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INFORMATIONS GÉNÉRALES

Secrétariat de l’Université Populaire de Sion
Cycle de Saint-Guérin 		  Tél. 027 324 13 48
Petit-Chasseur 39, Sion		  www.unipopsion.ch – info@unipopsion.ch

Heures d’ouverture de la réception	 de 16h30 à 18h00 lundi-mardi-jeudi
				    sauf durant les congés scolaires

Inscriptions/Paiements 
(Les inscriptions sont ouvertes jusqu’à 5 jours avant chaque cours)
•	 Via internet www.unipopsion.ch
•	 Compte postal 19-5928-1 N° 	IBAN CH78 0900 0000 1900 5928 1
	 ou avec QR-Code ci-contre.
•	 Les inscriptions (si un cours est complet)  

seront enregistrées par date des paiements

Convocation
En principe, les participants reçoivent les dernières informations du cours par mail quelques jours avant 
celui-ci. En cas de cours complet ou d’annulation de cours, vous êtes avertis et la finance est remboursée. 
En cas de désistement moins de 7 jours avant le début du cours, un montant de CHF 20.- sera retenu 
pour les frais administratifs. Passé ce délai, le montant du cours est facturé. Il n’est pas remboursé en 
cas d’abandon. Le comité se réserve le droit d’annuler un cours s’il juge les inscriptions insuffisantes. 

Cours de langues
Le comité se réserve le droit d’annuler un cours si le nombre de participants n’est pas atteint. 
Le cours est à régler avant la première soirée. Le récépissé du paiement sera demandé. Le prix 
par cours sera adapté en fonction du nombre de participants. Si le prix devait être supérieur 
au montant initial, les personnes inscrites seront avisées et auront la possibilité de retirer 
leur inscription et de se faire rembourser.

Détails des cours
Tous les détails utiles figurent sur notre site www.unipopsion.ch

Attestation
Une attestation de fréquentation peut être délivrée à la fin d’un cours, pour autant que la demande soit 
faite auprès de notre secrétariat.

Accidents
Les participants s’assurent eux-mêmes contre les accidents.

Conditions générales
Les conditions générales figurent sur notre site www.unipopsion.ch

BIENVENUE À NOS COURS !

LE COMITÉ

Notre comité a œuvré de son mieux afin de vous proposer un programme varié 
et attractif.

A l’écoute de la population et de ses besoins, l’Unipop se veut un lieu de 
culture et de rencontres.

Elle considère la formation comme source d’enrichissement personnel ; elle 
privilégie la notion de plaisir et de convivialité dans l’apprentissage.

Pour remplir au mieux sa mission, elle veille à garder des tarifs très modérés.

Nous espérons que l’un ou l’autre de nos cours vous donnera l’envie de partir 
à la découverte de nouvelles expériences.

Le comité

Président
Meyer Jean-Pierre

Secrétaire
Roh Erika

Membres
Délèze Samuel, Rappaz Pierre-Marie, Roggo Schmidt Marieluce,  
Sierro Caroline, Sierro Christiane

unipopsion.ch unipop.sion unipop.sion

Récépissé
Compte / Payable à

CH78 0900 0000 1900 5928 1
Université populaire de Sion
Avenue du Petit-Chasseur 39
1950 Sion

Payable par (nom/adresse)

Monnaie    Montant

CHF

Point de dépôt

Section paiement

Monnaie    Montant
CHF

Compte / Payable à
CH78 0900 0000 1900 5928 1
Université populaire de Sion
Avenue du Petit-Chasseur 39
1950 Sion

Payable par (nom/adresse)



LISTE DES COURS 2025/2026

No	 ARTISANAT ET CRÉATIVITÉ	 Date du 1er cours	 Heure
1	 Aquarelle 	 02.09.25	 18:15
2	 Aquarelle 	 14.04.26	 18:15
3-6	 Cosmétiques naturels et biologiques (autres dates : 15.12.25/23.03.26/22.06.26)	 08.09.25	 18:30
7-10	 Décoration florale (autres dates : 18.11.25/27.11.25/10.03.26)	 28.10.25	 19:30
11	 Dessin-peinture A	 15.09.25	 17:15
12	 Dessin-peinture B	 17.09.25	 15:00
13	 Dessin-peinture C	 05.01.26	 17:15
14	 Dessin-peinture D	 07.01.26	 15:00
15	 Dessin-peinture E	 13.04.26	 17:15
16	 Dessin-peinture F	 15.04.26	 15:00

	 CONFÉRENCE		
17	 Le chant des oiseaux	 24.03.26	 19:30
18	 Le temps d’une vie	 19.11.25	 19:30
19	 Mars : histoires d’une planète	 05.05.26	 19:30
20	 Partage autour de l’endométriose	 04.09.25	 19:30

	 CULTURE		
21	 Atelier d’écriture	 06.11.25	 19:00
22	 De l’autoportrait au selfie : histoire et analyse de la représentation de soi	 07.01.26	 18:30
23	 Exposition cinématographique	 13.11.25	 19:30
24	 La modernité dans l’art, l’émergence des avant-gardes	 22.01.26	 19:00

	 DÉVELOPPEMENT PERSONNEL		
25	 Initiation à l’autohypnose	 29.09.25	 18:00
26	 Méditation intuition	 01.09.25	 18:00

	 DIVERS		
27	 Planifier une sortie en montagne : méthode et sécurité	 26.03.26	 19:00

	 LANGUES		
28	 Anglais I / débutant	 16.09.25	 20:00
29	 Anglais II / élémentaire	 17.09.25	 18:00
30	 Anglais III / moyen	 16.09.25	 18:30
31	 Anglais IV / conversation B1	 16.09.25	 19:45
32	 Arabe avancé	 16.09.25	 18:30
33	 Arabe I / débutant	 16.09.25	 20:00
34	 Espagnol débutant A1	 16.09.25	 20:00
35	 Espagnol élémentaire A2	 18.09.25	 18:30
36	 Espagnol IV / conversation B1	 16.09.25	 18:30
37	 Espagnol pour voyager  	 18.09.25	 20:00
38	 Italien débutant A1 	 19.09.25	 18:30
39	 Italien intermédiaire B1 	 15.09.25	 18:30
40	 Italien pour voyager 	 15.09.25	 20:00
41	 Russe I / débutant	 16.09.25	 20:00
42	 Russe III / moyen	 16.09.25	 18:30

	 PLAISIRS ET DÉTENTE		
43	 Expérience chorale	 28.10.25	 19:30
44	 Improvisation théâtrale niveau I	 01.09.25	 19:30
45	 Improvisation théâtrale niveau II-III	 02.02.26	 19:30
46	 Initiation au jeu d’échecs	 01.10.25	 20:00
47	 Perfectionnement au jeu d’échecs	 05.11.25	 20:00
48	 La voix, ce miroir de notre âme 	 01.09.25	 19:00

	 SANTÉ ET BIEN-ÊTRE		
49	 Le pouvoir des fascias en mouvement	 01.09.25	 18:00
50	 Biodanza	 07.10.25	 19:00
51-56	 Cercles de tambours (autres dates : 8.11.25/6.12.25/28.3.26/25.4.26/30.5.26)	 04.10.25	 13:00
57-62	 Danse expressive (autres dates : 8.11.25/6.12.25/28.3.26/25.4.26/30.5.26)	 04.10.25	 09:00
63	 Du soleil en novembre	 30.10.25	 19:00
64-66	 Fitball-pilates-Renforcement & équilibre en douceur (autres dates : 4.12.25/5.3.26)	 11.09.25	 15:50
67-68	 Fitball-pilates-Renforcement & équilibre en douceur (autres dates :19.1.26)	 27.10.25	 14:30
69	 Gestion du stress : relaxation et introduction à la méditation de pleine conscience	 09.09.25	 19:00
70-72	 Hatha yoga (autres dates : 1.12.25/9.3.26)	 15.09.25	 19:15
73	 Le pouvoir des fascias en mouvement	 16.03.26	 18:00
74	 Méditation olfactive	 10.12.25	 19:00
75	 Notre ventre : un monde méconnu ?	 24.09.25	 19:00
76	 Pilates 	 09.10.25	 19:00
77-78	 Pilates (autres dates : 24.3.26)	 06.01.26	 18:30
79-80	 Pilates (autres dates : 24.3.26)	 06.01.26	 19:30
81	 Powerdance	 10.09.25	 11:15
82	 Poweryoga 	 10.09.25	 10:15
83	 Retrouvez votre équilibre avec la sophrologie	 21.01.26	 19:00

	 SAVEURS ET SENTEURS		
84	 Cuisine indienne - Navratri spécial 	 08.10.25	 18:30
85	 Cuisine indienne - Menu de Noël	 19.11.25	 18:30
86	 Cuisine indienne - Pains indiens	 21.01.26	 18:30
87	 Cuisine indienne - Amour et épices	 11.02.26	 18:30
88	 Cuisine indienne - Détox ayurveda	 25.03.26	 18:30
89	 Cuisine indienne - Palette des saveurs végétariennes 	 06.05.26	 18:30
90	 Cuisine végétale facile, lactofermentation	 27.09.25	 10:00
91	 Cuisine végétale facile, pâtés végétaux	 29.11.25	 10:00
92	 Cuisine végétale facile, apéritifs faciles	 31.01.26	 10:00
93	 Cuisine végétale facile, protéines végétales	 28.02.26	 10:00
94	 Cuisine végétale facile, alternative végétale aux produits laitiers	 07.03.26	 10:00
95	 Cuisine végétale facile, saine et savoureuse, burgers végétaux	 09.05.26	 10:00
96	 Cuisine végétale facile, céréales et graines à gogo 	 06.06.26	 10:00
97	 Salaison - faire sa viande sèche	 29.01.26	 19:00

	 SCIENCES		
98	 Task force carbone	 13.10.25	 19:00
99	 Astronomie	 03.11.25	 19:30
100	 Préparer et vivre l’éclipse totale de soleil sur l’Espagne d’août 2026 	 24.11.25	 20:00

	 SOCIÉTÉ		
101	 Introduction comptabilité simple pour indépendants	 23.09.25	 19:00
102	 Mieux comprendre les assurances maladies	 07.10.25	 19:00
103	 Smartphones  - applications utiles au quotidien	 04.11.25	 19:00

	 SPORTS		
104	 Circuit training	 10.09.25	 12:15
105-107	 Danse d’inspiration ouest africaine (autres dates : 4.11.25/31.3.26)	 09.09.25	 19:00

	 VISITES ET RANDONNÉES		
108	 Balade lecture - sur les pas des femmes inspirantes du Val d’Hérens	 02.10.25	 09:15
109	 Balade découverte - « sur les traces du passé » à Saillon	 23.04.26	 10:00

Informations détaillées sur notre site : 
www.unipopsion.ch



POMPES FUNEBRES
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AVEC NOS REMERCIEMENTS POUR LEUR SOUTIEN
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Cours de base sur les outils numériques du quotidien 
 

On apprend tous les jours et à tout âge ! 

 

Comment mieux utiliser mon téléphone portable ? Comment prendre un billet de train en ligne ? 

Comment payer par e-banking ? Si vous vous posez ces questions ou si vous pensez que cela peut 

concerner un de vos proches, n’hésitez pas ! Les Unipops du Valais romand proposent des cours de 

base dans plusieurs endroits du canton ! Inscription par téléphone au 079 489 06 83 ou auprès de 

votre section locale. 

 

 



Artisanat et créativité 

AQUARELLE  

La technique de l’aquarelle, art de la transparence et de la lumière de l’eau et des 

couleurs vous sera enseignée par Mme Amélie Urfer, aquarelliste. 

Dates 02 septembre 2025, 18:15 - 20:00 

 
09 septembre 2025, 18:15 - 20:00 

 
16 septembre 2025, 18:15 - 20:00 

 
23 septembre 2025, 18:15 - 20:00 

 
30 septembre 2025, 18:15 - 20:00 

 
07 octobre 2025, 18:15 - 20:00 

 
14 octobre 2025, 18:15 - 20:00 

 
28 octobre 2025, 18:15 - 20:00 

 
04 novembre 2025, 18:15 - 20:00 

 
11 novembre 2025, 18:15 - 20:00 

Prix du cours 200.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin 

Petit-Chasseur 39 

Sion 

Salle de dessin au rez-de-chaussée 

Animateurs/-trices Urfer Amélie 

Remarques LISTE DU MATERIEL : 

 

Support carton 40/50 

Boîte aquarelle de 12 couleurs 

Pinceau en poil de martre, un grand no 10, un moyen no 6 et un tout fin 

Papier 300 g en bloc ou feuilles, taille égale 

Crayon + gomme mie de pain 

Rouleau scotch beige et papier ménage 

Gobelet en verre ou plastique 

Modèles de votre choix 



ATELIER DE CRÉATION DE COSMÉTIQUES NATURELS ET BIOLOGIQUES 

POUR ADULTES 

Grâce à cet atelier, vous apprendrez à fabriquer vos propres produits  

cosmétiques personnalisés, à partir d’ingrédients exclusivement  

naturels et biologiques, sains pour la peau et pour la Planète. Une  

activité éco-responsable et enrichissante à la découverte des  

bienfaits de la Nature pour prendre soin de soi tout naturellement !  

 

DIFFERENTS ATELIERS A CHOIX VOUS SONT PROPOSES, SELON VOTRE ENVIE. 

 

- Lundi 8 septembre 2025 : thème "Soins bonne mine" avec la  

fabrication d'un gommage doux pour le corps et d’une crème  

illuminatrice pour le visage  

- Lundi 15 décembre 2025 : thème "Fêtes de Noël" avec la  

fabrication de sels de bain relaxants et d’une huile de  

massage apaisante  

- Lundi 23 mars 2026 : thème "Printemps" avec la fabrication  

d’un baume à lèvres gourmand et d’une crème florale  

hydratante  

- Lundi 22 juin 2026 : thème "Eté" avec la fabrication d’une  

brume d’été rafraichissante et d’un soin après-soleil 

Dates 08 septembre 2025, 18:30 - 20:00 

Prix du cours 20.00 CHF 

Prix du matériel 25.00 CHF 

Facturation du matériel Cette somme sera encaissée directement par le professeur au début du 

cours 

Lieu CO de St-Guérin-DIVERS-SALLE N° 23 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Bagnoud Jessica et Prescillia 

Remarques Les ingrédients, contenants, matériel de fabrication et recettes sont  

fournis lors de l'Atelier 

DESSIN-PEINTURE A/11x1h3/4 

Ce cours est proposé à toutes les personnes désirant découvrir sa créativité, apprendre 

et pratiquer le dessin et la peinture ou perfectionner et expérimenter ses talents 

artistiques. 

Quelques exercices pour "voir autrement", les techniques de dessin, de fusain, de pastel 



et de peinture permettront de comprendre l’ombre et la lumière, les mélanges de 

couleurs, la couleur des ombres et lumières, la perspective, les proportions du portrait 

et du corps humain. 

Les thèmes proposés sont facultatifs et le déroulement du cours sera adapté aux 

besoins, attentes et propositions de chaque participant dans un accompagnement 

personnalisé. 

 

M. Stucky est diplômé de l'Ecole Cantonale des Beaux-Arts et formateur d'adultes. 

Dates 15 septembre 2025, 17:15 - 19:00 

 
22 septembre 2025, 17:15 - 19:00 

 
29 septembre 2025, 17:15 - 19:00 

 
06 octobre 2025, 17:15 - 19:00 

 
13 octobre 2025, 17:15 - 19:00 

 
27 octobre 2025, 17:15 - 19:00 

 
03 novembre 2025, 17:15 - 19:00 

 
10 novembre 2025, 17:15 - 19:00 

 
17 novembre 2025, 17:15 - 19:00 

 
24 novembre 2025, 17:15 - 19:00 

 
01 décembre 2025, 17:15 - 19:00 

Prix du cours 190.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin 

Petit-Chasseur 39 

Sion 

Salle de dessin au rez-de-chaussée 

Animateurs/-trices Stucky Michel 

Remarques Le matériel n'est pas compris dans le prix du cours. 

Pour le 1er cours l'animateur prendra le nécessaire et vous indiquera 

pour la suite le matériel à prendre. 

DESSIN-PEINTURE B/11x1h3/4 

Ce cours est proposé à toutes les personnes désirant découvrir sa créativité, apprendre 

et pratiquer le dessin et la peinture ou perfectionner et expérimenter ses talents 

artistiques. 

Quelques exercices pour "voir autrement", les techniques de dessin, de fusain, de pastel 

et de peinture permettront de comprendre l’ombre et la lumière, les mélanges de 

couleurs, la couleur des ombres et lumières, la perspective, les proportions du portrait 



et du corps humain. 

Les thèmes proposés sont facultatifs et le déroulement du cours sera adapté aux 

besoins, attentes et propositions de chaque participant dans un accompagnement 

personnalisé. 

 

M. Stucky est diplômé de l'Ecole Cantonale des Beaux-Arts et formateur d'adultes. 

Dates 17 septembre 2025, 15:00 - 16:45 

 
24 septembre 2025, 15:00 - 16:45 

 
01 octobre 2025, 15:00 - 16:45 

 
08 octobre 2025, 15:00 - 16:45 

 
29 octobre 2025, 15:00 - 16:45 

 
05 novembre 2025, 15:00 - 16:45 

 
12 novembre 2025, 15:00 - 16:45 

 
19 novembre 2025, 15:00 - 16:45 

 
26 novembre 2025, 15:00 - 16:45 

 
03 décembre 2025, 15:00 - 16:45 

 
10 décembre 2025, 15:00 - 16:45 

Prix du cours 190.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin 

Petit-Chasseur 39 

Sion 

Salle de dessin au rez-de-chaussée 

Animateurs/-trices Stucky Michel 

Remarques Le matériel n'est pas compris dans le prix du cours. 

Pour le 1er cours l'animateur prendra le nécessaire et vous indiquera 

pour la suite le matériel à prendre. 

DECORATION FLORALE  

Atelier de décoration florale spécial TOUSSAINT. 

 

A l'occasion de la Toussaint, venez participer à un cours de décoration florale unique, 

animé par une fleuriste passionnée et expérimentée. Cet atelier vous guidera pas à pas 

dans la réalisation de compositions florales élégantes et respectueuses de la tradition, 

idéale pour honorer vos proches disparus. 

Dates 28 octobre 2025, 19:30 - 21:00 



Prix du cours 20.00 CHF 

Prix du matériel 40.00 CHF 

Facturation du matériel Cette somme sera encaissée directement par le professeur au début du 

cours 

Lieu AU BOUTON D'OR 

Avenue du Midi 9 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Voeffray Marie - Au Bouton d'Or 

Remarques Matériel fourni : fleurs-support. 

(sécateur et pince à disposition si besoin). 

 

Prévoir un tablier. 

DECORATION FLORALE  

Atelier de décoration florale spécial AVENT. 

 

Préparez-vous à entrer dans la magie de l'Avent en créant votre propre arrangement. 

Une fleuriste expérimentée vous accompagnera dans votre réalisation. 

Dates 18 novembre 2025, 19:30 - 21:30 

Prix du cours 25.00 CHF 

Prix du matériel 40.00 CHF 

Facturation du matériel Cette somme sera encaissée directement par le professeur au début du 

cours 

Lieu AU BOUTON D'OR 

Avenue du Midi 9 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Voeffray Marie - Au Bouton d'Or 

Remarques Matériel fourni : fleurs-support. 

