Bouge en virtuel - A partir du 8 mars 2021
14 semaines d'activités

® Cardio-Musculation

Par la réalisation de différents exercices cardiovasculaire et de musculation, le cours de Cardio-Musculation
vous permettra de maintenir votre condition physique. Dans le respect des limites de chacun, les exercices
pourront étre adaptés a la situation de chacun des participants. Pour participer a l'activité vous devez
minimalement étre en mesure de faire |'activité en position debout et également de vous asseoir au sol.

Les lundis de 13h a 14h :
Les jeudis de 10h a 11h:

® Appareil Cardio - les mardis de 10h a 11h

Le cours d'Appareil cardio vous permettra de réaliser une séance d'exercice dirigé afin de varié l'intensité de votre exercice (sous
forme d'intervalle), le tout sur 'appareil cardiovasculaire de votre choix : Tapis roulant, vélo stationnaire, elliptique, etc. Les intervalles
pourront étre adaptés en fonction de la condition de chacun.

® Musculation douce, équilibre et étirement - les vendredis de 10h a 11h

Ce cours vise la réalisation d'exercice de musculation léger afin de maintenir votre masse musculaire, la réalisation d'exercice
d'équilibre pour prévenir les chutes ainsi que la réalisation d'exercice d'étirement afin de maintenir une bonne amplitude dans vos
mouvements.

® Cardio-Musculation sur chaise les vendredis de 13h30 a 14h30

Cette activité vise a se dégourdir tout en ayant du plaisir. Les exercices seront réalisés sur chaise avec la possibilité de se lever debout
pour réaliser I'exercice en fonction de la condition physique de chacun. Cette activité vise le maintien de la condition physique des
personnes, qui pour différentes raisons, ont des limitations physiques et préferent réaliser leur activité en position assise.

® Cardio-Musculation avancé - les mercredis de 19h a 20h

Par la réalisation de différents exercices cardiovasculaire et de musculation sous la forme d'un circuit
d'entrainement, le cours de Cardio-Musculation avancé vous permettra de vous dépasser tout en ayant du
plaisir | Différent niveau d'intensité pourront étre proposé afin de respecter les limites de chacun.

® Yoga

Le yoga est une discipline corporelle globale avec une approche positive adaptée aux capacités de chacun
des participants. Etirements, respiration, relaxation seront utilisés afin de relacher les tensions musculaires
et accéder au calme. Le yoga augmente vitalité, force, souplesse. Il invite a lenteur et la douceur, un état de
bien étre se fait ressentir rapidement. Le yoga régulier s'adresse aux personnes aptes a faire la séance
debout et au sol. Le yoga sur chaise répondra aux personnes ayant des limitations et pour qui aller au sol
est plus difficile.

Yoga régulier les lundis de 9h a 10h :

Yoga sur chaise les mercredis de 9h a 10h :


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeUjzZF6R8NZvBZeX2R2EeZxl8c8iLv07k4M0NasYR7eVJiZA/viewform?usp=sf_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSetszf0rDYZiLwnnMhyGglZYhKSaO1S6tOkxms5Ui3sPcsgjA/viewform?usp=sf_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScTa1mRrhVOoXXy8zPiiffWid-G2FLKgz1UticMeF8HKMmGxQ/viewform?usp=sf_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSe1TTk8jWjIicrPY3YLRF5owOMbQa7p5yVvAXWVqo5qWLY3Fg/viewform?usp=sf_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSePa_7A8RPAHIkolNohmJaM76_asWvQ0iU9V--GpwNriyxcvA/viewform?usp=sf_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfwJMysgcsdqTklemYocbvVL510zA2uK_o525-ge9eZbgXdzw/viewform?usp=sf_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdM4n6LG176Mkzam2LEYPk3MYNb9fonVWnzFnp_YYikNsfqxQ/viewform?usp=sf_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf0M56a19TzA55xKogtnUtJewomdQBI4ili-tqfw5ReiELh_Q/viewform?usp=sf_link

Z00ITM : Comment ca fonctionne?

Vous n'étes pas a l'aise avec le virtuel ¢ Vous
aimeriez avoir une formation sur l'utilisation

de ZOOM pour pouvoir participer a des
activités virtuelles ¢

Pas de probleme =3 On offre cette formation gratuitement !
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ASSOCIATION POUR LE DEVELOPPEMENT DES AINELEIS A L'UAR
AMELIORER SON SAVOIR AGREMENTER SA VIE
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScZ4slEpGBqvrEzT5f9VjbjNCWdnqn2cLxAuLsbs3flaAkCXw/viewform?usp=sf_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeE67r4a-PSxQRLnPA1ZzMZMoDJYQk98wApR0I37GDo8F7i2Q/viewform?usp=sf_link

