme de la féte qui
débutera par un repas convivial au restaurant.

Nous rejoindrons ensuite une soirée dansante
que nous aurons choisie ensemble selon la
programmation genevoise.

Nous allons bien rigoler en entrainant nos pas de
danse ! Séjour pour les couche-tard.

Masques et parade nocturne

Porter des masques et parader, nous l'avons déja
expérimenté lors de la Parade du Pere Fouettard.

Cette année nous ajouterons des torches et dévelop-
perons ainsi une performance encore plus impac-
tante. Nous paraderons dans le quartier de Meyrin.

3 ateliers sont prévus pour I'élaboration des masques
etles répétitions : le 11octobre, le 18 octobre et le 1
novembre.

La Rabechilbi

Cette féte populaire a Richterswil est une expression
artistique collective.

En effet, une trentaine de tonnes de navets est
sculptée et transformée en lanternes. Alatombée de
la nuit, les raves sont illuminées et un cartege, ac-
compagné d'orchestres, transforment la petite ville
en décor de contes de féés'!

Une expérience fascinante pour commencer I'hiver
avec joie.

Dates : 4 -5 novembre

Lieu: Vaud

Prix : CHF 220.-

Objectifs : acquisition et
apprentissage, vivre ensemble
et socialisation

Dates: 4 -5 novembre
Lieu: Genéve

Prix : CHF 145.-
Objectifs : participation
sociale et culturelle, vivre
ensemble et socialisation

Dates: 4 -5 novembre
Lieu: Meyrin, Genéve

Prix : CHF 220.-

Objectifs : épanouissement et
bien-étre, participation sociale et
culturelle, création et expression
Ou en journée

Date: 4 nov. (14h - 21h)

Prix : CHF 80.-

Dates : 10 (soir) - 12 novembre
Lieu: Richterswil, Zurich
Prix : CHF 300.-

Objectifs : participation
sociale et culturelle,

creation et expression,
épanouissement et bien-étre
Préparation des luminaires:
mardi 7 novembre

Basket

Le basket est l'un des sports collectifs les plus
populaires de la planete.

A travers des entrainements et des matchs, nous
essayerons de développer nos capacites physiques
et notre esprit d'équipe.

Casino Royal et diner aux chandelles

Préparez votre tenue de soirée pour une ambiance
chic a la James Bond : salon de jeux, musique et
tapis rouge ! Vous apprendrez tout sur les jeux de
hasard.

Le lendemain, nous nous délasserons aux bains
thermaux.

LInde incroyable

Ce week-end met a I'honneur, la connaissance des
traditions et des musiques indiennes.

En collaboration avec I'¢quipe danimation du MEG,
un atelier mandala avec explications de ses ori-
gines et sens aura lieu dans le musée.

Qui dit Inde, dit épices et saveurs, un atelier épicé
sera aussi prévu dans le programme du week-end.

Médiation culturelle au MEG.
Tiralarc

En salle de sport, nous installerons différentes
cibles afin d'exercer progressivement notre
précision. Concentration, coordination et bonne
humeur seront au programme de ce week-end dans
la vallée de Joux.

novembre

Dates: 11-12 novembre

Lieu : Genolier, Vaud

Prix : CHF 240.-

Objectifs : acquisition et
apprentissage, vivre ensemble
et socialisation

Dates: 18 - 19 novembre

Lieu : Genolier, Vaud

Prix : CHF 220.-

Objectifs : vivre ensemble et
socialisation, épanouissement
et bien-étre

Dates: 18 - 19 novembre
Lieu: Geneve

Prix : CHF 220.-

Objectifs : épanouissement
et bien-étre, acquisition et
apprentissage

Dates: 18 - 19 novembre
Lieu: Vallée de Joux, Vaud
Prix : CHF 240.-

Objectifs : acquisition et
apprentissage, vivre ensemble
et socialisation
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Féte latino et empanadas

Venez danser avec nous et nous montrer vos plus
belles charégraphies latines.

Nous ferons un atelier d'empanadas, un plat typique
et délicieux d'Argentine.

Ce week-end promet une vraie découverte musicale
et gastronomique !

Bains thermaux et thé dansant

La danse du thé, également appelée thé dansant,
était une danse tenue en été ou en automne de 16
a 19 heures. Dans la campagne anglaise, une gar-
den-party préceédait parfois la danse.

Musique, gateaux, tisanes seront au menu et pour
finir en beauté, nous irons nous relaxer dans des
bains thermaux.

Basket

Le basket est I'un des sports collectifs les plus
populaires de la planéte.

A travers des entrainements et des matchs, nous
essayerons de développer nos capacités physiques
et notre esprit d'équipe.

Badminton

Le badminton est un sport qui se pratique a2 ou a
4 personnes. Nous ne jouerons pas contre d‘autres
mais avec d'autres.

Un week-end qui favorise la pratique du badminton,
le fair-play et la convivialité.

