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OBJECTIF _

SANTE

SURPOIDS SANTE
SENIORS

Progressifs et sécurisés, ces programmes tiennent
compte de votre forme.

lls se déroulent sur 12 séances, au rythme d’une séance en groupe
par semaine, encadrée par un professionnel de I'activité physique
adaptée (APA). Aprés un échauffement permettant d’activer le
corps en douceur, vous réalisez des circuits d’exercices doux et
ludiques, permettant de renforcer vos muscles et votre ceceur. La
récupération permet d’assouplir votre corps et de I'équilibrer.

OBJECTIF

FORME

DU DEBUTANT
AU CONFIRME

Evolutif et encadreé, ce programme vous propose
de courir autrement.

Femmes, hommes, jeunes, adultes, seniors, tout le monde est
le bienvenu! Une session s’organise sur 12 semaines a raison
d’une séance hebdomadaire encadrée par un animateur a laquelle
s’ajoute(nt) 1 ou 2 séances a réaliser librement dans la semaine.
Les groupes sont organisés par niveau avec des distances graduelles.
Convivialité et progressivité avant tout!




