Un échauffement

Des exercices :
* Renforcement musculaire
® Assouplissement

* Cardio respiratoire
Récupération / relaxation

Ce créneau tient sa speC|f|C|te dans

I'accompagnement et I'adaptation
individuelle dans les séances qui vous
seront proposées, quelque soit votre

l(:ondition physique, votre état de santé

\ et vos besoins.

Des séances d'activité physique,
un suivi de la condition physique
et des entretiens motivationnels

afin de construire ensemble un .
mode de vie plus actif. /‘

Une evaluatlon et un suivi

de la condition physique. @
"' Accompagnemen

' dans la création d'un

&“ mode vie plus actlfj

Ces créneaux sont dispensés par
un enseignant en activité
physique adaptée diplémé a
I'UFR STAPS Clermont Ferrand. Il
saura vous accompagner lors
des seances d'Activite Physique |
et dans la construction d'un J
mode de vie plus actif.

Pour toute personne reprenant
une activité physique, disposant
d'une prescription médicale
d'activité physique et/ou étant

atteinte d'une pathologie
chronique.
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Prix annuel de 180 ‘el-jros
Payable en 3 fois, 1 chéque
retiré par trimestre

q

l/en@fauwwbtaammna&héwm
aaeiaunc

Contactegrnous, !

erf&

r e/?
G“‘f pde

*ce créneau commun aux deux groupes sera ponctuel
et réservé a I'évaluation de la condition physique et aux

entretiens motivationnels

Pour tous ces créneaux retrouvez
nous a ...h...

Pour tous ces créneaux retrouvez
nous au gymnase ..... a .....
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