Dates: 25 - 26 novembre
Lieu: Genalier, Vaud

Prix : CHF 220.-

Objectifs : vivre ensemble et
socialisation, acquisition et
apprentissage

Dates: 25- 26 novembre
Lieu: Fribourg

Prix : CHF 250.-

Objectifs : épanouissement
et bien-étre, vivre ensemble
et socialisation

Dates: 25 - 26 novembre
Lieu: Genalier, Vaud

Prix : CHF 240.-

Objectifs : acquisition et
apprentissage, vivre ensemble
et socialisation

Dates: 2 - 3 décembre

Lieu: Vaud

Prix : CHF 220.-

Objectifs : acquisition et
apprentissage, vivre ensemble
et socialisation

Histoire et fétes Il : LAntiquité

Nous sommes proches de Noél et de notre Féte de
I'Escalade. Mais dans l'antiquité, on fétait quoi chez
les Romains, les Grecques et les Egyptiens ?

Nous le saurons dans les salles du Musée d’Art et
d'Histoire. Le soir venu, nous recréerons celle qui
nous aura le plus marqué.e.s. Une maniere ludique
et festive de voyager dans I'Histaire Antique.

Médiation culturelle au MAH jeudi 30 novembre.

Féte du Pere Fouettard

Les rues du quartier de la Jonction seront encore
une fois envahies par la parade du Pére Fouettard et
de la Chauchevieille.

Apres un parcours féerique et musical, nous nous
retrouverons toutes et tous au Parc Gourgas pour
assister a la mise en feu du bonhomme et pour dé-
guster le traditionnel risotto.

Les années SWING

Venez découvrir I'ambiance festive des années
folles de New York.

Un week-end tout en rythme qui nous fera voyager
dans les années swing avec leurs danses vintages
telles que le lindy hop.

Soirée classe et costumée pour finir I'année en
beauté, au sens propre comme au figure !

Marché de Noél de Berne

Pendant la période de Noél, I'odeur du pain d'épices,
des amandes grillées et du caramel se répand dans
les ruelles de Berne. Celles-ci sont ornées de déco-
rations de Noél.

Suivez cette senteur douce et épicée, vous trou-
verez des marchés pleins de surprises. C'est ¢a, la
magie de Noél !

décembre

Dates: 2 - 3 déecembre
Lieu: Genéve

Prix : CHF 220.-
Objectifs : acquisition

et apprentissage, vivre
ensemble et socialisation
Ou en journée

Date: 2 déc. (10h - 18h)
Prix : CHF 80.-

Dates: 3-4 décembre
(nuitée)

Lieu: Genéve

Prix : CHF 125.-

Objectifs : épanouissement
et bien-étre, participation
sociale et culturelle

Dates: 9-10 décembre
Lieu: Genéve

Prix : CHF 220.-

Objectifs : vivre

ensemble et socialisation,
épanouissement et bien-étre
Ou enjournée

Date: 9 déc. 14h - 21h)

Prix : CHF 80.-

Dates: 16 - 17 décembre
Lieu: Berne

Prix : CHF 280.-
Objectifs : participation
sociale et culturelle,
connaissance du milieu
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Folklore et gastronomie locale

Comme l'année passée, les personnages masqués
d’'Urnasch vous souhaiteront la bonne annee dans
une mascarade extraordinaire.

Au programme nous prévoyons visites touristiques,
activitésenlienavec laneige, masques folklariques,
bains thermaux et yodle. Nous cuisinerons aussi des
recettes de la gastronomie locale.

Soleil et parfums italiens

Nous visiterons Locarno et sa Piazza Grande ou
nous vivrons I'ambiance festive de fin d'année !

Nous prendrons le train pour visiter les villages
voisins et nous observerons les feux dartifice
d’Ascona.

Un cocktail de culture, de magie et de repos pour ce
début dannée !

Au rythme de Mamma mia

Nous vivrons les festivités du nouvel an a Bale avec
lesfeuxdartificesaudessusduRhinetdécouvrirons
la ville avec des visites culturelles.

Ensuite, nous séjournerons dans un magnifique
manoir a la campagne.

Nous vivrons au rythme des chansons d’ABBA et
tournerons des clips. Nous profiterons également
de moments wellness et escapades en ville.

Dates: 28 déc. - 5 janv.
Lieu: Appenzell Rhodes
Prix : CHF 1450.-

Objectifs : connaissance
du milieu, vivre ensemble et
socialisation

)
Dates: 30 déc. - 7 janv.

Lieu: Locarno, Tessin

Prix : CHF 1'850.-

Objectifs : acquisition et
apprentissage, participation
sociale et culturelle

Voyage en train

Séjour a I'hétel

Dates: 30 déc. - 7 janv.
Lieu: Bale

Prix : CHF 1'590.-
Objectifs : connaissance
du milieu, vivre ensemble et
socialisation

3 premiers jours a I'hotel.