(sécateur et pince à disposition si besoin). 

 

Prévoir un tablier et 4 bougies. 

DECORATION FLORALE  

Atelier de décoration florale spécial AVENT. 

 



Préparez-vous à entrer dans la magie de l'Avent en créant votre propre arrangement. 

Une fleuriste expérimentée vous accompagnera dans votre réalisation. 

Dates 27 novembre 2025, 19:30 - 21:30 

Prix du cours 25.00 CHF 

Prix du matériel 40.00 CHF 

Facturation du matériel Cette somme sera encaissée directement par le professeur au début du 

cours 

Lieu AU BOUTON D'OR 

Avenue du Midi 9 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Voeffray Marie - Au Bouton d'Or 

Remarques Matériel fourni : fleurs-support. 

(sécateur et pince à disposition si besoin). 

 

Prévoir un tablier et 4 bougies. 

ATELIER DE CRÉATION DE COSMÉTIQUES NATURELS ET BIOLOGIQUES 

POUR ADULTES 

Grâce à cet atelier, vous apprendrez à fabriquer vos propres produits  

cosmétiques personnalisés, à partir d’ingrédients exclusivement  

naturels et biologiques, sains pour la peau et pour la Planète. Une  

activité éco-responsable et enrichissante à la découverte des  

bienfaits de la Nature pour prendre soin de soi tout naturellement !  

 

DIFFERENTS ATELIERS A CHOIX VOUS SONT PROPOSES, SELON VOTRE ENVIE. 

 

- Lundi 8 septembre 2025 : thème "Soins bonne mine" avec la  

fabrication d'un gommage doux pour le corps et d’une crème  

illuminatrice pour le visage  

- Lundi 15 décembre 2025 : thème "Fêtes de Noël" avec la  

fabrication de sels de bain relaxants et d’une huile de  

massage apaisante  

- Lundi 23 mars 2026 : thème "Printemps" avec la fabrication  

d’un baume à lèvres gourmand et d’une crème florale  

hydratante  

- Lundi 22 juin 2026 : thème "Eté" avec la fabrication d’une  

brume d’été rafraichissante et d’un soin après-soleil 

Dates 15 décembre 2025, 18:30 - 20:00 



Prix du cours 20.00 CHF 

Prix du matériel 25.00 CHF 

Facturation du matériel Cette somme sera encaissée directement par le professeur au début du 

cours 

Lieu CO de St-Guérin-DIVERS-SALLE N° 23 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Bagnoud Jessica et Prescillia 

Remarques Les ingrédients, contenants, matériel de fabrication et recettes sont  

fournis lors de l'Atelier 

DESSIN-PEINTURE C/11x1h3/4 

Ce cours est proposé à toutes les personnes désirant découvrir sa créativité, apprendre 

et pratiquer le dessin et la peinture ou perfectionner et expérimenter ses talents 

artistiques. 

Quelques exercices pour "voir autrement", les techniques de dessin, de fusain, de pastel 

et de peinture permettront de comprendre l’ombre et la lumière, les mélanges de 

couleurs, la couleur des ombres et lumières, la perspective, les proportions du portrait 

et du corps humain. 

Les thèmes proposés sont facultatifs et le déroulement du cours sera adapté aux 

besoins, attentes et propositions de chaque participant dans un accompagnement 

personnalisé. 

 

M. Stucky est diplômé de l'Ecole Cantonale des Beaux-Arts et formateur d'adultes. 

Dates 05 janvier 2026, 17:15 - 19:00 

 
12 janvier 2026, 17:15 - 19:00 

 
19 janvier 2026, 17:15 - 19:00 

 
26 janvier 2026, 17:15 - 19:00 

 
02 février 2026, 17:15 - 19:00 

 
09 février 2026, 17:15 - 19:00 

 
23 février 2026, 17:15 - 19:00 

 
02 mars 2026, 17:15 - 19:00 

 
09 mars 2026, 17:15 - 19:00 

 
23 mars 2026, 17:15 - 19:00 

 
30 mars 2026, 17:15 - 19:00 



Prix du cours 190.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin 

Petit-Chasseur 39 

Sion 

Salle de dessin au rez-de-chaussée 

Animateurs/-trices Stucky Michel 

Remarques Le matériel n'est pas compris dans le prix du cours. 

Pour le 1er cours l'animateur prendra le nécessaire et vous indiquera 

pour la suite le matériel à prendre. 

DESSIN-PEINTURE D/11x1h3/4 

Ce cours est proposé à toutes les personnes désirant découvrir sa créativité, apprendre 

et pratiquer le dessin et la peinture ou perfectionner et expérimenter ses talents 

artistiques. 

Quelques exercices pour "voir autrement", les techniques de dessin, de fusain, de pastel 

et de peinture permettront de comprendre l’ombre et la lumière, les mélanges de 

couleurs, la couleur des ombres et lumières, la perspective, les proportions du portrait 

et du corps humain. 

Les thèmes proposés sont facultatifs et le déroulement du cours sera adapté aux 

besoins, attentes et propositions de chaque participant dans un accompagnement 

personnalisé. 

 

M. Stucky est diplômé de l'Ecole Cantonale des Beaux-Arts et formateur d'adultes. 

Dates 07 janvier 2026, 15:00 - 16:45 

 
14 janvier 2026, 15:00 - 16:45 

 
21 janvier 2026, 15:00 - 16:45 

 
28 janvier 2026, 15:00 - 16:45 

 
04 février 2026, 15:00 - 16:45 

 
11 février 2026, 15:00 - 16:45 

 
25 février 2026, 15:00 - 16:45 

 
04 mars 2026, 15:00 - 16:45 

 
11 mars 2026, 15:00 - 16:45 

 
25 mars 2026, 15:00 - 16:45 

 
01 avril 2026, 15:00 - 16:45 

Prix du cours 190.00 CHF 



Lieu CO de St-Guérin 

Petit-Chasseur 39 

Sion 

Salle de dessin au rez-de-chaussée 

Animateurs/-trices Stucky Michel 

Remarques Le matériel n'est pas compris dans le prix du cours. 

Pour le 1er cours l'animateur prendra le nécessaire et vous indiquera 

pour la suite le matériel à prendre. 

DECORATION FLORALE  

Atelier de décoration florale spécial PRINTEMPS. 

 

Célébrez l'arrivée du printemps en participant à un atelier floral créatif et coloré, animé 

par une fleuriste passionnée et expérimentée. 

Dates 10 mars 2026, 19:30 - 20:00 

Prix du cours 20.00 CHF 

Prix du matériel 40.00 CHF 

Facturation du matériel Cette somme sera encaissée directement par le professeur au début du 

cours 

Lieu AU BOUTON D'OR 

Avenue du Midi 9 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Voeffray Marie - Au Bouton d'Or 

Remarques Matériel fourni : fleurs-support. 

(sécateur et pince à disposition si besoin). 

 

Prévoir un tablier. 

ATELIER DE CRÉATION DE COSMÉTIQUES NATURELS ET BIOLOGIQUES 

POUR ADULTES 

Grâce à cet atelier, vous apprendrez à fabriquer vos propres produits  

cosmétiques personnalisés, à partir d’ingrédients exclusivement  

naturels et biologiques, sains pour la peau et pour la Planète. Une  

activité éco-responsable et enrichissante à la découverte des  

bienfaits de la Nature pour prendre soin de soi tout naturellement !  

 

DIFFERENTS ATELIERS A CHOIX VOUS SONT PROPOSES, SELON VOTRE ENVIE. 



 

- Lundi 8 septembre 2025 : thème "Soins bonne mine" avec la  

fabrication d'un gommage doux pour le corps et d’une crème  

illuminatrice pour le visage  

- Lundi 15 décembre 2025 : thème "Fêtes de Noël" avec la  

fabrication de sels de bain relaxants et d’une huile de  

massage apaisante  

- Lundi 23 mars 2026 : thème "Printemps" avec la fabrication  

d’un baume à lèvres gourmand et d’une crème florale  

hydratante  

- Lundi 22 juin 2026 : thème "Eté" avec la fabrication d’une  

brume d’été rafraichissante et d’un soin après-soleil 

Dates 23 mars 2026, 18:30 - 20:00 

Prix du cours 20.00 CHF 

Prix du matériel 25.00 CHF 

Facturation du matériel Cette somme sera encaissée directement par le professeur au début du 

cours 

Lieu CO de St-Guérin-DIVERS-SALLE N° 23 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Bagnoud Jessica et Prescillia 

Remarques Les ingrédients, contenants, matériel de fabrication et recettes sont  

fournis lors de l'Atelier 

DESSIN-PEINTURE E/9x1h3/4 

Ce cours est proposé à toutes les personnes désirant découvrir sa créativité, apprendre 

et pratiquer le dessin et la peinture ou perfectionner et expérimenter ses talents 

artistiques. 

Quelques exercices pour "voir autrement", les techniques de dessin, de fusain, de pastel 

et de peinture permettront de comprendre l’ombre et la lumière, les mélanges de 

couleurs, la couleur des ombres et lumières, la perspective, les proportions du portrait 

et du corps humain. 

Les thèmes proposés sont facultatifs et le déroulement du cours sera adapté aux 

besoins, attentes et propositions de chaque participant dans un accompagnement 

personnalisé. 

 

M. Stucky est diplômé de l'Ecole Cantonale des Beaux-Arts et formateur d'adultes. 

Dates 13 avril 2026, 17:15 - 19:00 



 
20 avril 2026, 17:15 - 19:00 

 
27 avril 2026, 17:15 - 19:00 

 
04 mai 2026, 17:15 - 19:00 

 
11 mai 2026, 17:15 - 19:00 

 
18 mai 2026, 17:15 - 19:00 

 
01 juin 2026, 17:15 - 19:00 

 
08 juin 2026, 17:15 - 19:00 

 
15 juin 2026, 17:15 - 19:00 

Prix du cours 155.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin 

Petit-Chasseur 39 

Sion 

Salle de dessin au rez-de-chaussée 

Animateurs/-trices Stucky Michel 

Remarques Le matériel n'est pas compris dans le prix du cours. 

Pour le 1er cours l'animateur prendra le nécessaire et vous indiquera 

pour la suite le matériel à prendre. 

AQUARELLE  

La technique de l’aquarelle, art de la transparence et de la lumière de l’eau et des 

couleurs vous sera enseignée par Mme Amélie Urfer, aquarelliste. 

Dates 14 avril 2026, 18:15 - 20:00 

 
21 avril 2026, 18:15 - 20:00 

 
28 avril 2026, 18:15 - 20:00 

 
05 mai 2026, 18:15 - 20:00 

 
12 mai 2026, 18:15 - 20:00 

 
19 mai 2026, 18:15 - 20:00 

 
26 mai 2026, 18:15 - 20:00 

 
02 juin 2026, 18:15 - 20:00 

 
09 juin 2026, 18:15 - 20:00 

 
16 juin 2026, 18:15 - 20:00 

Prix du cours 200.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin 

Petit-Chasseur 39 



Sion 

Salle de dessin au rez-de-chaussée 

Animateurs/-trices Urfer Amélie 

Remarques LISTE DU MATERIEL : 

 

Support carton 40/50 

Boîte aquarelle de 12 couleurs 

Pinceau en poil de martre, un grand no 10, un moyen no 6 et un tout fin 

Papier 300 g en bloc ou feuilles, taille égale 

Crayon + gomme mie de pain 

Rouleau scotch beige et papier ménage 

Gobelet en verre ou plastique 

Modèles de votre choix 

DESSIN-PEINTURE F/9x1h3/4 

Ce cours est proposé à toutes les personnes désirant découvrir sa créativité, apprendre 

et pratiquer le dessin et la peinture ou perfectionner et expérimenter ses talents 

artistiques. 

Quelques exercices pour "voir autrement", les techniques de dessin, de fusain, de pastel 

et de peinture permettront de comprendre l’ombre et la lumière, les mélanges de 

couleurs, la couleur des ombres et lumières, la perspective, les proportions du portrait 

et du corps humain. 

Les thèmes proposés sont facultatifs et le déroulement du cours sera adapté aux 

besoins, attentes et propositions de chaque participant dans un accompagnement 

personnalisé. 

 

M. Stucky est diplômé de l'Ecole Cantonale des Beaux-Arts et formateur d'adultes. 

Dates 15 avril 2026, 15:00 - 16:45 

 
22 avril 2026, 15:00 - 16:45 

 
29 avril 2026, 15:00 - 16:45 

 
06 mai 2026, 15:00 - 16:45 

 
20 mai 2026, 15:00 - 16:45 

 
27 mai 2026, 15:00 - 16:45 

 
03 juin 2026, 15:00 - 16:45 

 
10 juin 2026, 15:00 - 16:45 

 
17 juin 2026, 15:00 - 16:45 

Prix du cours 155.00 CHF 



Lieu CO de St-Guérin 

Petit-Chasseur 39 

Sion 

Salle de dessin au rez-de-chaussée 

Animateurs/-trices Stucky Michel 

Remarques Le matériel n'est pas compris dans le prix du cours. 

Pour le 1er cours l'animateur prendra le nécessaire et vous indiquera 

pour la suite le matériel à prendre. 

ATELIER DE CRÉATION DE COSMÉTIQUES NATURELS ET BIOLOGIQUES 

POUR ADULTES 

Grâce à cet atelier, vous apprendrez à fabriquer vos propres produits  

cosmétiques personnalisés, à partir d’ingrédients exclusivement  

naturels et biologiques, sains pour la peau et pour la Planète. Une  

activité éco-responsable et enrichissante à la découverte des  

bienfaits de la Nature pour prendre soin de soi tout naturellement !  

 

DIFFERENTS ATELIERS A CHOIX VOUS SONT PROPOSES, SELON VOTRE ENVIE. 

 

- Lundi 8 septembre 2025 : thème "Soins bonne mine" avec la  

fabrication d'un gommage doux pour le corps et d’une crème  

illuminatrice pour le visage  

- Lundi 15 décembre 2025 : thème "Fêtes de Noël" avec la  

fabrication de sels de bain relaxants et d’une huile de  

massage apaisante  

- Lundi 23 mars 2026 : thème "Printemps" avec la fabrication  

d’un baume à lèvres gourmand et d’une crème florale  

hydratante  

- Lundi 22 juin 2026 : thème "Eté" avec la fabrication d’une  

brume d’été rafraichissante et d’un soin après-soleil 

Dates 22 juin 2026, 18:30 - 20:00 

Prix du cours 20.00 CHF 

Prix du matériel 25.00 CHF 

Facturation du matériel Cette somme sera encaissée directement par le professeur au début du 

cours 

Lieu CO de St-Guérin-DIVERS-SALLE N° 23 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 



Animateurs/-trices Bagnoud Jessica et Prescillia 

Remarques Les ingrédients, contenants, matériel de fabrication et recettes sont  

fournis lors de l'Atelier 

  



Conférences 

PARTAGE AUTOUR DE L'ENDOMETRIOSE 

En collaboration avec l'association "Les Petits Rubans" 

Présidente : Sandrine-Marie Thurre-Métrailler. 

 

PANIER A LA SORTIE, EN FAVEUR DE L'ASSOCIATION. 

Dates 04 septembre 2025, 19:30 - 21:30 

Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de conférences, 2ème étage 

LE TEMPS D'UNE VIE 

NE MANQUEZ PAS CETTE CONFERENCE D'OLIVIER FORNEY! 

 

Parcourir le monde à la force des bras et des jambes, sentir le vent, la pluie, le soleil sur 

sa peau, et se laisser guider par l’horizon… 

Du Léman au Cap Nord en kayak de mer, à travers fjords et tempêtes, ce voyage est 

bien plus qu’une simple aventure sportive : c’est une immersion totale dans l’inconnu, 

une quête de liberté et une rencontre avec soi-même et les autres. 

Après 45 000 km à vélo autour du monde, cette nouvelle itinérance sur l’eau a marqué 

une transition, une manière différente d'appréhender le temps qui passe, l'adversité et la 

façon de se définir. 

Cette aventure exceptionnelle a également été suivie par l’équipe télévisée de Passes-

moi les jumelles, qui a capté des instants uniques de notre périple, entre défis, 

émerveillements et moments de doute. 

À travers des récits intenses, des images saisissantes et des anecdotes insolites, cette 

conférence vous invite à embarquer pour une odyssée humaine hors du commun. 

Rejoignez-nous pour partager ce temps d’une vie, où chaque coup de pagaie raconte 

une histoire. 

Dates 19 novembre 2025, 19:30 - 21:00 

Prix du cours 20.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin - SALLE N° 24 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 



Animateurs/-trices Forney Olivier 

LE CHANT DES OISEAUX( conférence) 

Intervenant : Bertrand Posse, , biologiste, collaborateur scientifique à l'Antenne 

valaisanne de la station ornithologique de Sempach et rédacteur en chef de la revue « 

Nos Oiseaux ». 

 

Faites-vous partie de ces personnes qui apprécient le printemps et ses chants 

d’oiseaux, sans pour autant parvenir à les reconnaître? Chaque oiseau a son chant et ses 

cris, qu’il est possible de distinguer à force d’habitude. Sans prétendre y parvenir en 

deux leçons, ces cours vous donneront une première approche du chant des oiseaux: 

quelle est sa fonction? Comment est-il émis? Comment s’y prendre pour reconnaître les 

chants? Quels sont les outils à disposition pour progresser? Nous en profiterons pour 

mieux faire connaissance avec la vie et les mœurs de quelques oiseaux chanteurs. 

 

Dans un deuxième temps, nous partirons en périphérie de Sion à la découverte des 

oiseaux chanteurs. Nous nous mettrons dans la peau d’un recenseur d’oiseaux pour 

dresser l’inventaire des espèces qui habitent le secteur parcouru. Ces observations nous 

donneront l’occasion d’apprendre à distinguer des chants sur le terrain et de récolter 

diverses indications sur l’avifaune qui nous entoure. Nous discuterons ensemble les 

résultats obtenus lors de la dernière soirée, après nous être remémoré de façon ludique 

les chants entendus lors de l’excursion. 

 

Matériel pour l’excursion : guide d’identification des oiseaux (bienvenu), jumelles. 

 

- Mardi 24 mars 2026 à 19:30: introduction sur les chants d'oiseaux et portrait de 

quelques oiseaux chanteurs. 

 

- Samedi 28 mars 2026 de 9:00 à 12:00: sortie à l'écoute et à la reconnaissance des 

chants d'oiseaux (lieu à préciser).  

 

- Mardi 31 mars 2026 à 19:30 : synthèse des observations réalisées durant la sortie et 

répétition des chants entendus. 

Dates 24 mars 2026, 19:30 - 21:00 

 
28 mars 2026, 09:00 - 12:00 

 
31 mars 2026, 19:30 - 21:00 

Prix du cours 50.00 CHF 

Lieu Direction des Ecoles 

Salle de conférences au rez-de-chaussée 



Saint Guérin 3 

Sion 

Animateurs/-trices Posse Bertrand 

Remarques Intervenant : Bertrand Posse, biologiste collaborateur à l'Antenne 

valaisanne de la Station ornithologique suisse et rédacteur de la revue 

«Nos Oiseaux». 

