Santé Bien-étre Zen attitude

Activité Phgsique s’adressant a des
personnes qui recherchent une
Pratique non traumatisante pour les
articulations et le systeme cardio-

vasculaire.

Rcmcorccmcnt muscu]aire,

étirements, détente, relaxation.

Faire une pause et respirer
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Qu'est-ce que I'Atelier Sport Santé 2

( est une activité Phgsiquc qui s’adresse a
tous, en prenant en compte les sPéci{:icités

dC Cl‘laCUﬂ.

Des cours s’orientant vers des personnes
qui recherchent une Pratique non
traumatisante pour les articulations et le

sgstéme cardio-vasculaire.

La Pratique en groupe Pcrmet de lutter
contre l’isolcmcnt, le stress, la {:atiguc, la
maladie, mais surtout permet cl’aPPrenclrc a

maitriser son corps eta Prerxc{re confiance.

LCS cours sont encadrés Par cleux

enseignants cliplémés : France et Michel.

| es bienfaits du sport ne sont P]us a

PFOUVCI‘... alors Pourquoi ne Pas essayer?

E i

La voie du sport, c’est la santé !

Quels sont les ohjectifs de 'activité 2

= ommencer ou rePrendre une activité Phgsiquc
3 intensité modérée., pour retrouver une
meilleure  condition Phgsiquc. Acquérir ou

maintenir une bonne amP]itude articulaire.

= Améliorer ses caPacités Phgsiques et mentales

(équi]ibrc, ré}clexes, coordination, mémoire...).

h',A\Ppor'ter détente, bien-étre et aider a une

meilleure gestion du stress.

Comment s'articulent les cours 9

h‘E_chamclcemer\’c et renforcement musculaire a
base d’exercices au Poicls de corps, gainage,

médecines balls, halteres légers et élastiques.

=| ors de certains cours, aPPrcntissage et étude
de tec}'miques de karaté, dans le vide, sans
Partenaire, en souP]esse, afin de rechercher
une amélioration Progressive de ]’amplituc{e

articulaire et un travail de coordination .

= tirements, détente, resPiration et

relaxation.

Atelier Sport Santé

=-0u ?

Au dojo du complexe sportif du Pontreau.

=Quand ?

Le mercredi matin de 10 h a 11 h 30.

= Comment ?

En simple tenue de sport. Deux séances
d’essai possibles.

Cotisation annuelle : 117 euros.

N’hésitez pas a nous contacter pour plus

d’informations.
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