Cinéma et remise des oscars

Dans un décor hollywoodien, nous participerons a
une remise des oscars a Burgdorf.

Le programme de ce séjour sur le septieme art
prévoit des projections de films, des diners de stars
mais aussi des ateliers artistiques, de maquillage,
et de décors pour partager un réveillon hors du
commun et tout confort!

Aux couleurs du Mexique

Au bord du lac de Zurich, pour nouvel an, nous
admirerons un flamboyant feux d'arfices.

Cette semaine, nous alternerons entre des ateliers
textiles inspirés des traditions mexicaines et des
visites, bains thermaux, restaurants, concerts ou
encare expasitions.

Bref, tout ce qu'une grande métropole comme Zurich
peut offrir!

1001 nuits au bord du Rhin

Notre maison se trouve sur une magnifique colline,
non loin des chutes du Rhin. Elle nous permettra de
profiter du calme et de découvrir cette belle région.

Chaque soir de ce séjour seraagrémenté d'un décor,
d'un repas et d'un conte différent. Nous vivrons un
nouvel an comme nulle part ailleurs !

Aux couleurs et saveurs d'ailleurs

Comment fétons-nous le nouvel an dans le monde ?
Nous aurons la réponse lors d'une médiation au Mu-
sée d'Ethnographie.

Voyageons a travers les musiques, les traditions et
les saveurs d'Asie, d'Europe mais aussi d’Amérique.

Des veillées de contes animeront nos soirées thé-
matiques. Nous ferons aussi des visites touristiques
danslarégion des 3 lacs.

Dates: 30 déc. - 7 janv.
Lieu: Burgdorf, Berne
Prix : CHF 1'590.-
Objectifs : vivre ensemble
et socialisation, création et
expression

Dates: 30 déc. -7 janv.
Lieu: Zurich campagne
Prix : CHF 1450.-
Objectifs : connaissance
du milieu, vivre ensemble
et socialisation, création et
expression

Dates: 30 déc. -7 janv.
Lieu: Schaffhouse

Prix : CHF 1450.-
Objectifs : épanouissement
et bien-étre, vivre ensemble
et socialisation

Dates: 30 déc. - 7 janv.
Lieux: BE, NE et FR

Prix : CHF 1450.-

Objectifs : connaissance du
milieu, participation sociale
et culturelle, acquisition et
apprentissage
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INFORMATIONS

PRATIQUES

NOTES

Les participant.e.s

'ensemble des activités présentées dans
ce programme s'adresse a des personnes
adultes avec une déficience intellectuelle
(« participant.e.s » dans le texte), gées de
18 ans et plus et résidant dans le canton de
Geneve.

Le besoin de soutien d'un.e participant.e
est évalué de facon interne a Cap Loisirs
selon trois degrés: léger, moyen et impor-
tant.

Le besoin de soutien se deéfinit entre
autres en fonction de la capacité de la per-
sonnea:

« communiquer, comprendre l'autre et se
faire comprendre,

« gérer de fagon responsable différents
aspects de sa vie,

« décider par soi-méme et demander de
I'aide si nécessaire,

« s'adapter ala vie de groupe et en béne-
ficier.

L'organisation des séjours, la conception
des activités et la répartition des partici-
pant.e.s selon leurs inscriptions prennent
en compte leur besoin de soutien.

Renseignements
caploisirs@caploisirs.ch
T.+412273186 00

informations pratiques

Inscriptions

Les inscriptions se font au moyen du for-
mulaire d'inscription encarté dans ce
programme et disponible sur notre site in-
ternet. Soyez attentif.ve.s au fait que ces
formulaires sont différents selon le degré
de soutien nécessaire. N'hésitez pas a nous
contacter si vous avez des questions.

Toutes les inscriptions doivent nous
parvenir avant le vendredi 23 septembre.

Merci a celles et ceux qui fréquentent déja
Cap Loisirs d'étre attentif.ve.s aux informa-
tions données dans le courrier et aux indi-
cations données dans les descriptifs des
sejours.

Pour les nouveaux.velles participant.e.s,
un entretien est organisé qui nous per-
met de faire connaissance, conseiller la
personne et nous assurer que les séjours
demandés lui correspondent bien. Des
rencontresavec nos différents partenaires
peuvent aussi avair lieu durant I'année.

Nous vous demandons de bien vouloir res-
pecter le délai d'inscription; les demandes
tardives ne pourront étre prises en consi-
dération qu'en fonction des éventuelles
places disponibles.

Les inscriptions se font pour toute I'année
2023, hors période de Iété (juillet-aodt),
avec possibilité de demandes supplémen-
taires en cours d'année.

Vous pouvez télécharger ce programme
d'activités, ainsi que nos feuilles d'inscrip-
tion sur notre site internet:

www.caploisirs.ch
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