MARS : HISTOIRES D’UNE PLANÈTE 

De l’observation à l’œil nu, puis télescopique et enfin satellitaire, les connaissances sur 

la planète Rouge ont connu une progression spectaculaire au fil des siècles. C’est cette 

évolution que veut retracer ce cours qui se penchera également sur la façon dont la 

science-fiction intègre ces connaissances (les Martiens, les missions habitées, la 

colonisation voire la terraformation) 

Dates 05 mai 2026, 19:30 - 21:00 

Prix du cours 20.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin-DIVERS-SALLE N° 23 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Mévillot Eric 

  



Culture 

ATELIER D'ECRITURE 

Découvrir que l’on peut toutes et tous écrire et s’écrire. 

Renouer avec sa créativité. Partager ses émotions. Créer des univers. Donner la plume à 

son inconscient. Mettre des mots sur ses maux. Cultiver le lien à son monde intérieur. 

Jouir de la puissance des mots. Mettre en récit un événement. Laisser son imaginaire (ré) 

enchanter sa vie. Donner vie aux histoires que l’on porte en nous. Découvrir les récits 

qui nous habitent. 

Écrire pour la joie d’écrire, sans attentes  

S’amuser, s’étonner, s’émouvoir  

 

Stéphanie Schwitter Glassey, auteure et hypnothérapeute valaisanne, anime des ateliers 

d’écriture pour enfants et adultes tant ponctuellement que mensuellement. Elle combine 

diverses méthodes et impulsions d’écriture qui évitent la fameuse angoisse de la page 

blanche et déjouent la croyance qu’il faut avoir une « grande idée » avant de pouvoir 

commencer. Son intention est d’accompagner celles et ceux qui y participent à libérer 

leur écriture et leur source vive de créativité.  

 

L’école et l’écriture scolaire, nos conditionnements, nos parcours de vie, nos pensées 

dévalorisantes ou les attentes que l’on nourrit à notre propre égard conduisent un grand 

nombre de personnes à perdre l’étincelle d’écrire, la confiance en leurs capacités, la joie 

d’écrire pour écrire et la certitude que les mots sont déjà en nous, peut-être endormis, 

mais attendant patiemment d’être appelés pour se remettre en mouvement et créer des 

phrases, des récits et des mondes… Les ateliers d’écriture sont des lieux ouverts à 

celles et ceux qui écrivent déjà et désirent cultiver leur pratique comme à celles et ceux 

qui s’en sentent incapables mais éprouvent de la curiosité. 

Dates 06 novembre 2025, 19:00 - 21:30 

 
13 novembre 2025, 19:00 - 21:30 

 
20 novembre 2025, 19:00 - 21:30 

Prix du cours 110.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin - SALLE N° 24 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Schwitter Stéphanie 

Remarques Matériel à prendre par l’élève : 

Rien mais possibilité de prendre des feuilles et des crayons. 

 



Matériel fourni : 

Feuilles blanches, crayons à papier, matériel idées et inspirations 

EXPOSITION CINEMATOGRAPHIQUE 

Visite commentée des expositions en cours. 

 

www.fondation-fellini.ch 

Dates 13 novembre 2025, 19:30 - 21:00 

Prix du cours 10.00 CHF 

Lieu Fondation Fellini pour le Cinéma  

Rue des Creusets 31  

Sion 

La maison du Diable, salle de projection 

Animateurs/-trices Marti Stéphane et Nicolas Brun 

DE L’AUTOPORTRAIT AU SELFIE : HISTOIRE ET ANALYSE DE LA 

REPRÉSENTATION DE SOI 

Au fil de quatre soirées en novembre, ce cours vous propose une plongée dans l’histoire 

de la représentation de soi, depuis l’émergence de l’autoportrait à la Renaissance 

jusqu’aux pratiques contemporaines du selfie. Comment ce genre artistique a-t-il 

évolué au fil des siècles ? Le selfie est-il le simple héritier de l’autoportrait, ou marque-

t-il une rupture profonde avec lui ? 

Lors de ce cours, nous explorerons les origines de l’autoportrait et son développement 

en lien avec les grandes évolutions techniques — miroir, daguerréotype, appareil photo 

numérique, smartphone — mais aussi artistiques, à travers des jeux de mise en abyme, 

de caméos et d’expérimentations formelles. 

Grâce à des comparaisons d’œuvres et des clés d’analyse accessibles, vous apprendrez 

à décrypter les particularités formelles de ces représentations de soi (cadrage, angles de 

vue, lumière, posture) ainsi que leur portée sociale.  

Une manière de mieux comprendre comment l’individu se met en scène dans l’histoire 

de l’art… et sur les réseaux sociaux ! 

Dates 07 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
14 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
21 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
28 janvier 2026, 18:30 - 20:00 



Prix du cours 80.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin - SALLE N° 25 

Petit-Chasseur 39 

150 Sion 

Animateurs/-trices Bruchez Emilie 

Remarques Matériel à prendre par l’élève : 

- Des feuilles et un stylo pour prendre des notes 

Matériel fourni :  

- Œuvres d’art projetées et imprimées, exercices d’analyse 

LA MODERNITÉ DANS L’ART, L’ÉMERGENCE DES AVANT-GARDES  

Si les peintres impressionnistes avaient déjà rompu avec les règles de l’Académisme, au 

tournant du 20e siècle, l’art prend un tour radicalement innovant avec les différents 

mouvements de l’Avant-garde. Au premier rang, Henri Matisse et les fauves, puis Pablo 

Picasso entre en scène en réalisant des tableaux cubistes, sans oublier l’apparition de 

l’art abstrait au sein des Expressionnistes allemands et dès les années 1920 émerge le 

Surréalisme. Ce cours vous permettra de mieux appréhender ces œuvres ancrées dans la 

période de 1905 à 1933 que l’on appellera la Modernité. 

 

22.1.2026, 1er cours : Henri Matisse et le fauvisme 

29.1.2026, 2e cours : Pablo Picasso et le cubisme 

5.2.2026, 3e cours : Tristan Tzara et le dadaïsme, Salvator Dali et le Surréalisme  

12.2.2026, 4e cours : Vassily Kandinsky et les Expressionnistes allemands. 

Dates 22 janvier 2026, 19:00 - 20:30 

 
29 janvier 2026, 19:00 - 20:30 

 
05 février 2026, 19:00 - 20:30 

 
12 février 2026, 19:00 - 20:30 

Prix du cours 80.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin - SALLE N° 24 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Guillaume Karine 

  



Développement personnel 

MEDITATION INTUITION 

Apprendre à méditer pour être plus apte au lâcher-prise, à mieux gérer différentes 

situations et à vous reconnecter à votre moi intérieur afin de pouvoir vous donner des 

possibilités dans n'importe quel domaine. 

Développer votre intuition par des exercices pratiques tels que les cartes, oracles, 

messages en fonction de vos besoins personnels. 

Dates 01 septembre 2025, 18:00 - 20:00 

 
08 septembre 2025, 18:00 - 20:00 

 
15 septembre 2025, 18:00 - 20:00 

 
22 septembre 2025, 18:00 - 20:00 

Prix du cours 120.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin - SALLE N° 24 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Theytaz Sandrine 

INITIATION A L'AUTOHYPNOSE 

Vous découvrirez que l'autohypnose est un outil pour lutter contre le stress, améliorer 

sa concentration, sa mémoire et favoriser le sommeil. Vous allez apprendre à faire des 

exercices théoriques et pratiques pour mieux gérer votre quotidien. 

Dates 29 septembre 2025, 18:00 - 20:00 

 
06 octobre 2025, 18:00 - 20:00 

 
13 octobre 2025, 18:00 - 20:00 

 
27 octobre 2025, 18:00 - 20:00 

Prix du cours 120.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin - SALLE N° 24 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Theytaz Sandrine 

  



Divers 

PLANIFIER UNE SORTIE EN MONTAGNE : méthode et sécurité 

Une bonne sortie commence bien avant le départ. Dans cet atelier, vous apprendrez à 

planifier vos randonnées avec méthode : choix de l’itinéraire, météo, sécurité, 

équipement, durée, dénivelé, etc. 

 

Des outils numériques tels que Swisstopo et MeteoSwiss viendront en appui pour vous 

aider à prendre les meilleures décisions. Pour randonneurs souhaitant gagner en 

autonomie et en sérénité. 

Dates 26 mars 2026, 19:00 - 21:00 

Prix du cours 30.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin - SALLE N° 24 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Vuille Matthieu 

Remarques Prendre votre smartphone Smartphone, tablette ou ordinateur portable. 

Le Powerpoint du cours sera transmis par email. 

  



Langues 

ITALIEN INTERMEDIAIRE B1 - 22 LECONS DE 1H30 

Ce cours s’adresse à des personnes ayant acquis le niveau A2 ou disposant des 

compétences requises par ce niveau et désirant poursuivre leur apprentissage de la 

langue. 

 

A la fin du cours, l'apprenant sera capable de : demander et exprimer une opinion, 

émettre un doute et manifester sa surprise, solliciter de l'aide en détaillant son besoin 

spécifique, formuler des souhaits, décrire concrètement des objets, des personnes, des 

situations, résumer des faits, livres, médias, discours et parler de ses centres d'intérêt et 

de ses préférences sur des sujets spécifiques. 

Dates 15 septembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
22 septembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
29 septembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
06 octobre 2025, 18:30 - 20:00 

 
13 octobre 2025, 18:30 - 20:00 

 
27 octobre 2025, 18:30 - 20:00 

 
03 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
10 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
17 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
24 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
01 décembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
15 décembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
05 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
12 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
19 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
26 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
02 février 2026, 18:30 - 20:00 

 
09 février 2026, 18:30 - 20:00 

 
23 février 2026, 18:30 - 20:00 

 
02 mars 2026, 18:30 - 20:00 

 
09 mars 2026, 18:30 - 20:00 



 
16 mars 2026, 18:30 - 20:00 

Prix du cours 340.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin -ITALIEN SALLE 21 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Bellotti Rossella 

Remarques Prix en fonction du nombre de participants : 

 

Dès 8 personnes comme mentionné CHF 340.- 

7 personnes CHF 400.- 

6 personnes CHF 450.- 

5 personnes CHF 540.- 

4 personnes CHF 670.- 

 

Si le prix devait être supérieur au montant initial, les personnes inscrites 

seront avisées et auront la possibilité de retirer leur inscription. 

ITALIEN POUR VOYAGER -22 LECONS DE 1H30 

Ce cours s’adresse à ceux-qui aiment voyager en Italie et qui 

aiment parler la langue du Pays. Le cours donne des bases et des astuces afin que vous 

puissiez être capable de poser des 

questions et donner des réponses lors de vos vacances et/ou 

voyages. 

Ce cours donne le plaisir d’apprendre des mots, des phrases et des expressions 

adaptées aux voyages, en faisant des activités soit en groupe soit en individuel. 

 

 

 

Matériel à prendre par l’élève :Facilissimo, Alma Edizioni (environ CHF 20.-). 

 

(Il est disponible sur le site “Alma Edizioni” ou sur Amazon.it) 

 

Matériel fourni: Photocopies complémentaires 

Dates 15 septembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
22 septembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
29 septembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
06 octobre 2025, 20:00 - 21:30 

 
13 octobre 2025, 20:00 - 21:30 



 
27 octobre 2025, 20:00 - 21:30 

 
03 novembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
10 novembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
17 novembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
24 novembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
01 décembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
15 décembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
05 janvier 2026, 20:00 - 21:30 

 
12 janvier 2026, 20:00 - 21:30 

 
19 janvier 2026, 20:00 - 21:30 

 
26 janvier 2026, 20:00 - 21:30 

 
02 février 2026, 20:00 - 21:30 

 
09 février 2026, 20:00 - 21:30 

 
23 février 2026, 20:00 - 21:30 

 
02 mars 2026, 20:00 - 21:30 

 
09 mars 2026, 20:00 - 21:30 

 
16 mars 2026, 20:00 - 21:30 

 
23 mars 2027, 20:00 - 21:30 

Prix du cours 340.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin -ITALIEN SALLE 21 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Bellotti Rossella 

Remarques Prix en fonction du nombre de participants : 

 

Dès 8 personnes comme mentionné CHF 340.- 

7 personnes CHF 400.- 

6 personnes CHF 450.- 

5 personnes CHF 540.- 

4 personnes CHF 670.- 

 

Si le prix devait être supérieur au montant initial, les personnes inscrites 

seront avisées et auront la possibilité de retirer leur inscription. 



ANGLAIS III/Moyen/22 LECONS DE 1H30 

Ce cours s’adresse à des personnes ayant des connaissances élémentaires de base de la 

langue. A la fin de ce cours, nous nous approcherons du niveau B1 dans plusieurs 

compétences langagières, de faire donc face à la plupart des situations de la vie 

quotidienne. Le niveau d’expression écrit et oral est plus élevé (au niveau lexical et 

syntaxique), tout comme le niveau de compréhension oral et écrit (longueur, difficulté, 

débit…). Les thèmes abordés sont également plus larges. 

Dates 16 septembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
23 septembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
30 septembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
07 octobre 2025, 18:30 - 20:00 

 
14 octobre 2025, 18:30 - 20:00 

 
28 octobre 2025, 18:30 - 20:00 

 
04 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
11 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
18 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
25 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
02 décembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
09 décembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
16 décembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
06 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
13 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
20 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
27 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
03 février 2026, 18:30 - 20:00 

 
10 février 2026, 18:30 - 20:00 

 
24 février 2026, 18:30 - 20:00 

 
03 mars 2026, 18:30 - 20:00 

 
10 mars 2026, 18:30 - 20:00 

Prix du cours 340.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin - ANGLAIS-SALLE N° 15 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Métrailler Maria 



Remarques Prix en fonction du nombre de participants : 

 

Dès 8 personnes comme mentionné CHF 340.- 

 

7 personnes CHF 400.- 

6 personnes CHF 450.- 

5 personnes CHF 540.- 

4 personnes CHF 670.- 

 

Si le prix devait être supérieur au montant initial, les personnes inscrites 

seront avisées et auront la possibilité de retirer leur inscription. 

ESPAGNOL IV/CONVERSATION B1 22x1h30 

Discussions avancées sur différents thèmes. 

Dates 16 septembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
23 septembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
30 septembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
07 octobre 2025, 18:30 - 20:00 

 
14 octobre 2025, 18:30 - 20:00 

 
28 octobre 2025, 18:30 - 20:00 

 
04 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
11 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
18 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
25 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
02 décembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
09 décembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
16 décembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
06 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
13 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
20 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
27 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
03 février 2026, 18:30 - 20:00 

 
10 février 2026, 18:30 - 20:00 

 
24 février 2026, 18:30 - 20:00 

 
03 mars 2026, 18:30 - 20:00 



 
10 mars 2026, 18:30 - 20:00 

Prix du cours 340.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin - Espagnol-SALLE NO 13 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Barras Rose-Marie 

Remarques Prix en fonction du nombre de participants : 

 

Dès 8 personnes comme mentionné CHF 340.- 

7 personnes CHF 400.- 

6 personnes CHF 450.- 

5 personnes CHF 540.- 

4 personnes CHF 670.- 

 

Si le prix devait être supérieur au montant initial, les personnes inscrites 

seront avisées et auront la possibilité de retirer leur inscription. 

RUSSE III/MOYEN /22 LECONS DE 1H30 

Ce cours s’adresse à des personnes ayant des connaissances élémentaires de base de la 

langue. A la fin de ce cours, nous nous approcherons du niveau B1 dans plusieurs 

compétences langagières, de faire donc face à la plupart des situations de la vie 

quotidienne. Le niveau d’expression écrit et oral est plus élevé (au niveau lexical et 

syntaxique), tout comme le niveau de compréhension oral et écrit (longueur, difficulté, 

débit…). Les thèmes abordés sont également plus larges. 

Dates 16 septembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
23 septembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
30 septembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
07 octobre 2025, 18:30 - 20:00 

 
14 octobre 2025, 18:30 - 20:00 

 
28 octobre 2025, 18:30 - 20:00 

 
04 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
11 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
18 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
25 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
02 décembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
09 décembre 2025, 18:30 - 20:00 



 
16 décembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
06 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
13 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
20 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
27 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
03 février 2026, 18:30 - 20:00 

 
10 février 2026, 18:30 - 20:00 

 
24 février 2026, 18:30 - 20:00 

 
03 mars 2026, 18:30 - 20:00 

 
10 mars 2026, 18:30 - 20:00 

Prix du cours 340.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin - Russe- SALLE N0 26 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Galina Dérivaz-Yanveldt 

Remarques Prix en fonction du nombre de participants : 

 

Dès 8 personnes comme mentionné CHF 340.- 

 

7 personnes CHF 400.- 

6 personnes CHF 450.- 

5 personnes CHF 540.- 

4 personnes CHF 670.- 

 

Si le prix devait être supérieur au montant initial, les personnes inscrites 

seront avisées et auront la possibilité de retirer leur inscription. 

ARABE AVANCE- 22 LECONS DE 1H30 

Ce cours s'adresse aux personnes ayant déjà suivi les cours précédents. 

Dates 16 septembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
23 septembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
30 septembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
07 octobre 2025, 18:30 - 20:00 

 
14 octobre 2025, 18:30 - 20:00 

 
28 octobre 2025, 18:30 - 20:00 



 
04 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
11 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
18 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
25 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
02 décembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
09 décembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
16 décembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
06 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
13 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
20 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
27 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
03 février 2026, 18:30 - 20:00 

 
10 février 2026, 18:30 - 20:00 

 
24 février 2026, 18:30 - 20:00 

 
03 mars 2026, 18:30 - 20:00 

 
10 mars 2026, 18:30 - 20:00 

Prix du cours 340.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin - Arabe-SALLE N° 12 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Al Jamil Majed 

Remarques Prix en fonction du nombre de participants : 

 

Dès 8 personnes comme mentionné CHF 340.- 

7 personnes CHF 400.- 

6 personnes CHF 450.- 

5 personnes CHF 540.- 

4 personnes CHF 670.- 

3 personnes CHF 900.- 

 

Si le prix devait être supérieur au montant initial, les personnes inscrites 

seront avisées et auront la possibilité de retirer leur inscription. 

ANGLAIS IV/Conversation B1/22 LECONS DE 1H30 

Discussions avancées sur différents thèmes. 

 



Livre à se procurer : 

Navigate B1+ 

 

(La librairie La Liseuse -rue des Vergers 14, Sion, - se tient volontiers à disposition pour 

vos commandes de livres) 

Dates 16 septembre 2025, 19:45 - 21:15 

 
23 septembre 2025, 19:45 - 21:15 

 
30 septembre 2025, 19:45 - 21:15 

 
07 octobre 2025, 19:45 - 21:15 

 
14 octobre 2025, 19:45 - 21:15 

 
28 octobre 2025, 19:45 - 21:15 

 
04 novembre 2025, 19:45 - 21:15 

 
11 novembre 2025, 19:45 - 21:15 

 
18 novembre 2025, 19:45 - 21:15 

 
25 novembre 2025, 19:45 - 21:15 

 
02 décembre 2025, 19:45 - 21:15 

 
09 décembre 2025, 19:45 - 21:15 

 
16 décembre 2025, 19:45 - 21:15 

 
06 janvier 2026, 19:45 - 21:15 

 
13 janvier 2026, 19:45 - 21:15 

 
20 janvier 2026, 19:45 - 21:15 

 
27 janvier 2026, 19:45 - 21:15 

 
03 février 2026, 19:45 - 21:15 

 
10 février 2026, 19:45 - 21:15 

 
24 février 2026, 19:45 - 21:15 

 
03 mars 2026, 19:45 - 21:15 

 
10 mars 2026, 19:45 - 21:15 

Prix du cours 340.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin - SALLE N° 25 

Petit-Chasseur 39 

150 Sion 

Animateurs/-trices Cerňaková Agáta (077 457 84 63) 

Remarques Prix par cours en fonction du nombre de participants : 

 



Dès 8 personnes comme mentionné CHF 340.- 

7 personnes CHF 400.- 

6 personnes CHF 450.- 

5 personnes CHF 540.- 

4 personnes CHF 670.- 

 

Si le prix devait être supérieur au montant initial,les personnes inscrites 

seront avisées et auront la possibilité de retirer leur inscription. 

