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Préambule
Les seniors  
et la pratique des arts du cirque
Le Centre régional des arts du Cirque de Lomme 

met en place depuis plus de vingt ans des actions 

de découverte et d’initiation aux arts du cirque 

en partenariat avec des établissements scolaires, 

des structures socioculturelles ou de loisirs ou 

des établissements de santé.

Nous nous attachons particulièrement à prendre 

en compte les particularités et les besoins des 

différents publics en adaptant notre pédagogie 

aux projets et aux spécificités des établisse-

ments. Le cirque devient ainsi un outil éducatif, 

social ou thérapeutique au service des individus 

qui le pratiquent.

Nous appuyant sur la formation spécifique  

d’une de nos intervenantes et une volonté  

de la structure de proposer cette activité  

à un nouveau public : les seniors.

D’où la proposition de cette table ronde.
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Présentation 
de la structure
Emanation de l’association ”Et vous Trouvez ça Drôle !!! “ 
(créée en 1990), le Centre régional des arts du cirque 
est implanté au cœur du parc naturel urbain de Lom-
me depuis 1998. Il y développe des ateliers de pratique 
amateur, des formations professionnelles, de la diffusion 
de spectacles, du soutien à la création et un fond docu-
mentaire. L’interdépendance entre ces activités constitue 
l’originalité de notre projet.

Le Centre régional des arts du cirque propose, sur  un site 
de 38 ha, des salles équipées, un chapiteau permanent 
de 400 places, un espace caravanes et un lieu dédié à 
l’accueil de chapiteaux.

Il fait partie des 150 écoles de pratique amateur et des 8 
centres de formation professionnelle agréés par la FFEC, 
Fédération Française des Ecoles de Cirque. 
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Chaque année, plus de 10 000 personnes découvrent 
ou sont initiées aux arts du cirque par l’intermédiaire 
du Centre dans un projet où l’éducation artistique  
est au cœur des enseignements.

Le Centre régional des arts du cirque est un lieu unique de 
formation aux arts du cirque où l’artistique tient une place 
prépondérante. Lieu de croisement, les amateurs de tous 
âges côtoient les préprofessionnels et/ou professionnels. 

Les projets s’adressent à la fois aux individuels de tout âge 
et aux publics issus d’établissements scolaires, sociocultu-
rels ou spécialisés.

De nombreux professionnels viennent renforcer l’équipe en 
place en fonction des différents projets. Issus du cirque, 
du théâtre, de la danse, de la musique ou de l’éducation 
populaire leurs compétences viennent naturellement ren-
forcer nos actions.

La pratique des arts du cirque que nous défendons permet 
de développer un certain nombre de valeurs associées :

• Le dépassement de soi dans une activité motivante,
mais aussi exigeante.

• La maîtrise de son corps et la connaissance
de ses limites (gestion du rapport sécurité/risque).

• Le sens des responsabilités.

• La concentration.

• Le respect de soi-même et des autres.

La formation d’artistes de cirque
Le Centre régional des arts du cirque est l’un des 8 centres 
de formation agréés par la FFEC. Il est lauréat des trophées 
de la formation en 2006 décernés par le Conseil Régional 
Nord - Pas de Calais.

Les jeunes sélectionnés préparent :  
• Les concours d’entrée aux écoles supérieures de cirque

en un an.

• Une spécialisation en trois ans dans une technique
de cirque tout en développant le potentiel artistique  
de chacun.

Les pratiques  
amateurs 

Les formations 
professionnelles 

aux métiers  
des arts du cirque
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La formation de formateurs
Le Centre est en outre lieu de référence de la formation
de formateurs en région Nord-Pas de Calais.

• Il organise des sessions de formation au BIAC
(Brevet d’Initiateur aux Arts du Cirque).

• Il propose régulièrement aux artistes des stages
conventionnés AFDAS. 

• Il propose depuis 2007 la formation au BPJEPS
spécialité ”activités du cirque“.

La diffusion
Tout au long de la saison, le Centre régional des arts du 
Cirque est un lieu régulier de diffusion de spectacles de cir-
que. Le choix des spectacles programmés est fait en fonc-
tion de leur diversité, de leur originalité et de leur qualité 
artistique et technique. Environ la moitié des compagnies 
programmées sont issues d’une résidence au Centre des 
arts du Cirque de Lomme.