ESPAGNOL DEBUTANT A1- 22 LECONS DE 1H30 

Ce cours s’adresse à des personnes n’ayant aucune notion de la langue. Nous partirons 

donc de 0 et nous espérons atteindre le niveau A1 à la fin du cours dans la plupart des 

compétences langagières (compréhension écrite et orale, expression écrite et orale). 

Vous serez capable d'exprimer des choses simples liées à votre personne. De 

comprendre globalement de petits textes touchant des sujets de la vie quotidienne 

(informations, annonces, affiches…) , de comprendre certaines annonces, informations 

touchant à la vie courante pour autant que le débit soit lent. 

 

LIVRE A PRENDRE : « Nuevo avance 1 » 

Dates 16 septembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
23 septembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
30 septembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
07 octobre 2025, 20:00 - 21:30 

 
14 octobre 2025, 20:00 - 21:30 

 
28 octobre 2025, 20:00 - 21:30 

 
04 novembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
11 novembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
18 novembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
25 novembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
02 décembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
09 décembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
16 décembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
06 janvier 2026, 20:00 - 21:30 

 
13 janvier 2026, 20:00 - 21:30 

 
20 janvier 2026, 20:00 - 21:30 

 
27 janvier 2026, 20:00 - 21:30 



 
03 février 2026, 20:00 - 21:30 

 
10 février 2026, 20:00 - 21:30 

 
24 février 2026, 20:00 - 21:30 

 
03 mars 2026, 20:00 - 21:30 

 
10 mars 2026, 20:00 - 21:30 

Prix du cours 340.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin - Espagnol-SALLE NO 13 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Barras Rose-Marie 

Remarques Prix par cours en fonction du nombre de participants : 

 

Dès 8 personnes comme mentionné CHF 340.- 

7 personnes CHF 400.- 

6 personnes CHF 450.- 

5 personnes CHF 540.- 

4 personnes CHF 670.- 

 

Si le prix devait être supérieur au montant initial, les personnes inscrites 

seront avisées et auront la possibilité de retirer leur inscription. 

ANGLAIS I/Débutant/22 LECONS DE 1H30 

Ce cours s’adresse à des personnes n’ayant AUCUNE notion d’anglais. Nous partirons 

donc de zéro en utilisant un livre pour débutants. Vous apprendrez à exprimer des 

choses simples liées à votre personne, à comprendre de petits textes et enregistrements 

sur des sujets de la vie quotidienne. 

 

Matériel à charge des participants : 

English File beginner Student’s book, fourth edition. 

 

Ce livre sera disponible à la librairie La Liseuse dès la mi-août. 

Précisez que ce sont les livres réservés par Mme Roberti pour l’Unipop de Sion. 

Dates 16 septembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
23 septembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
30 septembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
07 octobre 2025, 20:00 - 21:30 

 
14 octobre 2025, 20:00 - 21:30 



 
28 octobre 2025, 20:00 - 21:30 

 
04 novembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
11 novembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
18 novembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
25 novembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
02 décembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
09 décembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
16 décembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
06 janvier 2026, 20:00 - 21:30 

 
13 janvier 2026, 20:00 - 21:30 

 
20 janvier 2026, 20:00 - 21:30 

 
27 janvier 2026, 20:00 - 21:30 

 
03 février 2026, 20:00 - 21:30 

 
10 février 2026, 20:00 - 21:30 

 
24 février 2026, 20:00 - 21:30 

 
03 mars 2026, 20:00 - 21:30 

 
10 mars 2026, 20:00 - 21:30 

Prix du cours 340.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin - SALLE N° 24 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Roberti Nathalie (077 410 11 13) 

Remarques Prix en fonction du nombre de participants : 

 

Dès 8 personnes comme mentionné CHF 340.- 

7 personnes CHF 400.- 

6 personnes CHF 450.- 

5 personnes CHF 540.- 

4 personnes CHF 670.- 

 

Si le prix devait être supérieur au montant initial,les personnes inscrites 

seront avisées et auront la possibilité de retirer leur inscription. 

RUSSE I/Débutant/22 LECONS DE 1H30 

Ce cours s’adresse à des personnes n’ayant aucune notion de la langue. Nous partirons 

donc de 0 et nous espérons atteindre le niveau A1 à la fin du cours dans la plupart des 



compétences langagières (compréhension écrite et orale, expression écrite et orale). 

Vous serez capable d'exprimer des choses simples liées à votre personne. De 

comprendre globalement de petits textes touchant des sujets de la vie quotidienne 

(informations, annonces, affiches…) , de comprendre certaines annonces, informations 

touchant à la vie courante pour autant que le débit soit lent. 

Dates 16 septembre 2025, 20:00 - 21:30 

Prix du cours 340.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin - Russe- SALLE N0 26 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Galina Dérivaz-Yanveldt 

Remarques Prix en fonction du nombre de participants : 

 

Dès 8 personnes comme mentionné CHF 340.- 

7 personnes CHF 400.- 

6 personnes CHF 450.- 

5 personnes CHF 540.- 

4 personnes CHF 670.- 

 

Si le prix devait être supérieur au montant initial, les personnes inscrites 

seront avisées et auront la possibilité de retirer leur inscription. 

ARABE I/Débutant/22 LECONS DE 1H30 

Niveau débutant : Ce cours s’adresse à des personnes n’ayant aucune notion de la 

langue. Nous partirons donc de 0 et nous espérons atteindre le niveau A1 à la fin du 

cours dans la plupart des compétences langagières (compréhension écrite et orale, 

expression écrite et orale). Vous serez capable d'exprimer des choses simples liées à 

votre personne. De comprendre globalement de petits textes touchant des sujets de la 

vie quotidienne (informations, annonces, affiches…), de comprendre certaines 

annonces, informations touchant à la vie courante pour autant que le débit soit lent. 

Dates 16 septembre 2025, 20:00 - 21:30 

Prix du cours 340.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin - Arabe-SALLE N° 12 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Al Jamil Majed 

Remarques Prix en fonction du nombre de participants : 

 

Dès 8 personnes comme mentionné CHF 340.- 



7 personnes CHF 400.- 

6 personnes CHF 450.- 

5 personnes CHF 540.- 

4 personnes CHF 670.- 

3 personnes CHF 900.- 

 

Si le prix devait être supérieur au montant initial, les personnes inscrites 

seront avisées et auront la possibilité de retirer leur inscription. 

ANGLAIS II/Elémentaire/22 LECONS DE 1H30 

Ce cours s’adresse à des personnes ayant des connaissances rudimentaires de la langue. 

A la fin de ce cours, nous espérons atteindre le niveau A2 dans la plupart des 

compétences langagières (compréhension écrite et orale, expression écrite et orale). 

Vous serez capable de communiquer dans des situations courantes avec des phrases 

courtes, de rédiger de petits textes élémentaires (note, carte postale), de prendre part à 

des discussions sur des sujets de la vie quotidienne, de comprendre en gros des 

annonces, de petits textes liés à votre environnement. 

Dates 17 septembre 2025, 18:00 - 19:30 

 
24 septembre 2025, 18:00 - 19:30 

 
01 octobre 2025, 18:00 - 19:30 

 
08 octobre 2025, 18:00 - 19:30 

 
29 octobre 2025, 18:00 - 19:30 

 
05 novembre 2025, 18:00 - 19:30 

 
12 novembre 2025, 18:00 - 19:30 

 
19 novembre 2025, 18:00 - 19:30 

 
26 novembre 2025, 18:00 - 19:30 

 
03 décembre 2025, 18:00 - 19:30 

 
10 décembre 2025, 18:00 - 19:30 

 
17 décembre 2025, 18:00 - 19:30 

 
07 janvier 2026, 18:00 - 19:30 

 
14 janvier 2026, 18:00 - 19:30 

 
21 janvier 2026, 18:00 - 19:30 

 
28 janvier 2026, 18:00 - 19:30 

 
04 février 2026, 18:00 - 19:30 

 
11 février 2026, 18:00 - 19:30 



 
25 février 2026, 18:00 - 19:30 

 
04 mars 2026, 18:00 - 19:30 

 
11 mars 2026, 18:00 - 19:30 

 
25 mars 2026, 18:00 - 19:30 

Prix du cours 340.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin - ANGLAIS-SALLE N° 15 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Métrailler Maria 

Remarques Prix en fonction du nombre de participants : 

 

Dès 8 personnes comme mentionné CHF 340.- 

7 personnes CHF 400.- 

6 personnes CHF 450.- 

5 personnes CHF 540.- 

4 personnes CHF 670.- 

 

Si le prix devait être supérieur au montant initial, les personnes inscrites 

seront avisées et auront la possibilité de retirer leur inscription. 

ESPAGNOL ELEMENTAIRE A2- 22 LECONS DE 1H30 

Ce cours s’adresse à des personnes ayant des connaissances rudimentaires de la langue. 

A la fin de ce cours, nous espérons atteindre le niveau A2 dans la plupart des 

compétences langagières (compréhension écrite et orale, expression écrite et orale). 

Vous serez capable de communiquer dans des situations courantes avec des phrases 

courtes, de rédiger de petits textes élémentaires (note, carte postale), de prendre part à 

des discussions sur des sujets de la vie quotidienne, de comprendre en gros des 

annonces, de petits textes liés à votre environnement. 

Dates 18 septembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
25 septembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
02 octobre 2025, 18:30 - 20:00 

 
09 octobre 2025, 18:30 - 20:00 

 
30 octobre 2025, 18:30 - 20:00 

 
06 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
13 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
20 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
27 novembre 2025, 18:30 - 20:00 



 
04 décembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
11 décembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
18 décembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
08 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
15 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
22 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
29 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
05 février 2026, 18:30 - 20:00 

 
12 février 2026, 18:30 - 20:00 

 
26 février 2026, 18:30 - 20:00 

 
05 mars 2026, 18:30 - 20:00 

 
12 mars 2026, 18:30 - 20:00 

 
26 mars 2026, 18:30 - 20:00 

Prix du cours 340.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin - Espagnol-SALLE NO 13 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Barras Rose-Marie 

Remarques Prix en fonction du nombre de participants : 

 

Dès 8 personnes comme mentionné CHF 340.- 

7 personnes CHF 400.- 

6 personnes CHF 450.- 

5 personnes CHF 540.- 

4 personnes CHF 670.- 

 

Si le prix devait être supérieur au montant initial, les personnes inscrites 

seront avisées et auront la possibilité de retirer leur inscription. 

ESPAGNOL POUR VOYAGER 22x1h30 

Préparez-vous à explorer les pays hispanophones avec aisance grâce à ce cours 

pratique d’espagnol pour voyageurs. Conçu pour les débutants et faux débutants, ce 

programme vous aidera à acquérir les bases essentielles pour communiquer dans les 

situations courantes : à l’aéroport, à l’hôtel, au restaurant, dans les transports, et bien 

plus encore. 

 

À travers des mises en situation, du vocabulaire ciblé et des expressions utiles, vous 



gagnerez en autonomie et en confiance pour profiter pleinement de votre séjour à 

l’étranger. Aucun prérequis nécessaire, seulement l’envie de découvrir et de parler ! 

Dates 18 septembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
25 septembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
02 octobre 2025, 20:00 - 21:30 

 
09 octobre 2025, 20:00 - 21:30 

 
30 octobre 2025, 20:00 - 21:30 

 
06 novembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
13 novembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
20 novembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
27 novembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
04 décembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
11 décembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
18 décembre 2025, 20:00 - 21:30 

 
08 janvier 2026, 20:00 - 21:30 

 
15 janvier 2026, 20:00 - 21:30 

 
22 janvier 2026, 20:00 - 21:30 

 
29 janvier 2026, 20:00 - 21:30 

 
05 février 2026, 20:00 - 21:30 

 
12 février 2026, 20:00 - 21:30 

 
26 février 2026, 20:00 - 21:30 

 
05 mars 2026, 20:00 - 21:30 

 
12 mars 2026, 20:00 - 21:30 

 
26 mars 2026, 20:00 - 21:30 

Prix du cours 340.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin - Espagnol-SALLE NO 13 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Barras Rose-Marie 

Remarques Prix en fonction du nombre de participants : 

 

Dès 8 personnes comme mentionné CHF 340.- 

7 personnes CHF 400.- 

6 personnes CHF 450.- 

5 personnes CHF 540.- 



4 personnes CHF 670.- 

 

Si le prix devait être supérieur au montant initial, les personnes inscrites 

seront avisées et auront la possibilité de retirer leur inscription. 

ITALIEN DEBUTANT A1 -22 LECONS DE 1H30 

Ce cours s’adresse à des personnes qui partent de 0 et qui ont 

envie d’apprendre la langue de « La Bella Italia » en commençant 

par les bases. Nous travaillerons pour atteindre le niveau A1 à la fin 

du cours dans la plupart des compétences langagières 

(compréhension écrite et orale, expression écrite et orale). Vous 

serez capable de formuler des phrases simples liées à votre 

personne et de comprendre globalement de petits textes touchants 

des sujets de la vie quotidienne (informations, annonces, 

affiches…) 

 

LIVRE : “Facile Facile A1” Nina Editore; School edizione (22 octobre 2018) (environ CHF 

10.-). 

(Il est possible de faire un achat pour tous les participants) 

Dates 19 septembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
26 septembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
03 octobre 2025, 18:30 - 20:00 

 
10 octobre 2025, 18:30 - 20:00 

 
31 octobre 2025, 18:30 - 20:00 

 
07 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
14 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
21 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
28 novembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
05 décembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
12 décembre 2025, 18:30 - 20:00 

 
09 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
16 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
23 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
30 janvier 2026, 18:30 - 20:00 

 
06 février 2026, 18:30 - 20:00 



 
27 février 2026, 18:30 - 20:00 

 
06 mars 2026, 18:30 - 20:00 

 
13 mars 2026, 18:30 - 20:00 

 
27 mars 2026, 18:30 - 20:00 

 
17 avril 2026, 18:30 - 20:00 

 
24 avril 2026, 18:30 - 20:00 

Prix du cours 340.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin -ITALIEN SALLE 21 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Bellotti Rossella 

Remarques Prix en fonction du nombre de participants : 

 

Dès 8 personnes comme mentionné CHF 340.- 

7 personnes CHF 400.- 

6 personnes CHF 450.- 

5 personnes CHF 540.- 

4 personnes CHF 670.- 

 

Si le prix devait être supérieur au montant initial, les personnes inscrites 

seront avisées et auront la possibilité de retirer leur inscription. 

  



Plaisirs et détente 

LA VOIX, CE MIROIR DE NOTRE AME : De la voix parlée à la voix chantée 

! Niveau I. 

S’exprimer distinctement; améliorer sa diction; chercher de l’énergie; trouver la posture 

favorable et la détente; mieux respirer; chanter juste grâce à son oreille et à la bonne 

place des sons; élargir sa tessiture; autant de chemins, et bien d'autres encore, à 

explorer pour se laisser « en-chanter »! 

Dates 01 septembre 2025, 19:00 - 20:30 

 
15 septembre 2025, 19:00 - 20:30 

 
29 septembre 2025, 19:00 - 20:30 

 
13 octobre 2025, 19:00 - 20:30 

 
27 octobre 2025, 19:00 - 20:30 

 
10 novembre 2025, 19:00 - 20:30 

 
24 novembre 2025, 19:00 - 20:30 

 
15 décembre 2025, 19:00 - 20:30 

Prix du cours 140.00 CHF 

Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de conférences, 2ème étage 

Animateurs/-trices Andenmatten Anne-Françoise 

Remarques Support de cours et partitions: 40.-/pers 

IMPROVISATION THÉÂTRALE-NIVEAU I 

Initiation à l’impro, aucun prérequis nécessaire. 

L’impro développe la créativité, l’écoute et la collaboration. Elle favorise également les 

échanges et renforce la confiance en soi, en étant dans le même temps un bon moyen 

de travailler la capacité d’adaptation ainsi que l’expression orale et corporelle. 

Dates 01 septembre 2025, 19:30 - 21:30 

 
08 septembre 2025, 19:30 - 21:30 

 
15 septembre 2025, 19:30 - 21:30 



 
22 septembre 2025, 19:30 - 21:30 

 
29 septembre 2025, 19:30 - 21:30 

 
03 novembre 2025, 19:30 - 21:30 

 
10 novembre 2025, 19:30 - 21:30 

 
17 novembre 2025, 19:30 - 21:30 

 
24 novembre 2025, 19:30 - 21:30 

 
01 décembre 2025, 19:30 - 21:30 

Prix du cours 300.00 CHF 

Lieu Centre scolaire de Gravelone-Salle de gym 

Pré d'Amédée 14 

Salle de gym, sous-sol 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Grept Justin 

Remarques Matériel à prendre par l’élève : 

 

- une gourde d’eau et des habits confortables 

INITIATION AU JEU D'ÉCHECS 

Que vous ayez visionné récemment la série "le jeu de la dame" ou été intrigués par la 

phrase de Pierre Mac Orlan "il y a plus d'aventures sur un échiquier que sur toutes les 

mers du monde" vous vous êtes peut-être dit pourquoi ne pas découvrir l'attrait de ce 

jeu ? 

 

Ce cours en deux soirées vous en donnera l'occasion en alliant l'enseignement de ses 

bases (marche et valeur des pièces, notation, principes d'ouverture et de milieu de jeu, 

plan, thèmes de combinaisons...) à la pratique (simultanée commentée avec l'animateur 

et partie entre inscrits) en échange constant.  

 

Vous pourrez alors répondre au défi d'un(e) ami(e), voire même attraper ce dangereux 

virus et envisager un perfectionnement futur ! 

Dates 01 octobre 2025, 20:00 - 21:30 

 
08 octobre 2025, 20:00 - 21:30 

Prix du cours 45.00 CHF 

Lieu CLUB-D'ECHECS 

Rue des Châteaux 2 (dernier étage) 

1950 Sion 



Animateurs/-trices Rappaz Pierre-Marie 

Remarques Prendre de quoi écrire 

EXPÉRIENCE CHORALE 

Vous aimez chanter et vous avez entre 30 et 65 ans alors venez expérimenter le plaisir 

de chanter dans un chœur. Participez à quelques répétitions avec le chœur Pro Arte pour 

préparer un petit concert de Noël (chanté deux fois) auquel vous participerez. 

 

- 15 décembre à 19h / chantée de Noêl au Temple protestant  

- 26 décembre à 19h00 / chantée de Noël à la chapelle d'Anzère 

Dates 28 octobre 2025, 19:30 - 21:15 

 
04 novembre 2025, 19:30 - 21:15 

 
11 novembre 2025, 19:30 - 21:15 

 
18 novembre 2025, 19:30 - 21:15 

 
25 novembre 2025, 19:30 - 21:15 

 
02 décembre 2025, 19:30 - 21:15 

 
09 décembre 2025, 19:30 - 21:15 

Prix du cours 30.00 CHF 

Lieu Local de la paroisse protestante, sous le Temple 

Rampe St-Georges 4  

1950 Sion 

Animateurs/-trices Claivaz Marie-Marthe 

PERFECTIONNEMENT AU JEU D'ÉCHECS 

Vous avez suivi le cours "initiation aux échecs" ou connaissez déjà bien les bases du 

noble jeu (marche et valeur des pièces, notation, principes d'ouverture et milieux de jeu, 

motifs de combinaisons) mais êtes désireux d'en savoir plus en matière de stratégies ? 

 

Ce sera l'occasion d'y parvenir durant ce cours de deux soirées. Après une brève mise à 

niveau des connaissances acquises nous approfondirons les plans à adopter en milieu 

de jeu et quelques thèmes de sacrifices d'attaques. Ceci en échange constant et 

notamment sur la base de parties jouées entre vous. Vos adversaires n'auront qu'à bien 

se tenir ! 

Dates 05 novembre 2025, 20:00 - 21:30 



 
12 novembre 2025, 20:00 - 21:30 

Prix du cours 45.00 CHF 

Lieu CLUB-D'ECHECS 

Rue des Châteaux 2 (dernier étage) 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Rappaz Pierre-Marie 

Remarques Prendre de quoi écrire 

IMPROVISATION THÉÂTRALE NIVEAU II-III 

PREREQUIS : AVOIR SUIVI LE NIVEAU I. 

 

L’impro développe la créativité, l’écoute et la collaboration. Elle favorise également les 

échanges et renforce la confiance en soi, en étant dans le même temps un bon moyen 

de travailler la capacité d’adaptation ainsi que l’expression orale et corporelle. 

Dates 02 février 2026, 19:30 - 21:30 

 
09 février 2026, 19:30 - 21:30 

 
23 février 2026, 19:30 - 21:30 

 
02 mars 2026, 19:30 - 21:30 

 
09 mars 2026, 19:30 - 21:30 

 
16 mars 2026, 19:30 - 21:30 

 
30 mars 2026, 19:30 - 21:30 

 
13 avril 2026, 19:30 - 21:30 

 
20 avril 2026, 19:30 - 21:30 

 
27 avril 2026, 19:30 - 21:30 

Prix du cours 300.00 CHF 

Lieu Centre scolaire de Gravelone-Salle de gym 

Pré d'Amédée 14 

Salle de gym, sous-sol 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Grept Justin 

Remarques Matériel à prendre par l’élève : 

 

- une gourde d’eau et des habits confortables 

  



Santé et Bien-être 

LE POUVOIR DES FASCIAS EN MOUVEMENT. 

Méthode MUNZ FLOOR® 

 

Ce cours permet aux participants de se libérer des tensions des douleurs musculaires et 

articulaires en protégeant leur colonne vertébrale. Il est accessible à tous. 

 

Mise au point par l’ex-danseur étoile Alexandre Munz, la méthode MUNZ FLOOR® est 

basée sur des mouvements circulaires doux et très lents effectués au sol. Les exercices 

impliquent toute la colonne vertébrale et augmentent ainsi sa mobilité et sa flexibilité en 

agissant sur les muscles et fascias. 

 

Animatrices : Annelise Zufferey Iller 079 811 11 47 et Rahel Delaloye 079 347 87 05 

praticiennes en Shiatsu avec Certificat de branche en Thérapie Complémentaire 

et agrées PHYSIO 1 en méthode MUNZ FLOOR® 

Dates 01 septembre 2025, 18:00 - 19:00 

 
08 septembre 2025, 18:00 - 19:00 

 
15 septembre 2025, 18:00 - 19:00 

 
22 septembre 2025, 18:00 - 19:00 

 
29 septembre 2025, 18:00 - 19:00 

 
06 octobre 2025, 18:00 - 19:00 

 
13 octobre 2025, 18:00 - 19:00 

 
27 octobre 2025, 18:00 - 19:00 

 
03 novembre 2025, 18:00 - 19:00 

 
10 novembre 2025, 18:00 - 19:00 

Prix du cours 130.00 CHF 

Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de rythmique au 1er étage 

Animateurs/-trices Delaloye Rahel 

 
Zufferey Iller Annelise 

Remarques Prendre un tapis de sol et prévoir un habit chaud. 



GESTION DU STRESS:Relaxation et introduction à la méditation de 

pleine conscience/4x1h00 

La méditation en pleine conscience est une pratique laïque, simple et accessible, validée 

par de nombreuses recherches scientifiques. Ses applications sont nombreuses, 

notamment la gestion du stress et un renforcement des ressources personnelles de 

chacun. Elle peut se pratiquer à n’importe quelle âge, n’importe où et ne nécessite 

aucun équipement particulier. 

 

Intervenante : Dominique Buchard, détentrice d’une licence en anglais et psychologie de 

l’Université de Fribourg et certifiée instructrice MBI (Mindfulness Based Interventions) 

par la HES-SO et l’Université de Genève. 

Dates 09 septembre 2025, 19:00 - 20:00 

 
16 septembre 2025, 19:00 - 20:00 

 
23 septembre 2025, 19:00 - 20:00 

 
30 septembre 2025, 19:00 - 20:00 

Prix du cours 55.00 CHF 

Lieu Direction des Ecoles 

Salle de conférences au rez-de-chaussée 

Saint Guérin 3 

Sion 

Animateurs/-trices Buchard Dominique 

POWERYOGA  

Le Poweryoga est une forme de yoga dynamique et intense. Le cours se concentre sur la 

force physique et la souplesse. Les postures sont exécutées de manière fluide et 

dynamique. Le PY se concentre également sur la respiration, la méditation, le tai-chi, 

l’équilibre ou encore la relaxation. 

Dates 10 septembre 2025, 10:15 - 11:00 

 
17 septembre 2025, 10:15 - 11:00 

 
24 septembre 2025, 10:15 - 11:00 

 
01 octobre 2025, 10:15 - 11:00 

 
08 octobre 2025, 10:15 - 11:00 

 
29 octobre 2025, 10:15 - 11:00 

 
05 novembre 2025, 10:15 - 11:00 



 
12 novembre 2025, 10:15 - 11:00 

 
19 novembre 2025, 10:15 - 11:00 

 
26 novembre 2025, 10:15 - 11:00 

Prix du cours 150.00 CHF 

Lieu 15e Avenue-Aude Zurbriggen 

Rue de l'Industrie 15 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Zurbriggen Aude 

Remarques Matériel à prendre : 

1 tapis de gym (yoga) 

POWERDANCE 

Le Powerdance est un cours qui combine danse et exercices de renforcement avec du 

matériel de fitness. Il permet de tonifier le corps tout en améliorant la coordination et 

l'endurance, le tout dans une ambiance dynamique et entraînante. 

Dates 10 septembre 2025, 11:15 - 12:00 

 
17 septembre 2025, 11:15 - 12:00 

 
24 septembre 2025, 11:15 - 12:00 

 
01 octobre 2025, 11:15 - 12:00 

 
08 octobre 2025, 11:15 - 12:00 

 
29 octobre 2025, 11:15 - 12:00 

 
05 novembre 2025, 11:15 - 12:00 

 
12 novembre 2025, 11:15 - 12:00 

 
19 novembre 2025, 11:15 - 12:00 

 
26 novembre 2025, 11:15 - 12:00 

Prix du cours 150.00 CHF 

Lieu 15e Avenue-Aude Zurbriggen 

Rue de l'Industrie 15 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Zurbriggen Aude 

Remarques Matériel à prendre : 

1 tapis de gym (yoga) 



FITBALL-PILATES-Renforcement & équilibre en douceur. 

Venez découvrir une approche douce, efficace et ludique du renforcement corporel avec 

le Fitball Pilates ! 

 

Ce cours combine les bienfaits du Pilates avec l’utilisation d’un grand ballon de 65 cm 

(fitball) pour un travail en profondeur du corps. 

 

Grâce à l’instabilité du ballon, chaque mouvement engage intensément les muscles 

posturaux, renforce le centre (core), et améliore l’équilibre, la coordination et la 

souplesse. 

 

Accessible à tous, ce cours propose une grande variété d’exercices permettant de 

corriger la posture, tonifier la silhouette, et relâcher les tensions, dans une ambiance de 

bien-être et de pleine conscience corporelle. 

 

Idéal pour vous si vous souhaitez : 

 

- Un renforcement musculaire et un stretching tout en douceur. 

- Améliorer votre posture au quotidien. 

- Soulager ou prévenir les douleurs du dos. 

- Travailler votre équilibre et votre stabilité. 

- Raffermir votre silhouette sans impact. 

Dates 11 septembre 2025, 15:50 - 16:50 

 
18 septembre 2025, 15:50 - 16:50 

 
25 septembre 2025, 15:50 - 16:50 

 
02 octobre 2025, 15:50 - 16:50 

 
09 octobre 2025, 15:50 - 16:50 

 
30 octobre 2025, 15:50 - 16:50 

 
06 novembre 2025, 15:50 - 16:50 

 
13 novembre 2025, 15:50 - 16:50 

 
20 novembre 2025, 15:50 - 16:50 

 
27 novembre 2025, 15:50 - 16:50 

Prix du cours 180.00 CHF 

Lieu Dance School Stepsdanse 

Rue De La Chapelle 20 

1958 Uvrier 

Animateurs/-trices Héritier Angelina 



Remarques Matériel à prévoir : 

 

Un tapis de yoga (évitez les modèles trop fins) 

 

Un petit ballon de Pilates (facile à transporter, car dégonflable) 

 

Une brique de yoga pour faciliter certains appuis ou étirements. 

HATHA YOGA-10 COURS DE 1h15 

Le hatha yoga est source de nombreux bienfaits sur le plan physique, mental et 

émotionnel. Réputée comme particulièrement douce, cette discipline aide à améliorer la 

souplesse et à diminuer les douleurs aux niveaux du dos. 

Dates 15 septembre 2025, 19:15 - 20:30 

 
22 septembre 2025, 19:15 - 20:30 

 
29 septembre 2025, 19:15 - 20:30 

 
06 octobre 2025, 19:15 - 20:30 

 
13 octobre 2025, 19:15 - 20:30 

 
27 octobre 2025, 19:15 - 20:30 

 
03 novembre 2025, 19:15 - 20:30 

 
10 novembre 2025, 19:15 - 20:30 

 
17 novembre 2025, 19:15 - 20:30 

 
24 novembre 2025, 19:15 - 20:30 

Prix du cours 160.00 CHF 

Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de rythmique au 1er étage 

Animateurs/-trices Héritier Angelina 

Remarques Matériel à prendre : 

 

Tapis de Yoga  

Deux briques  

Une sangle  

Un coussin  

Un petit ballon gonflable  

Une petite couverture 



NOTRE VENTRE : UN MONDE MÉCONNU ? 

Partons à la découverte de cet univers qui nous habite, à travers le regard de la 

médecine chinoise. De la théorie et des exercices pratiques pour soutenir le travail 

immense qu’accomplissent les 5 organes qui nous font vivre. 

Dates 24 septembre 2025, 19:00 - 20:30 

 
08 octobre 2025, 19:00 - 20:30 

 
29 octobre 2025, 19:00 - 20:30 

 
12 novembre 2025, 19:00 - 20:30 

Prix du cours 80.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin-DIVERS-SALLE N° 23 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Balet Judith 

Remarques Prendre de quoi écrire 

DANSE EXPRESSIVE 

Dans un cadre confortable, sur des musiques de style varié chacun.e danse son ressenti, 

découvre sa gestuelle, explore des mouvements en groupe, en duo ou en solo. C'est une 

approche qui apporte un bien-être physique et mental. Aucune connaissance, technique 

ou pratique n'est requise. Sans limite d'âge. 

 

Isabelle est formée en art-thérapie, en improvisation danse et théâtre, en danse ouest 

africaine et yoga. Après une quarantaine d’année de pratique, de transmission, de 

retraites et de voyages qui nourrissent son travail, sa joie d’accompagner chacun.e reste 

intacte. 

 

 

Autres dates :  

2025 : samedi 8 novembre/samedi 6 décembre 

 

2026 : samedi 28 mars/samedi 25 avril/samedi 30 mai 

 

 

Chaque cours est différent. 

Dates 04 octobre 2025, 09:00 - 12:00 

Prix du cours 45.00 CHF 



Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de rythmique au 1er étage 

Animateurs/-trices Martin Isabelle 

Remarques Tenue souple 

CERCLES DE TAMBOURS 

Battre le rythme sur un tambour, se laisser inspirer, entrer dans la pulsation, jouer pour 

une intention, être à l'écoute des sons, de soi et du groupe. 

 

Isabelle Martin est formée en art-thérapie, en improvisation danse et théâtre, en danse 

ouest africaine et yoga. Après une quarantaine d’année de pratique, de transmission, de 

retraites et de voyages qui nourrissent son travail, sa joie d’accompagner chacun.e reste 

intacte. 

 

Autres dates : 

2025 :samedi 4 octobre/samedi 8 novembre/samedi 6 décembre 

 

2026 : samedi 28 mars/samedi 25 avril/samedi 30 mai 

 

Chaque cours est différent. 

Dates 04 octobre 2025, 13:00 - 15:00 

Prix du cours 30.00 CHF 

Prix du matériel 5.00 CHF 

Facturation du matériel Cette somme sera encaissée directement par le professeur au début du 

cours 

Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de rythmique au 1er étage 

Animateurs/-trices Martin Isabelle 

BIODANZA 

La Biodanza© est une pratique corporelle de groupe accessible à tou.te.s. sans 

prérequis, hommes et femmes de 15 à 95 ans. Elle utilise le mouvement, la musique et 

le groupe comme mécanisme d'évolution et offre des conditions idéales pour 



développer notre plein potentiel et créer de liens affectifs et sociaux sains.  

Une séance de Biodanza a lieu dans un cadre structuré, sécure et bienveillant et peut 

alterner des rondes, des marches, des danses individuelles, des danses à deux et des 

danses en petit groupes.  

Chaque séance comporte deux types de phases, une active et dynamique et une autre 

plus calme et relaxante.  

La Biodanza favorise la création de liens affectifs, permet d’améliorer sa santé et sa 

capacité de gestion du stress, de développer son enthousiasme et sa créativité, de 

mettre en accord ses pensées, émotions et actions, de vivre son corps comme un espace 

de liberté et de plaisir, de renforcer l’estime de soi et de vivre en pleine authenticité le 

moment présent. Selon son créateur Rolando Toro c’est « Une poétique de la rencontre 

humaine ». 

Dates 07 octobre 2025, 19:00 - 21:00 

 
28 octobre 2025, 19:00 - 21:00 

 
11 novembre 2025, 19:00 - 21:00 

 
25 novembre 2025, 19:00 - 21:00 

 
09 décembre 2025, 19:00 - 21:00 

Prix du cours 150.00 CHF 

Lieu Centre scolaire de Gravelone-Salle de gym 

Pré d'Amédée 14 

Salle de gym, sous-sol 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Rossier Martine 

PILATES / 9 x 1h00 

Ce cours est donné par Elisabete Carvalho, physiothérapeute. 

Dates 09 octobre 2025, 19:00 - 20:00 

 
30 octobre 2025, 19:00 - 20:00 

 
06 novembre 2025, 19:00 - 20:00 

 
13 novembre 2025, 19:00 - 20:00 

 
20 novembre 2025, 19:00 - 20:00 

 
27 novembre 2025, 19:00 - 20:00 

 
04 décembre 2025, 19:00 - 20:00 

 
11 décembre 2025, 19:00 - 20:00 

 
18 décembre 2025, 19:00 - 20:00 



Prix du cours 120.00 CHF 

Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de rythmique au 1er étage 

Animateurs/-trices Marinho Carvalho Elisabete 

Remarques prendre un tapis de sol 

FITBALL-PILATES-Renforcement & équilibre en douceur. 

Venez découvrir une approche douce, efficace et ludique du renforcement corporel avec 

le Fitball Pilates ! 

 

Ce cours combine les bienfaits du Pilates avec l’utilisation d’un grand ballon de 65 cm 

(fitball) pour un travail en profondeur du corps. 

 

Grâce à l’instabilité du ballon, chaque mouvement engage intensément les muscles 

posturaux, renforce le centre (core), et améliore l’équilibre, la coordination et la 

souplesse. 

 

Accessible à tous, ce cours propose une grande variété d’exercices permettant de 

corriger la posture, tonifier la silhouette, et relâcher les tensions, dans une ambiance de 

bien-être et de pleine conscience corporelle. 

 

Idéal pour vous si vous souhaitez : 

 

- Un renforcement musculaire et un stretching tout en douceur. 

- Améliorer votre posture au quotidien. 

- Soulager ou prévenir les douleurs du dos. 

- Travailler votre équilibre et votre stabilité. 

- Raffermir votre silhouette sans impact. 

Dates 27 octobre 2025, 14:30 - 15:30 

 
03 novembre 2025, 14:30 - 15:30 

 
10 novembre 2025, 14:30 - 15:30 

 
17 novembre 2025, 14:30 - 15:30 

 
24 novembre 2025, 14:30 - 15:30 

 
01 décembre 2025, 14:30 - 15:30 

 
15 décembre 2025, 14:30 - 15:30 



Prix du cours 130.00 CHF 

Lieu Dance School Stepsdanse 

Rue De La Chapelle 20 

1958 Uvrier 

Animateurs/-trices Héritier Angelina 

Remarques Matériel à prévoir : 

 

Un tapis de yoga (évitez les modèles trop fins) 

 

Un petit ballon de Pilates (facile à transporter, car dégonflable) 

 

Une brique de yoga pour faciliter certains appuis ou étirements. 

DU SOLEIL EN NOVEMBRE 

Novembre, un mois parfois sombre pour notre humeur… Découvrons 

quelles en sont les raisons et comment la baisse de lumière influence la chimie de notre 

corps. Après avoir compris ces mécanismes, nous explorerons différentes voies d’action 

! Les plantes entre autres, auparavant bien connues de nos ancêtres, viendront à la 

rescousse. 

 

Nous fabriquerons notamment un roll-on personnalisé avec des 

huiles essentielles et découvrirons différents outils pour remettre du Soleil dans nos vies 

! 

Dates 30 octobre 2025, 19:00 - 21:00 

Prix du cours 30.00 CHF 

Prix du matériel 15.00 CHF 

Facturation du matériel Cette somme sera encaissée directement par le professeur au début du 

cours 

Lieu Direction des Ecoles 

Salle de conférences au rez-de-chaussée 

Saint Guérin 3 

Sion 

Animateurs/-trices Seppey Joëlle 

Remarques Matériel à prendre par l’élève : Bloc-notes et stylo 

Matériel fourni par Mme Seppey : Roll-on en verre, huile végétale, huiles 

essentielles. 

 

CHF 15.- pour la préparation du roll-on, à régler le soir même à 

l'animatrice. Merci de prévoir la monnaie! 



DANSE EXPRESSIVE 

Dans un cadre confortable, sur des musiques de style varié chacun.e danse son ressenti, 

découvre sa gestuelle, explore des mouvements en groupe, en duo ou en solo. C'est une 

approche qui apporte un bien-être physique et mental. Aucune connaissance, technique 

ou pratique n'est requise. Sans limite d'âge. 