Le Centre régional des arts du Cirque soutient la jeune 
création : des Pistes ouvertes sont régulièrement organi-
sées pour permettre aux jeunes artistes professionnelles 
ou amateur de présenter leurs travaux.

Le studio de création
Mis en place en 2001 pour les jeunes artistes ou compa-
gnies, le studio propose un soutien artistique  (metteur en 
piste, chorégraphe…), matériel, technique et administratif 
et une aide à la diffusion à la disposition de jeunes artis-
tes souhaitant travailler sur une création professionnelle 
individuelle ou collective. Il représente une opportunité 
pour monter un premier spectacle tout en restant encadré 
par les formateurs professionnels de la structure. Ce studio 
fait partie du cursus de formation artistique, accessible sur 
dossier.

Les accueils de résidences
Avec ses salles de travail, son chapiteau permanent, son 
espace chapiteaux et son accueil caravanes, le Centre ré-
gional des arts du Cirque est un lieu de création pratique 
et confortable pour les compagnies.

La création  
artistique
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La documentation sur les arts du cirque
Le Centre régional des arts du Cirque de Lomme est un lieu  
ressource pour les personnes et les structures régionales 
au niveau de la formation, de la programmation et de l’in-
formation sur les arts du cirque.

L’aide aux structures extérieures
Le Centre régional aide à la mise en place d’ateliers cirque 
par la mise en place de formations de formateurs, le prêt 
de matériel. Il apporte le cas échéant un soutien logisti-
que ou administratif.

Le Centre régional des arts du cirque intervient également 
sur des projets particuliers (création de spectacle, projet 
de recherche, intégration du cirque dans d’autres formes 
de spectacles).

La présence quasi permanente d’artistes au centre des arts 
du cirque et le projet de la structure font la particularité 
de ce lieu unique en France.

Le Centre est géré par l’association  
”Et vous trouvez ça drôle !!!“ créée en 1990  
par les actuels directeurs.

L’ERPAC 
Etablissement  

Ressources pour 
les Arts du Cirque
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Finalité de l’action Seniors en piste
Par la pratique régulière d’une activité physique : les arts 

du cirque, nous souhaitons obtenir un effet bénéfique sur 

la santé des participants dans sa dimension physique, 

sociale et mentale. Nous souhaitons diminuer le risque de 

sédentarité et par la même le risque de déconditionnement 

et limiter l’isolement social. Enfin grâce à la diversité  

que représentent les arts du cirque, différentes fonctions 

seront sollicitées et développées (l’équilibre, la coordina-

tion, et le système neuromusculaire et cardio-vasculaire) 

dans le but de préserver une certaine autonomie fonc-

tionnelle, psychologique et sociale. 

Synthèse du projet
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Objectifs thérapeutiques
Cet objectif concerne deux aspects de la personne. D’une 
part, l’aspect moteur : l’atelier de cirque adapté propose 
une riche variété d’exercices pouvant contribuer à l’amé-
lioration des capacités motrices de participants défi-
cients dans ce domaine. Nous chercherons à développer 
ou maintenir la condition physique : endurance, force 
musculaire, souplesse, à développer la coordination, dé-
velopper ou maintenir sa capacité à gérer les déséquili-
bres. En ce sens, l’atelier cirque est complémentaire du 
travail effectué par les psychomotriciens.

D’autre part, l’aspect psychologique et mental: dans no-
tre atelier, le travail sur la psychologie de la personne 
passe par la valorisation de cette dernière. Cette valo-
risation mettra toujours en avant un effort réellement 
consenti par la personne, ce ne sera pas de la flatterie.  

Différents objectifs seront visés à travers ces actions 
et pourront être développés selon les types de projets 
mis en place :

Objectifs socio-éducatifs
L’atelier cirque adapté est une occasion pour les partici-
pants de découvrir et d’apprendre une activité nouvelle. 
Comme dans toute pratique culturelle ou sportive, l’ob-
jectif est d’expérimenter et si possible de maîtriser un 
ensemble de techniques, au cours d’un travail qui est al-
ternativement individuel et collectif. En termes d’éduca-
tion thérapeutique, sociale et mentale nous chercherons 
à ce que les participants sachent réinvestir les acquis de 
la pratique dans des situations de la vie quotidienne.