 

Isabelle est formée en art-thérapie, en improvisation danse et théâtre, en danse ouest 

africaine et yoga. Après une quarantaine d’année de pratique, de transmission, de 

retraites et de voyages qui nourrissent son travail, sa joie d’accompagner chacun.e reste 

intacte. 

 

 

Autres dates :  

2025 : samedi 4 octobre / 8 novembre/ 6 décembre 

 

2026 : samedi 28 mars/samedi 25 avril/samedi 30 mai 

 

 

Chaque cours est différent. 

Dates 08 novembre 2025, 09:00 - 12:00 

Prix du cours 45.00 CHF 

Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de rythmique au 1er étage 

Animateurs/-trices Martin Isabelle 

Remarques Tenue souple 

CERCLES DE TAMBOURS 

Battre le rythme sur un tambour, se laisser inspirer, entrer dans la pulsation, jouer pour 

une intention, être à l'écoute des sons, de soi et du groupe. 

 

Isabelle Martin est formée en art-thérapie, en improvisation danse et théâtre, en danse 

ouest africaine et yoga. Après une quarantaine d’année de pratique, de transmission, de 

retraites et de voyages qui nourrissent son travail, sa joie d’accompagner chacun.e reste 

intacte. 

 

Autres dates : 



2025 :samedi 4 octobre/samedi 8 novembre/samedi 6 décembre 

 

2026 : samedi 28 mars/samedi 25 avril/samedi 30 mai 

 

Chaque cours est différent. 

Dates 08 novembre 2025, 13:00 - 15:00 

Prix du cours 30.00 CHF 

Prix du matériel 5.00 CHF 

Facturation du matériel Cette somme sera encaissée directement par le professeur au début du 

cours 

Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de rythmique au 1er étage 

Animateurs/-trices Martin Isabelle 

HATHA YOGA-10 COURS DE 1h15 

Le hatha yoga est source de nombreux bienfaits sur le plan physique, mental et 

émotionnel. Réputée comme particulièrement douce, cette discipline aide à améliorer la 

souplesse et à diminuer les douleurs aux niveaux du dos. 

Dates 01 décembre 2025, 19:15 - 20:30 

 
15 décembre 2025, 19:15 - 20:30 

 
05 janvier 2026, 19:15 - 20:30 

 
12 janvier 2026, 19:15 - 20:30 

 
19 janvier 2026, 19:15 - 20:30 

 
26 janvier 2026, 19:15 - 20:30 

 
02 février 2026, 19:15 - 20:30 

 
09 février 2026, 19:15 - 20:30 

 
23 février 2026, 19:15 - 20:30 

 
02 mars 2026, 19:15 - 20:30 

Prix du cours 160.00 CHF 

Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de rythmique au 1er étage 



Animateurs/-trices Héritier Angelina 

Remarques Matériel à prendre : 

 

Tapis de Yoga  

Deux briques  

Une sangle  

Un coussin  

Un petit ballon gonflable  

Une petite couverture 

FITBALL-PILATES-Renforcement & équilibre en douceur. 

Venez découvrir une approche douce, efficace et ludique du renforcement corporel avec 

le Fitball Pilates ! 

 

Ce cours combine les bienfaits du Pilates avec l’utilisation d’un grand ballon de 65 cm 

(fitball) pour un travail en profondeur du corps. 

 

Grâce à l’instabilité du ballon, chaque mouvement engage intensément les muscles 

posturaux, renforce le centre (core), et améliore l’équilibre, la coordination et la 

souplesse. 

 

Accessible à tous, ce cours propose une grande variété d’exercices permettant de 

corriger la posture, tonifier la silhouette, et relâcher les tensions, dans une ambiance de 

bien-être et de pleine conscience corporelle. 

 

Idéal pour vous si vous souhaitez : 

 

- Un renforcement musculaire et un stretching tout en douceur. 

- Améliorer votre posture au quotidien. 

- Soulager ou prévenir les douleurs du dos. 

- Travailler votre équilibre et votre stabilité. 

- Raffermir votre silhouette sans impact. 

Dates 04 décembre 2025, 15:50 - 16:50 

 
11 décembre 2025, 15:50 - 16:50 

 
18 décembre 2025, 15:50 - 16:50 

 
08 janvier 2026, 15:50 - 16:50 

 
15 janvier 2026, 15:50 - 16:50 

 
22 janvier 2026, 15:50 - 16:50 

 
29 janvier 2026, 15:50 - 16:50 



 
05 février 2026, 15:50 - 16:50 

 
12 février 2026, 15:50 - 16:50 

 
26 février 2026, 15:50 - 16:50 

Prix du cours 180.00 CHF 

Lieu Dance School Stepsdanse 

Rue De La Chapelle 20 

1958 Uvrier 

Animateurs/-trices Héritier Angelina 

Remarques Matériel à prévoir : 

 

Un tapis de yoga (évitez les modèles trop fins) 

 

Un petit ballon de Pilates (facile à transporter, car dégonflable) 

 

Une brique de yoga pour faciliter certains appuis ou étirements. 

DANSE EXPRESSIVE 

Dans un cadre confortable, sur des musiques de style varié chacun.e danse son ressenti, 

découvre sa gestuelle, explore des mouvements en groupe, en duo ou en solo. C'est une 

approche qui apporte un bien-être physique et mental. Aucune connaissance, technique 

ou pratique n'est requise. Sans limite d'âge. 

 

Isabelle est formée en art-thérapie, en improvisation danse et théâtre, en danse ouest 

africaine et yoga. Après une quarantaine d’année de pratique, de transmission, de 

retraites et de voyages qui nourrissent son travail, sa joie d’accompagner chacun.e reste 

intacte. 

 

 

Autres dates :  

2025 : samedi 4 octobre / 8 novembre/ 6 décembre 

 

2026 : samedi 28 mars/samedi 25 avril/samedi 30 mai 

 

 

Chaque cours est différent. 

Dates 06 décembre 2025, 09:00 - 12:00 

Prix du cours 45.00 CHF 



Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de rythmique au 1er étage 

Animateurs/-trices Martin Isabelle 

Remarques Tenue souple 

CERCLES DE TAMBOURS 

Battre le rythme sur un tambour, se laisser inspirer, entrer dans la pulsation, jouer pour 

une intention, être à l'écoute des sons, de soi et du groupe. 

 

Isabelle Martin est formée en art-thérapie, en improvisation danse et théâtre, en danse 

ouest africaine et yoga. Après une quarantaine d’année de pratique, de transmission, de 

retraites et de voyages qui nourrissent son travail, sa joie d’accompagner chacun.e reste 

intacte. 

 

Autres dates : 

2025 :samedi 4 octobre/samedi 8 novembre/samedi 6 décembre 

 

2026 : samedi 28 mars/samedi 25 avril/samedi 30 mai 

 

Chaque cours est différent. 

Dates 06 décembre 2025, 13:00 - 15:00 

Prix du cours 30.00 CHF 

Prix du matériel 5.00 CHF 

Facturation du matériel Cette somme sera encaissée directement par le professeur au début du 

cours 

Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de rythmique au 1er étage 

Animateurs/-trices Martin Isabelle 

MEDITATION OLFACTIVE 

Découvrez la méditation olfactive en compagnie de l’huile essentielle de sapin blanc 

pour aborder le thème « Respirer ». Après des explications sur les mécanismes 

physiologiques de la respiration et de l’olfaction avec son action directe sur le cerveau, 



vous serez guidés pour entrer en contact avec la plante choisie et son odeur. 

Ouvrez vos poumons et réapprenez à respirer consciemment ! Un voyage à l’intérieur de 

soi, une expérience comme un cadeau que l’on se fait. 

 

Que vous ayez déjà médité ou non, un espace bienveillant est ouvert, où chacun est le 

bienvenu comme il est. Il n’y a rien à réussir, juste à être et se laisser porter par la 

méditation et l’essence de sapin. 

 

Cette soirée permet de retisser le triple lien : le lien à Soi, le lien à la Nature au travers 

de l’huile essentielle, et le lien aux autres Humains par le partage de ce temps 

suspendu. 

Dates 10 décembre 2025, 19:00 - 21:00 

Prix du cours 30.00 CHF 

Prix du matériel 10.00 CHF 

Facturation du matériel Cette somme sera encaissée directement par le professeur au début du 

cours 

Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de rythmique au 1er étage 

Animateurs/-trices Seppey Joëlle 

Remarques Matériel à prendre par l’élève - Tenue confortable 

- Tapis de yoga et coussin de méditation (pas obligatoire car possibilité 

de pratiquer l’exercice sur une chaise disponible dans la salle) 

 

Matériel fourni par l'animatrice :Flacon contenant quelques gouttes de 

l’huile essentielle expérimentée afin de pouvoir ensuite y revenir à votre 

guise. 

CHF 10.- à payer le soir du cours. 

PILATES-10 x 1h00 

Ce cours est donné par Elisabete Carvalho, physiothérapeute. 

Dates 06 janvier 2026, 18:30 - 19:25 

 
13 janvier 2026, 18:30 - 19:25 

 
20 janvier 2026, 18:30 - 19:25 

 
27 janvier 2026, 18:30 - 19:25 

 
03 février 2026, 18:30 - 19:25 



 
10 février 2026, 18:30 - 19:25 

 
24 février 2026, 18:30 - 19:25 

 
03 mars 2026, 18:30 - 19:25 

 
10 mars 2026, 18:30 - 19:25 

 
17 mars 2026, 18:30 - 19:25 

Prix du cours 130.00 CHF 

Lieu Centre scolaire de Gravelone-Salle de gym 

Pré d'Amédée 14 

Salle de gym, sous-sol 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Marinho Carvalho Elisabete 

Remarques prendre un tapis de sol, une bande élastique et un bloc de pilates/yoga. 

PILATES-10 x 1h00 

Ce cours est donné par Elisabete Carvalho, physiothérapeute. 

Dates 06 janvier 2026, 19:30 - 20:25 

 
13 janvier 2026, 19:30 - 20:25 

 
20 janvier 2026, 19:30 - 20:25 

 
27 janvier 2026, 19:30 - 20:25 

 
03 février 2026, 19:30 - 20:25 

 
10 février 2026, 19:30 - 20:25 

 
24 février 2026, 19:30 - 20:25 

 
03 mars 2026, 19:30 - 20:25 

 
10 mars 2026, 19:30 - 20:25 

 
17 mars 2026, 19:30 - 20:25 

Prix du cours 130.00 CHF 

Lieu Centre scolaire de Gravelone-Salle de gym 

Pré d'Amédée 14 

Salle de gym, sous-sol 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Marinho Carvalho Elisabete 

Remarques prendre un tapis de sol, une bande élastique et un bloc de pilates/yoga. 



FITBALL-PILATES-Renforcement & équilibre en douceur. 

Venez découvrir une approche douce, efficace et ludique du renforcement corporel avec 

le Fitball Pilates ! 

 

Ce cours combine les bienfaits du Pilates avec l’utilisation d’un grand ballon de 65 cm 

(fitball) pour un travail en profondeur du corps. 

 

Grâce à l’instabilité du ballon, chaque mouvement engage intensément les muscles 

posturaux, renforce le centre (core), et améliore l’équilibre, la coordination et la 

souplesse. 

 

Accessible à tous, ce cours propose une grande variété d’exercices permettant de 

corriger la posture, tonifier la silhouette, et relâcher les tensions, dans une ambiance de 

bien-être et de pleine conscience corporelle. 

 

Idéal pour vous si vous souhaitez : 

 

- Un renforcement musculaire et un stretching tout en douceur. 

- Améliorer votre posture au quotidien. 

- Soulager ou prévenir les douleurs du dos. 

- Travailler votre équilibre et votre stabilité. 

- Raffermir votre silhouette sans impact. 

Dates 19 janvier 2026, 14:30 - 15:30 

 
26 janvier 2026, 14:30 - 15:30 

 
02 février 2026, 14:30 - 15:30 

 
09 février 2026, 14:30 - 15:30 

 
23 février 2026, 14:30 - 15:30 

 
02 mars 2026, 14:30 - 15:30 

 
09 mars 2026, 14:30 - 15:30 

 
16 mars 2026, 14:30 - 15:30 

 
23 mars 2026, 14:30 - 15:30 

 
30 mars 2026, 14:30 - 15:30 

Prix du cours 180.00 CHF 

Lieu Dance School Stepsdanse 

Rue De La Chapelle 20 

1958 Uvrier 

Animateurs/-trices Héritier Angelina 



Remarques Matériel à prévoir : 

 

Un tapis de yoga (évitez les modèles trop fins) 

 

Un petit ballon de Pilates (facile à transporter, car dégonflable) 

 

Une brique de yoga pour faciliter certains appuis ou étirements. 

RETROUVEZ VOTRE ÉQUILIBRE AVEC LA SOPHROLOGIE 

Apprenez à vous libérer du stress et des émotions négatives, à reconquérir votre énergie 

et votre espace mental, à tout moment, n'importe où, en quelques minutes. Accessible à 

tout âge, sans prérequis de forme physique. 

Dates 21 janvier 2026, 19:00 - 20:00 

 
04 février 2026, 19:00 - 20:00 

 
25 février 2026, 19:00 - 20:00 

 
11 mars 2026, 19:00 - 20:00 

 
25 mars 2026, 19:00 - 20:00 

 
15 avril 2026, 19:00 - 20:00 

Prix du cours 90.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin-DIVERS-SALLE N° 23 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Mahaut Corinne 

FITBALL-PILATES-Renforcement & équilibre en douceur. 

Venez découvrir une approche douce, efficace et ludique du renforcement corporel avec 

le Fitball Pilates ! 

 

Ce cours combine les bienfaits du Pilates avec l’utilisation d’un grand ballon de 65 cm 

(fitball) pour un travail en profondeur du corps. 

 

Grâce à l’instabilité du ballon, chaque mouvement engage intensément les muscles 

posturaux, renforce le centre (core), et améliore l’équilibre, la coordination et la 

souplesse. 

 

Accessible à tous, ce cours propose une grande variété d’exercices permettant de 

corriger la posture, tonifier la silhouette, et relâcher les tensions, dans une ambiance de 



bien-être et de pleine conscience corporelle. 

 

Idéal pour vous si vous souhaitez : 

 

- Un renforcement musculaire et un stretching tout en douceur. 

- Améliorer votre posture au quotidien. 

- Soulager ou prévenir les douleurs du dos. 

- Travailler votre équilibre et votre stabilité. 

- Raffermir votre silhouette sans impact. 

Dates 05 mars 2026, 15:50 - 16:50 

 
12 mars 2026, 15:50 - 16:50 

 
26 mars 2026, 15:50 - 16:50 

 
02 avril 2026, 15:50 - 16:50 

 
16 avril 2026, 15:50 - 16:50 

 
23 avril 2026, 15:50 - 16:50 

 
30 avril 2026, 15:50 - 16:50 

 
07 mai 2026, 15:50 - 16:50 

 
21 mai 2026, 15:50 - 16:50 

 
28 mai 2026, 15:50 - 16:50 

Prix du cours 180.00 CHF 

Lieu Dance School Stepsdanse 

Rue De La Chapelle 20 

1958 Uvrier 

Animateurs/-trices Héritier Angelina 

Remarques Matériel à prévoir : 

 

Un tapis de yoga (évitez les modèles trop fins) 

 

Un petit ballon de Pilates (facile à transporter, car dégonflable) 

 

Une brique de yoga pour faciliter certains appuis ou étirements. 



HATHA YOGA-10 COURS DE 1h15 

Le hatha yoga est source de nombreux bienfaits sur le plan physique, mental et 

émotionnel. Réputée comme particulièrement douce, cette discipline aide à améliorer la 

souplesse et à diminuer les douleurs aux niveaux du dos. 

Dates 09 mars 2026, 19:15 - 20:30 

 
16 mars 2026, 19:15 - 20:30 

 
23 mars 2026, 19:15 - 20:30 

 
30 mars 2026, 19:15 - 20:30 

 
13 avril 2026, 19:15 - 20:30 

 
20 avril 2026, 19:15 - 20:30 

 
27 avril 2026, 19:15 - 20:30 

 
04 mai 2026, 19:15 - 20:30 

 
11 mai 2026, 19:15 - 20:30 

 
18 mai 2026, 19:15 - 20:30 

Prix du cours 160.00 CHF 

Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de rythmique au 1er étage 

Animateurs/-trices Héritier Angelina 

Remarques Matériel à prendre : 

 

Tapis de Yoga  

Deux briques  

Une sangle  

Un coussin  

Un petit ballon gonflable  

Une petite couverture 

LE POUVOIR DES FASCIAS EN MOUVEMENT. 

Méthode MUNZ FLOOR® 

 

Ce cours permet aux participants de se libérer des tensions des douleurs musculaires et 

articulaires en protégeant leur colonne vertébrale. Il est accessible à tous. 

 

Mise au point par l’ex-danseur étoile Alexandre Munz, la méthode MUNZ FLOOR® est 



basée sur des mouvements circulaires doux et très lents effectués au sol. Les exercices 

impliquent toute la colonne vertébrale et augmentent ainsi sa mobilité et sa flexibilité en 

agissant sur les muscles et fascias. 

 

Animatrices : Annelise Zufferey Iller 079 811 11 47 et Rahel Delaloye 079 347 87 05 

praticiennes en Shiatsu avec Certificat de branche en Thérapie Complémentaire 

et agrées PHYSIO 1 en méthode MUNZ FLOOR® 

Dates 16 mars 2026, 18:00 - 19:00 

 
23 mars 2026, 18:00 - 19:00 

 
30 mars 2026, 18:00 - 19:00 

 
13 avril 2026, 18:00 - 19:00 

 
20 avril 2026, 18:00 - 19:00 

 
27 avril 2026, 18:00 - 19:00 

 
04 mai 2026, 18:00 - 19:00 

 
11 mai 2026, 18:00 - 19:00 

 
18 mai 2026, 18:00 - 19:00 

Prix du cours 120.00 CHF 

Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de rythmique au 1er étage 

Animateurs/-trices Delaloye Rahel 

 
Zufferey Iller Annelise 

Remarques Prendre un tapis de sol et prévoir un habit chaud. 

PILATES-10 x 1h00 

Ce cours est donné par Elisabete Carvalho, physiothérapeute. 

Dates 24 mars 2026, 18:30 - 19:25 

 
31 mars 2026, 18:30 - 19:25 

 
14 avril 2026, 18:30 - 19:25 

 
21 avril 2026, 18:30 - 19:25 

 
28 avril 2026, 18:30 - 19:25 

 
05 mai 2026, 18:30 - 19:25 



 
12 mai 2026, 18:30 - 19:25 

 
19 mai 2026, 18:30 - 19:25 

 
26 mai 2026, 18:30 - 19:25 

 
02 juin 2026, 18:30 - 19:25 

Prix du cours 130.00 CHF 

Lieu Centre scolaire de Gravelone-Salle de gym 

Pré d'Amédée 14 

Salle de gym, sous-sol 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Marinho Carvalho Elisabete 

Remarques prendre un tapis de sol, une bande élastique et un bloc de pilates/yoga. 

PILATES-10 x 1h00 

Ce cours est donné par Elisabete Carvalho, physiothérapeute. 

Dates 24 mars 2026, 19:30 - 20:25 

 
31 mars 2026, 19:30 - 20:25 

 
14 avril 2026, 19:30 - 20:25 

 
21 avril 2026, 19:30 - 20:25 

 
28 avril 2026, 19:30 - 20:25 

 
05 mai 2026, 19:30 - 20:25 

 
12 mai 2026, 19:30 - 20:25 

 
19 mai 2026, 19:30 - 20:25 

 
26 mai 2026, 19:30 - 20:25 

 
02 juin 2026, 19:30 - 20:25 

Prix du cours 130.00 CHF 

Lieu Centre scolaire de Gravelone-Salle de gym 

Pré d'Amédée 14 

Salle de gym, sous-sol 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Marinho Carvalho Elisabete 

Remarques prendre un tapis de sol, une bande élastique et un bloc de pilates/yoga. 



DANSE EXPRESSIVE 

Dans un cadre confortable, sur des musiques de style varié chacun.e danse son ressenti, 

découvre sa gestuelle, explore des mouvements en groupe, en duo ou en solo. C'est une 

approche qui apporte un bien-être physique et mental. Aucune connaissance, technique 

ou pratique n'est requise. Sans limite d'âge. 

 

Isabelle est formée en art-thérapie, en improvisation danse et théâtre, en danse ouest 

africaine et yoga. Après une quarantaine d’année de pratique, de transmission, de 

retraites et de voyages qui nourrissent son travail, sa joie d’accompagner chacun.e reste 

intacte. 

 

 

Autres dates :  

2025 : samedi 8 novembre/samedi 6 décembre 

 

2026 : samedi 28 mars/samedi 25 avril/samedi 30 mai 

 

 

Chaque cours est différent. 

Dates 28 mars 2026, 09:00 - 12:00 

Prix du cours 45.00 CHF 

Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de rythmique au 1er étage 

Animateurs/-trices Martin Isabelle 

Remarques Tenue souple 

CERCLES DE TAMBOURS 

Battre le rythme sur un tambour, se laisser inspirer, entrer dans la pulsation, jouer pour 

une intention, être à l'écoute des sons, de soi et du groupe. 

 

Isabelle Martin est formée en art-thérapie, en improvisation danse et théâtre, en danse 

ouest africaine et yoga. Après une quarantaine d’année de pratique, de transmission, de 

retraites et de voyages qui nourrissent son travail, sa joie d’accompagner chacun.e reste 

intacte. 

 

Autres dates : 



2025 :samedi 4 octobre/samedi 8 novembre/samedi 6 décembre 

 

2026 : samedi 28 mars/samedi 25 avril/samedi 30 mai 

 

Chaque cours est différent. 

Dates 28 mars 2026, 13:00 - 15:00 

Prix du cours 30.00 CHF 

Prix du matériel 5.00 CHF 

Facturation du matériel Cette somme sera encaissée directement par le professeur au début du 

cours 

Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de rythmique au 1er étage 

Animateurs/-trices Martin Isabelle 

DANSE EXPRESSIVE 

Dans un cadre confortable, sur des musiques de style varié chacun.e danse son ressenti, 

découvre sa gestuelle, explore des mouvements en groupe, en duo ou en solo. C'est une 

approche qui apporte un bien-être physique et mental. Aucune connaissance, technique 

ou pratique n'est requise. Sans limite d'âge. 

 

Isabelle est formée en art-thérapie, en improvisation danse et théâtre, en danse ouest 

africaine et yoga. Après une quarantaine d’année de pratique, de transmission, de 

retraites et de voyages qui nourrissent son travail, sa joie d’accompagner chacun.e reste 

intacte. 

 

 

Autres dates :  

2025 : samedi 8 novembre/samedi 6 décembre 

 

2026 : samedi 28 mars/samedi 25 avril/samedi 30 mai 

 

 

Chaque cours est différent. 

Dates 25 avril 2026, 09:00 - 12:00 

Prix du cours 45.00 CHF 



Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de rythmique au 1er étage 

Animateurs/-trices Martin Isabelle 

Remarques Tenue souple 

CERCLES DE TAMBOURS 

Battre le rythme sur un tambour, se laisser inspirer, entrer dans la pulsation, jouer pour 

une intention, être à l'écoute des sons, de soi et du groupe. 

 

Isabelle Martin est formée en art-thérapie, en improvisation danse et théâtre, en danse 

ouest africaine et yoga. Après une quarantaine d’année de pratique, de transmission, de 

retraites et de voyages qui nourrissent son travail, sa joie d’accompagner chacun.e reste 

intacte. 

 

Autres dates : 

2025 :samedi 4 octobre/samedi 8 novembre/samedi 6 décembre 

 

2026 : samedi 28 mars/samedi 25 avril/samedi 30 mai 

 

Chaque cours est différent. 

Dates 25 avril 2026, 13:00 - 15:00 

Prix du cours 30.00 CHF 

Prix du matériel 5.00 CHF 

Facturation du matériel Cette somme sera encaissée directement par le professeur au début du 

cours 

Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de rythmique au 1er étage 

Animateurs/-trices Martin Isabelle 

DANSE EXPRESSIVE 

Dans un cadre confortable, sur des musiques de style varié chacun.e danse son ressenti, 

découvre sa gestuelle, explore des mouvements en groupe, en duo ou en solo. C'est une 

approche qui apporte un bien-être physique et mental. Aucune connaissance, technique 



ou pratique n'est requise. Sans limite d'âge. 

 

Isabelle est formée en art-thérapie, en improvisation danse et théâtre, en danse ouest 

africaine et yoga. Après une quarantaine d’année de pratique, de transmission, de 

retraites et de voyages qui nourrissent son travail, sa joie d’accompagner chacun.e reste 

intacte. 

 

 

Autres dates :  

2025 : samedi 8 novembre/samedi 6 décembre 

 

2026 : samedi 28 mars/samedi 25 avril/samedi 30 mai 

 

 

Chaque cours est différent. 

Dates 30 mai 2026, 09:00 - 12:00 

Prix du cours 45.00 CHF 

Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de rythmique au 1er étage 

Animateurs/-trices Martin Isabelle 

Remarques Tenue souple 

CERCLES DE TAMBOURS 

Battre le rythme sur un tambour, se laisser inspirer, entrer dans la pulsation, jouer pour 

une intention, être à l'écoute des sons, de soi et du groupe. 

 

Isabelle Martin est formée en art-thérapie, en improvisation danse et théâtre, en danse 

ouest africaine et yoga. Après une quarantaine d’année de pratique, de transmission, de 

retraites et de voyages qui nourrissent son travail, sa joie d’accompagner chacun.e reste 

intacte. 

 

Autres dates : 

2025 :samedi 4 octobre/samedi 8 novembre/samedi 6 décembre 

 

2026 : samedi 28 mars/samedi 25 avril/samedi 30 mai 



 

Chaque cours est différent. 

Dates 30 mai 2026, 13:00 - 15:00 

Prix du cours 30.00 CHF 

Prix du matériel 5.00 CHF 

Facturation du matériel Cette somme sera encaissée directement par le professeur au début du 

cours 

Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de rythmique au 1er étage 

Animateurs/-trices Martin Isabelle 

  



Saveurs et senteurs 

CUISINE VEGETALE FACILE, SAINE ET SAVOUREUSE 

Pour sa santé et celle de la planète, il est bon de consommer plus de végétaux et moins 

d’aliments raffinés. Ce cours propose des recettes faciles à réaliser et goûteuses, sans 

lactose et sans gluten pour végétaliser son alimentation sans sacrifier le goût.  

 

Cours 1 : Lacto-fermentation  

 

Ce processus naturel de conservation des aliments les enrichit en enzymes, micro-

nutriments et bien sûr en goût. Nous verrons plusieurs types de fermentation, yogourts, 

fromages végétaux, légumes, boissons, levain. 

Dates 27 septembre 2025, 10:00 - 13:00 

Prix du cours 40.00 CHF 

Prix du matériel 15.00 CHF 

Facturation du matériel Cette somme sera encaissée directement par le professeur au début du 

cours 

Lieu Cuisines de Saint-Guérin 

Petit-Chasseur 41 

Sion 

Animateurs/-trices Berthouzoz Cathy 

Remarques Matériel à prendre par l’élève : 

De quoi écrire, quelques contenants (tupperwares ou bocaux) 

Matériel fourni: 

Le support de cours et les ingrédients qui seront cuisinés. 

CUISINE INDIENNE - Navratri Special  

Autumn Indien  

 

Parfums d’Inde, goût d’ici – Saveurs croisées 

 

Quand les épices d’Inde rencontrent les produits du terroir valaisan, la table devient un 

lieu de voyage. 

 

C’est une cuisine qui relie les cultures, marie la douceur des montagnes suisses à la 

chaleur des traditions indiennes, et invite à célébrer les saisons avec cœur et curiosité. 



 

Un équilibre délicat entre réconfort, couleurs, parfums et simplicité. Au menu: 

• Velouté doré à la courge et notes d’Inde 

• Palette de légumes d’automne au fromage indien et graines de coriandre 

• Riz basmati au ghee parfumé 

Dates 08 octobre 2025, 18:30 - 21:30 

Prix du cours 60.00 CHF 

Lieu Cuisines de Saint-Guérin 

Petit-Chasseur 41 

Sion 

Animateurs/-trices Singh Jasvir 

Remarques Vous cuisinez et dégustez sur place.  

 

A prendre :  

- de quoi écrire 

- un tablier 

- 1-2 boîtes hermétiques  

 

LE PRIX DES INGREDIENTS EST COMPRIS DANS LE PRIX DU COURS 

CUISINE INDIENNE - MENU DE NOEL 

Noël chaleureux au parfum doré ! 

 

Ce menu festif puise son inspiration dans les traditions indiennes pour offrir un Noël 

aux couleurs d’or et aux parfums envoûtants. 

 

Les épices emblématiques — safran, curcuma, cardamome et cumin — s’invitent 

subtilement à table, enveloppant chaque plat d’une chaleur douce et parfumée. Une 

célébration savoureuse, entre réconfort et exotisme. 

 

Au menu: 

 

• Délice de poulet au safran façon Cachemire 

• Douceur de lentilles aux éclats d’épices 

• Riz basmati au ghee et épices entières 

• Raita au yaourt, concombre et menthe fraîche 

Dates 19 novembre 2025, 18:30 - 21:30 

Prix du cours 60.00 CHF 



Lieu Cuisines de Saint-Guérin 

Petit-Chasseur 41 

Sion 

Animateurs/-trices Singh Jasvir 

Remarques Vous cuisinez et dégustez sur place.  

 

A prendre :  

- de quoi écrire 

- un tablier 

- 1-2 boîtes hermétiques  

 

LE PRIX DES INGREDIENTS EST COMPRIS DANS LE PRIX DU COURS 

CUISINE VEGETALE FACILE, SAINE ET SAVOUREUSE 

Pour sa santé et celle de la planète, il est bon de consommer plus de végétaux et moins 

d’aliments raffinés. Ce cours propose des recettes faciles à réaliser et goûteuses, sans 

lactose et sans gluten pour végétaliser son alimentation sans sacrifier le goût.  

 

Cours 2 : Pâtés végétaux  

 

Le pâté de campagne, c’est bon, mais il ne faut pas en abuser. Nous créerons de 

délicieux pâtés à partir de graines oléagineuses, de légumes et de champignons. 

Dates 29 novembre 2025, 10:00 - 13:00 

Prix du cours 40.00 CHF 

Prix du matériel 15.00 CHF 

Facturation du matériel Cette somme sera encaissée directement par le professeur au début du 

cours 

Lieu Cuisines de Saint-Guérin 

Petit-Chasseur 41 

Sion 

Animateurs/-trices Berthouzoz Cathy 

Remarques Matériel à prendre par l’élève : 

De quoi écrire, quelques contenants (tupperwares ou bocaux) 

Matériel fourni: 

Le support de cours et les ingrédients qui seront cuisinés. 



CUISINE INDIENNE - Pains indiens 

Quelques recettes de pains en mélangeant différentes sortes de farine et d’épices. Dorés 

et croustillants, les chapatis et pranthas (simple et farcis avec des légumes et des 

épices) sont très populaires en Inde et parfaits avec un curry ou du raita : 

 

• Chapati et prantha simple 

• Prantha aux graines de fenouil 

• Prantha au carvi 

• Punjabi aloo prantha (pomme de terre et épices) 

• Prantha au chou-fleur et carvi 

• Raita 

Dates 21 janvier 2026, 18:30 - 21:30 

Prix du cours 60.00 CHF 

Lieu Cuisines de Saint-Guérin 

Petit-Chasseur 41 

Sion 

Animateurs/-trices Singh Jasvir 

Remarques Vous cuisinez et dégustez sur place.  

 

A prendre :  

- de quoi écrire 

- un tablier 

- 1-2 boîtes hermétiques  

 

LE PRIX DES INGREDIENTS EST COMPRIS DANS LE PRIX DU COURS 

SALAISON - FAIRE SA VIANDE SECHE 

Démonstration de la découpe d'une cuisse de boeuf, sélection des morceaux, 

présentation de la technique de conservation. Chacun expérimente et repart avec son 

morceau. 

Dates 29 janvier 2026, 19:00 - 20:30 

Prix du cours 25.00 CHF 

Lieu Cuisines de Saint-Guérin 

Petit-Chasseur 41 

Sion 

Animateurs/-trices Solliard Léo - Boucherie chez Léo 



Remarques La viande et les ingrédients seront facturés directement par l'animateur 

du cours (environ 27.-/kg de viande) 

CUISINE VEGETALE FACILE, SAINE ET SAVOUREUSE 

Pour sa santé et celle de la planète, il est bon de consommer plus de végétaux et moins 

d’aliments raffinés. Ce cours propose des recettes faciles à réaliser et goûteuses, sans 

lactose et sans gluten pour végétaliser son alimentation sans sacrifier le goût.  

 

Cours 3 : Apéritifs faciles, sains et savoureux :  

 

L’apéro est sacré en Valais. Pour y goûter sans culpabiliser, nous cuisinerons des plats 

savoureux, faciles à préparer et à partir d’ingrédients sains. 

Dates 31 janvier 2026, 10:00 - 13:00 

Prix du cours 40.00 CHF 

Prix du matériel 15.00 CHF 

Facturation du matériel Cette somme sera encaissée directement par le professeur au début du 

cours 

Lieu Cuisines de Saint-Guérin 

Petit-Chasseur 41 

Sion 

Animateurs/-trices Berthouzoz Cathy 

Remarques Matériel à prendre par l’élève : 

De quoi écrire, quelques contenants (tupperwares ou bocaux) 

Matériel fourni: 

Le support de cours et les ingrédients qui seront cuisinés. 

CUISINE INDIENNE - Amour et épices 

Trésor noir d’épices – Saveurs d’Inde, parfums d’amour 

 

À la veille de la Saint-Valentin, plongez dans un menu végétarien où l’amour et les 

épices se rencontrent. 

 

Lorsque la lumière du curcuma danse avec l’ombre des pois chiches noirs, chaque plat 

devient une véritable célébration des sens. 

 

Un voyage chaleureux, épicé et vibrant, à savourer avec le cœur. 

 



Entre douceur et intensité, chaque recette évoque l’amour sous une forme à la fois 

épicée, vivante et végétale. 

 

Au menu: 

 

•Curry de pois chiches noirs en fête 

Pois chiches noirs (kala chana) mijotés dans une sauce onctueuse, parfumée au cumin, 

curcuma, gingembre et cardamome. Un plat de caractère aux accents de fête. 

 

•Carottes et pois vert à la cardamome et fenouil 

Une assiette savoureuse mêlant légumineuses germées, herbes fraîches et un soupçon 

d’épices, pour une touche vivante et nourrissante. 

 

•Riz de l’amour aux couleurs d’Inde 

Dates 11 février 2026, 18:30 - 21:30 

Prix du cours 60.00 CHF 

Lieu Cuisines de Saint-Guérin 

Petit-Chasseur 41 

Sion 

Animateurs/-trices Singh Jasvir 

Remarques Vous cuisinez et dégustez sur place.  

 

A prendre :  

- de quoi écrire 

- un tablier 

- 1-2 boîtes hermétiques  

 

LE PRIX DES INGREDIENTS EST COMPRIS DANS LE PRIX DU COURS 

CUISINE VEGETALE FACILE, SAINE ET SAVOUREUSE 

Pour sa santé et celle de la planète, il est bon de consommer plus de végétaux et moins 

d’aliments raffinés. Ce cours propose des recettes faciles à réaliser et goûteuses, sans 

lactose et sans gluten pour végétaliser son alimentation sans sacrifier le goût.  

 

Cours 4 : Protéines végétales : 

 

Une consommation trop importante de protéines animales peut nuire à notre santé. 

Nous découvrirons comment diversifier nos sources de protéines en basant nos menus 



sur la diversité de saveurs et de couleurs des différentes sortes de protéines végétales 

(céréales, légumineuses, noix et graines). 

Dates 28 février 2026, 10:00 - 13:00 

Prix du cours 40.00 CHF 

Prix du matériel 15.00 CHF 

Facturation du matériel Cette somme sera encaissée directement par le professeur au début du 

cours 

Lieu Cuisines de Saint-Guérin 

Petit-Chasseur 41 

Sion 

Animateurs/-trices Berthouzoz Cathy 

Remarques Matériel à prendre par l’élève : 

De quoi écrire, quelques contenants (tupperwares ou bocaux) 

Matériel fourni: 

Le support de cours et les ingrédients qui seront cuisinés. 

CUISINE VEGETALE FACILE, SAINE ET SAVOUREUSE 

Pour sa santé et celle de la planète, il est bon de consommer plus de végétaux et moins 

d’aliments raffinés. Ce cours propose des recettes faciles à réaliser et goûteuses, sans 

lactose et sans gluten pour végétaliser son alimentation sans sacrifier le goût.  

 

Cours 5 : Alternatives végétales aux produits laitiers : 

 

Une consommation trop importante de produits laitiers peut avoir des conséquences 

négatives sur notre santé. Nous explorerons des laits, beurres, crèmes et fromages, 

sans lactose, sans caséine, sans graisses saturées, que nous fabriquerons à partir de 

graines oléagineuses. 

Dates 07 mars 2026, 10:00 - 13:00 

Prix du cours 40.00 CHF 

Prix du matériel 15.00 CHF 

Facturation du matériel Cette somme sera encaissée directement par le professeur au début du 

cours 

Lieu Cuisines de Saint-Guérin 

Petit-Chasseur 41 

Sion 

Animateurs/-trices Berthouzoz Cathy 



Remarques Matériel à prendre par l’élève : 

De quoi écrire, quelques contenants (tupperwares ou bocaux) 

Matériel fourni: 

Le support de cours et les ingrédients qui seront cuisinés. 

CUISINE INDIENNE - Détox Ayurveda 

Détox Ayurveda aux épices dorées 

 

Dans la tradition de l’Ayurvéda, l’alimentation joue un rôle clé pour maintenir l’équilibre 

des trois doshas : Vata, Pitta et Kapha. En fonction de chaque dosha, l’approche 

alimentaire varie, privilégiant des aliments chauds et riches pour Vata, des plats frais et 

doux pour Pitta, et des mets légers et épicés pour Kapha. 

 

Voici des recettes spécialement pensées pour rééquilibrer les trois doshas. 

 

Au menu: 

 

• Tofu au curcuma (pour Vata et Kapha) 

Tofu tendre, infusé au curcuma, léger mais nourrissant pour apaiser Vata et stimuler 

Kapha. 

 

• Courgettes et boulettes de soja au ghee et cardamome (pour Vata et Kapha) 

Des courgettes fondantes accompagnées de boulettes de soja parfumées au ghee, à la 

cardamome et aux épices réconfortantes, idéales pour apaiser Vata et Kapha. 