Le groupe est un aspect très important de l’atelier : le cir-
que exige souvent la présence d’autrui pour faire, aider, 
protéger, faire valoir. De cette façon, l’atelier a aussi une 
fonction socialisatrice. Dans cette intention, nous cher-
cherons à  favoriser l’organisation d’actions collectives, 
favoriser le respect et l’entraide, développer de nouvelles 
relations avec d’autres personnes, s’exposer au regard de 
l’autre. 

Les objectifs
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Pour atteindre cet objectif, nous cherchons à désacra-
liser le concept de réussite, à éviter la comparaison, à 
dynamiser l’échec, et à encourager chez la personne la 
persévérance, l’ajustement, la répétition, la créativité. 
D’un point de vue mental nous chercherons à stimuler les 
fonctions cognitives : mémoire, différents types d’atten-
tion, concentration, et à développer ou maintenir une 
représentation du schéma corporel dans toutes ses di-
mensions.

Objectifs ludiques
Dans le cadre d’ateliers de cirque adapté, le jeu est à la 
fois un moyen et une fin pour parvenir aux deux objectifs 
généraux précédents. Les différentes disciplines du cirque 
offrent de multiples cadres de jeu, dans lesquels il est fa-
cile pour la personne de pénétrer. Le jeu est un moyen 
motivationnel pour atteindre un but dans une situation 
particulière, et c’est une fin dans le sens où il procure 
de manière immédiate et identifiée un plaisir individuel 
et/ou collectif amenant un épanouissement personnel et 
une construction sociale positive.

Selon le public concerné, certains objectifs généraux sont 
prioritaires à d’autres. Dans le cadre d’une intervention 
en institution il appartient à l’équipe de professionnels 
de la santé, et à l’intervenant cirque de hiérarchiser les 
objectifs poursuivis.

Les objectifs

Différentes disciplines de cirque sont mises en œuvre 
pour permettre la réalisation de ces objectifs :

L’acrobatie
(selon les possibilités et limites de chacun) permet dans 
un premier temps  à un niveau individuel de révéler les 
capacités corporelles. Le travail de maîtrise corporelle 
qu’elle engendre est transférable dans les autres disci-
plines circassiennes. Nous partons de la mise en mouve-
ment du corps dans l’espace puis nous évoluerons vers 
des figures plus complexes (déplacement au sol, roulade 
latérale, quatre pattes...)  

Les disciplines
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Les équilibres sur objets
Cette pratique commence par la recherche d’équilibre au 
sol, avec différents appuis, différentes formes de corps 
et différents types de sol. L’utilisation du matériel spéci-
fique cirque (rouleau, fil, boule) nécessite en plus de la 
maîtrise corporelle nécessaire en acrobatie une maîtrise 
de ses émotions liées à l’instabilité de l’engin ou à la 
hauteur. Des situations adaptées sont donc mises en pla-
ce et un travail préalable sur la sécurité doit permettre 
aux participants d’assurer la sécurité des autres membres 
du groupe dans le but de pouvoir expérimenter le désé-
quilibre sans mettre en jeu son intégrité physique.

La jonglerie
Permet dans un premier temps d’explorer toutes les for-
mes de manipulations d’un seul objet (rouler, lancer, rat-
traper, contact sur le corps). Cette discipline peut égale-
ment servir à mettre en place des jeux de mémorisation 
et des exercices dit à ”doubles tâches“ (manipuler en 
se déplaçant, manipuler en chantant,…). Des situations 
d’apprentissage du jonglage sont également abordées.

L’expression
Elle comprend les activités et démarches qui mettent en 
jeu la créativité de la personne. Elle peut passer par le 
corps, par l’interprétation de sentiments et/ou de per-
sonnage. La difficulté de cette discipline est d’introduire 
une notion d’abstraction en plus (ou pas) d’une démons-
tration technique.

Dans le cadre du cirque adapté, ces disciplines seront 
abordées et utilisées au service de la personne en s’ap-
puyant sur :
• Une analyse du contexte institutionnel.
• Une réflexion du corps en mouvement.
• Une imprégnation du monde circassien.

Cela implique une méthodologie spécifique (projet péda-
gogique, éducatif, thérapeutique) incluant une évaluation 
de l’action et une prédominance absolue de l’évolution de 
la personne sur l’activité et ses modalités techniques.

Les disciplines
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Les pratiques individuelles
Les séances proposées au Centre régional des arts du cir-
que sont d’une durée d’une heure et quart comprenant 4 
parties : un échauffement articulaire, ensuite vient une 
phase de renforcement musculaire et/ou de travail de 
l’équilibre puis vient une phase de travail ”acrobatique“ 
(le passage au sol est souvent présent) et/ou de jongle-
rie selon le thème de la séance et enfin le retour au calme 
puis de relaxation pour terminer sur des étirements.

Les pratiques collectives
Les séances proposées en institutions sont d’une durée 
d’une heure comprenant : le rassemblement des partici-
pants, un échauffement debout ou sur chaise selon la ca-
pacité des participants, une phase de renforcement mus-
culaire et/ou de travail de coordination (manipulation 
d’objet, jonglerie, jeu de mémoire et exercice à double 
tâches), et enfin une phase de retour au calme pouvant 
passer par une restitution de fin de séance et/ou de mas-
sage par deux.

L’organisation  
des séances

Définition du vieillissement
Labellisation de plusieurs catégories  
par l’âge chronologique :

• Jeunes-vieux : 65 – 74 ans
• Moyens – vieux : 75 – 84 ans
• Vieux – vieux : 85 – 99 ans
• Très vieux : > 100 ans

L’âge biologique correspond aux mécanismes internes à chaque organe qui amènent éven-
tuellement à une perte d’adaptabilité, maladie, déficits physiques.

L’âge fonctionnel évalue ce que les personnes peuvent faire en comparaison à une catégorie 
d’âge.

L’OMS (organisation mondiale de la santé) définit le vieillissement comme un processus gra-
duel de modification des structures et des fonctions de l’organisme. Il peut engendrer à plus 
ou moins long terme des problèmes de santé ainsi que des pertes d’autonomie dans diffé-
rents types d’activités. Cependant la qualité de vie de nos aînés ne se réfère pas uniquement 
à la présence de problème de santé. Elle prend en compte la capacité des individus à exercer 
pleinement et de façon autonome leurs rôles sociaux et leurs activités quotidiennes.

Les publics  
concernés
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Caractéristiques générales du public adulte vieillissant :

•  A partir de 35-40 ans la taille commence à diminuer. La pos-
ture du corps change on constate chez les aînés une flexion 
de la hanche et des genoux plus importante (ce qui donne 
une allure penchée en avant avec le centre de gravité projeté 
en avant).

•  Il y a une diminution de la taille des corps vertébraux, et un 
tassement des disques intervertébraux.

•  Le métabolisme de base, qui est la consommation d’énergie 
au repos pour assurer les fonctions vitales de l’organisme, 
diminue.

•  La masse musculaire squelettique diminue (sarcopénie).
•  Les capacités aérobies (consommation d’oxygène pour un effort 

donné) diminuent.
•  L’involution trop importante de ces processus physiologiques 

amène plus rapidement le sujet à une limitation de ses capa-
cités fonctionnelles.

• La locomotion (la marche) peut être altérée.
•  Certains mouvements de la vie quotidienne peuvent être diffi-

ciles à réaliser (se lever d’une chaise, se baisser pour ramasser 
quelque chose, se lever, se relever du sol etc…

•  S’adapter à de nouvelles activités peut être difficile : résis-
tance au changement.

•  La tendance à se référer aux aptitudes du passées n’est pas 
toujours positive, car elle peut entraîner le défaitisme voir la 
résignation.

•  L’estime de soi peut être affectée par la perte du prestige 
de la profession exercée, la transformation corporelle engen-
drée,…

•  Le moment de la retraite est un désengagement réciproque de 
la société et de l’individu, il faut alors aménager son temps 
libre de manière à construire des projets de vie.

•  La solitude peut être liée à un désengagement social ou à un 
déficit tel que la surdité ou la cécité. 

Morphologiques

Physiologiques

Motrice

Psychoaffectives

Sociales

L’activité physique et artistique que sont les arts du cirque va être un facteur original, ludique et 
économique qui permet de participer à l’accroissement de l’espérance de vie sans incapacités.



Fiches des actions
possibles
Seniors en Piste au CRAC de Lomme  
(Individuels).

Seniors en Piste au CRAC de Lomme  
(Personnes valides en établissement).

Seniors en Piste (En déplacement).