Une salade fraîche et légère, avec des mangues juteuses et une touche d’épices douces 

pour apaiser Pitta et stimuler la digestion. 

 

• Riz parfumé aux épices dorées 

Riz basmati délicatement parfumé, infusé de safran, cardamome et ghee pour 

accompagner harmonieusement le repas. 

Dates 25 mars 2026, 18:30 - 21:30 

Prix du cours 60.00 CHF 

Lieu Cuisines de Saint-Guérin 

Petit-Chasseur 41 

Sion 

Animateurs/-trices Singh Jasvir 

Remarques Vous cuisinez et dégustez sur place.  

 

A prendre :  

- de quoi écrire 



- un tablier 

- 1-2 boîtes hermétiques  

 

LE PRIX DES INGREDIENTS EST COMPRIS DANS LE PRIX DU COURS 

CUISINE INDIENNE - Palette des saveurs végétariennes  

Palette des saveurs végétariennes indiennes – Équilibre des 3 doshas 

 

Ce menu s’inspire de la tradition satvik et des préceptes de l’Ayurvéda, pour harmoniser 

Vata, Pitta et Kapha à travers des plats simples, nourrissants et parfumés. 

 

Au menu: 

 

• Mélange de lentilles Satvik au curcuma 

 

Un dal onctueux, subtilement relevé de curcuma, idéal pour apaiser et rééquilibrer les 

trois doshas grâce à ses vertus digestives et anti-inflammatoires. 

 

• Haricots verts sautés à l’ail et au gingembre 

 

Haricots croquants parfumés d’ail frais et de gingembre, une préparation légère et 

stimulante qui convient à Vata, Pitta et Kapha. 

 

• Aubergine Bartha (Baingan Bharta) 

 

Purée d’aubergines grillées, cuisinée avec tomate, oignon, cumin et coriandre, un plat 

doux et réconfortant particulièrement apte à stabiliser Vata. 

 

• Riz basmati nature 

 

Grains longs délicatement cuits à la vapeur, apportant légèreté et neutralité pour 

accompagner et équilibrer l’ensemble des saveurs. 

Dates 06 mai 2026, 18:30 - 21:30 

Prix du cours 60.00 CHF 

Lieu Cuisines de Saint-Guérin 

Petit-Chasseur 41 

Sion 

Animateurs/-trices Singh Jasvir 



Remarques Vous cuisinez et dégustez sur place.  

 

A prendre :  

- de quoi écrire 

- un tablier 

- 1-2 boîtes hermétiques  

 

LE PRIX DES INGREDIENTS EST COMPRIS DANS LE PRIX DU COURS 

CUISINE VEGETALE FACILE, SAINE ET SAVOUREUSE 

Pour sa santé et celle de la planète, il est bon de consommer plus de végétaux et moins 

d’aliments raffinés. Ce cours propose des recettes faciles à réaliser et goûteuses, sans 

lactose et sans gluten pour végétaliser son alimentation sans sacrifier le goût.  

 

Cours 6 : Burgers végétaux : Une alternative 100 % végétale saine et savoureuse au 

héros de la fast-food. Nous confectionnerons plusieurs sortes de galettes, à base de 

haricots rouges, quinoa ou sarrasin, ainsi que les sauces, véganaise, tartare et ketchup 

maison. Nous verrons aussi comment remplacer le pain de manière créative. 

Dates 09 mai 2026, 10:00 - 13:00 

Prix du cours 40.00 CHF 

Prix du matériel 15.00 CHF 

Facturation du matériel Cette somme sera encaissée directement par le professeur au début du 

cours 

Lieu Cuisines de Saint-Guérin 

Petit-Chasseur 41 

Sion 

Animateurs/-trices Berthouzoz Cathy 

Remarques Matériel à prendre par l’élève : 

De quoi écrire, quelques contenants (tupperwares ou bocaux) 

Matériel fourni: 

Le support de cours et les ingrédients qui seront cuisinés. 

CUISINE VEGETALE FACILE, SAINE ET SAVOUREUSE 

Pour sa santé et celle de la planète, il est bon de consommer plus de végétaux et moins 

d’aliments raffinés. Ce cours propose des recettes faciles à réaliser et goûteuses, sans 

lactose et sans gluten pour végétaliser son alimentation sans sacrifier le goût.  

 

Cours 7 : Céréales et graines à gogo : 



 

Notre consommation de blé raffiné sous forme de pain blanc, pâtes blanches et 

viennoiseries peut poser problème à nos intestins. Nous découvrirons d’autres céréales 

et graines sans gluten, ainsi que différentes manières de les apprêter. 

Dates 06 juin 2026, 10:00 - 13:00 

Prix du cours 40.00 CHF 

Prix du matériel 15.00 CHF 

Facturation du matériel Cette somme sera encaissée directement par le professeur au début du 

cours 

Lieu Cuisines de Saint-Guérin 

Petit-Chasseur 41 

Sion 

Animateurs/-trices Berthouzoz Cathy 

Remarques Matériel à prendre par l’élève : 

De quoi écrire, quelques contenants (tupperwares ou bocaux) 

Matériel fourni: 

Le support de cours et les ingrédients qui seront cuisinés. 

  



Sciences 

TASK FORCE CARBONE 

Comment pouvons-nous atteindre la neutralité carbone ? Pour y répondre, une 

compréhension globale de nos émissions est nécessaire : D’où viennent-elles ? Quels 

sont les leviers existants pour les réduire ? Lesquels devons-nous actionner et comment 

? 

 

Vous répondrez à ces questions durant cet atelier participatif développé à la HES dans le 

laboratoire du prof. Manuele Margni, expert en bilan carbone.  

 

L’atelier en bref : 

• Immersion active : Les participants jouent le rôle de mandataires du Conseil fédéral 

suisse, chargés de réduire les émissions de gaz à effet de serre de la Suisse.  

• Focus local : Nous travaillons sur des enjeux spécifiques à la Suisse. L’atelier se base 

sur les données suisses de l’OFEV et de l’OFEN. 

• Méthode scientifique : Les participants réalisent une analyse en profondeur du 

problème basée sur le bilan carbone et sur des données scientifiques sourcées. 

• Vision globale : En explorant les solutions à l’échelle suisse, cet atelier donne aux 

participants les clés pour comprendre quelles actions ont un impact maximal. 

 

L’atelier a deux ans et a été apprécié par les 450 personnes qui y ont déjà participé. 

Dates 13 octobre 2025, 19:00 - 21:30 

Prix du cours 25.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin - SALLE N° 25 

Petit-Chasseur 39 

150 Sion 

Animateurs/-trices Perruchoud Anaël 

Remarques Prendre de quoi écrire. 

ASTRONOMIE 

"Astronomie au planétarium de Sion : notre place dans l'Univers" 

 

Il s'agit d'un cycle de trois conférences/cours (d'une heure et demie chacun) ayant 

comme thème principal notre place dans le cosmos : 

 

 



03.11.2025 

Cours 1 : le ciel vu de ma chaise longue  

Que nous apprend le ciel observé à l'oeil nu ?  

 

10.11.2025 

Cours 2: le ciel profond vu avec des télescopes  

Que savons-nous de la profondeur du cosmos et des objets l'habitant ? 

 

17.11.2025 

Cours 3 : astro-écolo-philosophie ou notre place en questionnement  

L'étude des thèmes modernes de l'astronomie, en particulier celui de l'exobiologie, et la 

contemplation du ciel étoilé nous incitent-elles à une meilleure bienveillance envers les 

vivants ? 

 

Les cours auront lieu au planétarium de Sion et des supports seront distribués aux 

participants. 

Dates 03 novembre 2025, 19:30 - 21:00 

 
10 novembre 2025, 19:30 - 21:00 

 
17 novembre 2025, 19:30 - 21:00 

Prix du cours 60.00 CHF 

Lieu Dôme planétarium- Jardins du Collège des Creusets 

Rue Saint Guérin 34 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Kohler Alain 

PRÉPARER ET VIVRE L'ÉCLIPSE TOTALE DE SOLEIL SUR L'ESPAGNE 

D'AOÛT 2026  

Une éclipse totale de Soleil est un événement magique, inoubliable : toutes les 

personnes qui en ont vécu une le disent. Nous avons la chance d'en observer une en 

Espagne, le 12 août 2026, c'est-à-dire pendant les vacances scolaires ! Nous parlerons 

aussi de la belle éclipse qui aura lieu en août 2027 en particulier sur Louxor en Egypte. 

Notons que la prochaine éclipse totale de Soleil passant sur la Suisse est agendée… le 3 

septembre 2081 ! 

Pour vivre ce merveilleux spectacle en 2026, il est important de se préparer au mieux : 

des informations et conseils seront donnés aux participants. Nous profiterons de cet 

événement pour parler aussi de manière générale des éclipses de Soleil. 

Dates 24 novembre 2025, 20:00 - 21:30 



Prix du cours 25.00 CHF 

Lieu Dôme planétarium- Jardins du Collège des Creusets 

Rue Saint Guérin 34 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Kohler Alain 

  



Société 

INTRODUCTION COMPTABILITE SIMPLE POUR INDEPENDANTS 

Cet atelier est destiné aux indépendants et futurs indépendants souhaitant s’occuper 

eux-mêmes de leur comptabilité. Nous y aborderons les thèmes suivants : 

• Une compta, pour quoi faire ? 

• Une compta, c’est quoi ? (dépenses, recettes, compte de résultat, impôts, charges 

sociales…) 

• Informations diverses (compte bancaire entreprise, compte privé, loyer, téléphone, 

formation, déplacements, stock de marchandise, prévoyance 3ème pilier) 

• Procédure pour faire votre comptabilité 

• Présentation d’un outil de comptabilité (sur Excel), adaptable à votre situation 

Dates 23 septembre 2025, 19:00 - 21:30 

Prix du cours 35.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin-DIVERS-SALLE N° 23 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Crettenand Loriane 

Remarques A la fin de l’atelier, un document récapitulant toutes les notions 

abordées durant l’atelier, ainsi que l’outil de comptabilité présenté, 

seront transmis par mail aux participants. 

MIEUX COMPRENDRE LES ASSURANCES MALADIES 

Durant cet atelier, nous aborderons les thèmes suivants : 

• Assurance maladie de base (LaMal) : notions de base telles que primes, franchise, 

quote-part, prestations assurées, remboursements, assurance accident. 

• Choisir ce pour quoi vous payez : choisir sa franchise, les différents modèles 

d’assurance, les réductions individuelles de primes (RIP). 

• Changer de caisse maladie : Quoi ? Quand ? Pourquoi ? Procédures, délais, site 

comparatif. 

• Assurances complémentaires (LCA) : notions de base, exemples de prestations, 

résiliation, à quoi faire attention. 

Dates 07 octobre 2025, 19:00 - 21:30 

Prix du cours 35.00 CHF 



Lieu CO de St-Guérin-DIVERS-SALLE N° 23 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Crettenand Loriane 

Remarques Les participants repartent avec un document récapitulant toutes les 

notions abordées durant l’atelier. 

SMARTPHONES-APPLICATIONS UTILES AU QUOTIDIEN 

Il existe des milliers d’applications pour les smartphones, dont certaines peuvent être 

très utiles au quotidien. Durant cet atelier, nous découvririons des applications utiles 

dans les domaines suivants : 

• Santé 

• Finances 

• Mobilité / transports 

• Courses / nourriture 

• Organisation 

• Messageries 

• Réseaux sociaux 

• Loisirs 

• Langues 

Dates 04 novembre 2025, 19:00 - 21:00 

Prix du cours 30.00 CHF 

Lieu CO de St-Guérin-DIVERS-SALLE N° 23 

Petit-Chasseur 39 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Crettenand Loriane 

Remarques Les participants repartent avec un document récapitulant toutes les 

notions abordées durant l’atelier. 

  



Sports 

DANSE D'INSPIRATION OUEST AFRICAINE 

Isabelle propose une danse qui est une formidable source de vitalité et d'énergie. Elle 

apporte un enracinement et un renforcement de la musculature. 

 

Isabelle est formée en art-thérapie, en improvisation danse et théâtre, en danse ouest 

africaine et yoga. Après une quarantaine d’année de pratique, de transmission, de 

retraites et de voyages qui nourrissent son travail, sa joie d’accompagner chacun.e reste 

intacte. 

 

Chaque série comprend 7 cours. Vous pouvez vous inscrire à une ou plusieurs séries. 

 

1ère série septembre 9-16-23-30 /octobre 7-14-28 série de 7 cours 

 

2ème série novembre 4-11-18-25 / décembre 2-9-16 série de 7 cours 

 

3ème série mars 31/avril 14-21-28 /mai 5-12-19-26/juin 2 série de 9 cours 

Dates 09 septembre 2025, 19:00 - 21:00 

 
16 septembre 2025, 19:00 - 21:00 

 
23 septembre 2025, 19:00 - 21:00 

 
30 septembre 2025, 19:00 - 21:00 

 
07 octobre 2025, 19:00 - 21:00 

 
14 octobre 2025, 19:00 - 21:00 

 
28 octobre 2025, 19:00 - 21:00 

Prix du cours 90.00 CHF 

Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de rythmique au 1er étage 

Animateurs/-trices Martin Isabelle 

Remarques Tenue souple 



CIRCUIT TRAINING 

Les circuits training sont des séances d’entrainement rapides et intenses qui combinent 

différents exercices pour travailler l’ensemble du corps. C’est une méthode efficace 

pour améliorer la condition physique, brûler des calories et renforcer les muscles. 

Dates 10 septembre 2025, 12:15 - 13:00 

 
17 septembre 2025, 12:15 - 13:00 

 
24 septembre 2025, 12:15 - 13:00 

 
01 octobre 2025, 12:15 - 13:00 

 
08 octobre 2025, 12:15 - 13:00 

 
29 octobre 2025, 12:15 - 13:00 

 
05 novembre 2025, 12:15 - 13:00 

 
12 novembre 2025, 12:15 - 13:00 

 
19 novembre 2025, 12:15 - 13:00 

 
26 novembre 2025, 12:15 - 13:00 

Prix du cours 150.00 CHF 

Lieu 15e Avenue-Aude Zurbriggen 

Rue de l'Industrie 15 

1950 Sion 

Animateurs/-trices Zurbriggen Aude 

Remarques Matériel à prendre : 

linge / serviette 

DANSE D'INSPIRATION OUEST AFRICAINE 

Isabelle propose une danse qui est une formidable source de vitalité et d'énergie. Elle 

apporte un enracinement et un renforcement de la musculature. 

 

Isabelle est formée en art-thérapie, en improvisation danse et théâtre, en danse ouest 

africaine et yoga. Après une quarantaine d’année de pratique, de transmission, de 

retraites et de voyages qui nourrissent son travail, sa joie d’accompagner chacun.e reste 

intacte. 

 

Chaque série comprend 7 cours. Vous pouvez vous inscrire à une ou plusieurs séries. 

 

1ère série septembre 9-16-23-30 /octobre 7-14-28 série de 7 cours 

 



2ème série novembre 4-11-18-25 / décembre 2-9-16 série de 7 cours 

 

3ème série mars 31/avril 14-21-28 /mai 5-12-19-26/juin 2 série de 9 cours 

Dates 04 novembre 2025, 19:00 - 21:00 

 
11 novembre 2025, 19:00 - 21:00 

 
18 novembre 2025, 19:00 - 21:00 

 
25 novembre 2025, 19:00 - 21:00 

 
02 décembre 2025, 19:00 - 21:00 

 
09 décembre 2025, 19:00 - 21:00 

 
16 décembre 2025, 19:00 - 21:00 

Prix du cours 90.00 CHF 

Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de rythmique au 1er étage 

Animateurs/-trices Martin Isabelle 

Remarques Tenue souple 

DANSE D'INSPIRATION OUEST AFRICAINE 

Isabelle propose une danse qui est une formidable source de vitalité et d'énergie. Elle 

apporte un enracinement et un renforcement de la musculature. 

 

Isabelle est formée en art-thérapie, en improvisation danse et théâtre, en danse ouest 

africaine et yoga. Après une quarantaine d’année de pratique, de transmission, de 

retraites et de voyages qui nourrissent son travail, sa joie d’accompagner chacun.e reste 

intacte. 

 

Chaque série comprend 7 cours. Vous pouvez vous inscrire à une ou plusieurs séries. 

 

1ère série septembre 9-16-23-30 /octobre 7-14-28 série de 7 cours 

 

2ème série novembre 4-11-18-25 / décembre 2-9-16 série de 7 cours 

 

3ème série mars 31/avril 14-21-28 /mai 5-12-19-26/juin 2 série de 9 cours 

Dates 31 mars 2026, 19:00 - 20:00 

 
14 avril 2026, 19:00 - 20:00 



 
21 avril 2026, 19:00 - 20:00 

 
28 avril 2026, 19:00 - 20:00 

 
05 mai 2026, 19:00 - 20:00 

 
12 mai 2026, 19:00 - 20:00 

 
19 mai 2026, 19:00 - 20:00 

 
26 mai 2026, 19:00 - 20:00 

 
02 juin 2026, 19:00 - 20:00 

Prix du cours 120.00 CHF 

Lieu Centre scolaire de Gravelone 

Pré d'Amédée 14 

Sion 

Salle de rythmique au 1er étage 

Animateurs/-trices Martin Isabelle 

Remarques Tenue souple 

  



Visites et randonnées 

BALADE LECTURE-SUR LES PAS DES FEMMES INSPIRANTES DU VAL 

D’HÉRENS 

Patricia, autrice du guide 111 lieux en Valais à ne pas manquer, vous guide de La Sage à 

Évolène à travers les récits de femmes qui ont marqué la vallée. Entre lectures, 

anecdotes et pittoresques villages, plongez dans l’âme authentique du Val d’Hérens. 

Écoutez, contemplez, admirez… Les villages se racontent et les histoires se chuchotent. 

 

Infos pratiques : 

• Temps de marche : 1h30 facile 

• Durée : de 9 h 15 à 14 h  

• Départ : rendez-vous à l’arrêt de bus Evolène Village 

• Transfert en bus à 9 h 20  

• Départ La Sage / retour à Evolène 

• Prévoir un pique-nique 

 

DATE DE RESERVE EN CAS DE PLUIE : 

9 OCTOBRE 

Dates 02 octobre 2025, 09:15 - 14:15 

Prix du cours 50.00 CHF 

Animateurs/-trices ALMEIDA PATRICIA 

Remarques Le prix du bus est à la charge du participant. 

BALADE-DÉCOUVERTE « SUR LES TRACES DU PASSÉ » À SAILLON 

Guidé(e) par Patricia, passionnée du Valais et autrice du guide 111 lieux en Valais à ne 

pas manquer, partez à la découverte d’un Saillon insolite et captivant. Anecdotes 

locales, récits oubliés et trésors cachés jalonneront votre chemin.  

Ouvrez l’œil, tendez l’oreille… chaque pas fera résonner l’écho du passé. 

 

Infos pratiques : 

• Temps de marche : 1h30 parcours en boucle  

• Départ : Parking de l’école, Saillon, place Farinet 

• Prévoir un pique-nique 

 



DATE DE RESERVE EN CAS DE PLUIE : 

30 avril 

Dates 23 avril 2026, 10:00 - 14:00 

Prix du cours 40.00 CHF 

Animateurs/-trices ALMEIDA PATRICIA 

 