Seniors en Piste à l’extérieur  
(Personnes en pertes d’autonomies).
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1 • Seniors en Piste au CRAC de Lomme (Individuels)

Public concerné : 
•  Personnes retraitées vivant à domicile venant sur initiative  

personnelle. 
•  Personnes faisant partie d’un club, pour entretenir sa condition  

physique ses aptitudes à l’équilibration, à la coordination.
• Personnes souhaitant s’investir dans un groupe.

Nombre de participants : 12

Nombre d’intervenant : 1

Durée du cycle : une année

Durée de la séance : 1h30

Disciplines abordées : 
• Acrobatie.
• Jonglerie.
• Equilibres sur objets.
• Expression.
• Aériens.

Tarifs : 
• 6 euros la séance.
• 45 euros la carte de 9 séances.
• Adhésion + Licence FFEC + Assurance : 25 euros.
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2 • Seniors en Piste au CRAC de Lomme (Personnes valides en établissement)

Public concerné : 
•  Personnes en perte d’autonomie faisant partie d’une institution 

qui souhaite mener un projet d’action physique ludique et culturel. 
(EHPAD).

Nombre de participants : 6

Nombre d’intervenant : 1 avec la participation d’un accompagnateur.

Durée de la séance : 1h15

Disciplines abordées : 
• Acrobatie.
• Equilibres sur objets (sous forme de parcours moteurs).
• Manipulation d’objet/Jonglerie.
• Expression.
• Aériens (dans un but d’équilibration).

Tarifs : 
• 63,75 euros pour 1 séance.
• 478,25 euros pour 7 séances + 1 h de concertation.
• 814 euros pour 12 séances + 2 h de concertation.
• 1 321 euros pour 20 séances + 3 h de concertation.
• 1 928 euros pour 37,5 h + 4 h de concertation.
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3 • Seniors en Piste (En déplacement)

Public concerné : 
•  Club de retraités.
•  CCAS.

Lieu : 
•  Salle avec une hauteur de plafond minimum de 3 m.
•  Tables, chaises et idéalement des tatamis ou des tapis.

Nombre de participants : 12

Nombre d’intervenant : 1

Durée de la séance : 1h15

Disciplines abordées : 
• Manipulation d’objets/Jonglerie.
• Acrobatie.
• Equilibres sur objets.
• Expression.

Tarifs : 
• 63,75 euros pour 1 séance.
• 478,25 euros pour 7 séances + 1 h de concertation.
• 814 euros pour 12 séances + 2 h de concertation.
• 1 321 euros pour 20 séances + 3 h de concertation.
• 1 928 euros pour 37,5 h + 4 h de concertation.

• Frais kilométriques : 0,5 euro/km.
• Idemnité d’éloignement : 32 euros/heure de déplacement.
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4 • Seniors en Piste à l’extérieur (Personnes en perte d’autonomie)

Public concerné : 
•  EHPAD, hôpital gériatrique.

Lieu : 
•  Salle avec une hauteur de plafond minimum de 3 m.
•  Tables, chaises et idéalement des tatamis ou des tapis.

Nombre de participants : 6

Nombre d’intervenant : 1

Durée de la séance : 1h

Disciplines abordées : 
• Manipulation d’objets/Jonglerie.
• Expression.

Tarifs : 
• 51 euros pour 1 séance.
• 389 euros pour 7 séances + 1 h de concertation.
• 664 euros pour 12 séances + 2 h de concertation.
• 1 076 euros pour 20 séances + 3 h de concertation.
• 1 568 euros pour 37,5 h + 4 h de concertation.

• Frais kilométriques : 0,5 euro/km.
• Idemnité d’éloignement : 32 euros/heure de déplacement.



Contacts
Association Et vous trouvez ça drôle !!!
Centre régional des arts du Cirque
16, rue du Château d’Isenghien • 59160 LOMME
Tél 03.20.08.26.26 • Fax 03.20.08.26.27
http://www.centreregionaldesartsducirque.com

• Responsable pédagogique 
Christophe CRAMPETTE : christophe-atcirq@nordnet.fr

• Intervenants spécialisés
Elsa GADPAILLE : ecoledecirque@nordnet.fr
Véronique PLANQUE : ecoledecirque@nordnet.fr
(Ville de Lomme)

• Suivi administratif
Sandrine DUMONT : sandrine-atcirq@nordnet.fr

• Comptabilité
Hélène BAUDUIN : helene-secretariat@nordnet.fr

• Accueil, inscriptions
Laetitia ROCQ : laetitia.cirquedelomme@nordnet.fr
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