FAITES LE PLEIN

= 3 PROGRAMMES
D’ENERGIE forme
EN TOUTE CONVIVIALITE! FO R M
Les Programmes de la Forme s’adressent a tous, du - e - | FORN\E ’ SPORT

non sportif au sportif assidu.

lls allient activité physique et santé dans une am-
biance a la fois professionnelle et conviviale.

R ¢ lls sont congus pour répondre aux attentes crois- ¢ . e
Sy sy santes des personnes en quéte d’activité physique g JE ( :OU RS
e marChe N réguliere proche de chez elles. # & » .

»
J pour ma fOI'me Programmes élaborés en collaboration avec YAVOLODALEN@

JE BOUGE
MARCHER &t ecouter son corps

Ce programme de mise en condition physique par la marche per-
met, a l'issue du premier niveau, de marcher de maniére active
et engagée pendant 45 minutes. Le programme s’articule autour
d’exercices dédiés et différents styles de marche permettant
d’améliorer son souffle et sa forme au quotidien. Infos et inscriptions

lesprogrammesdelaforme.com

Vous étes peu ou pas sportif ?
Vous souhaitez améliorer
votre forme? Ces programmes
sont faits pour vous!

Femmes, hommes, jeunes, adultes, seniors,
tout le monde est le bienvenu!

Une session s’organise sur 12 semaines au

5 % \ : rythme d’une séance hebdomadaire encadrée

forme s g 8 e : L 2 - o par un animateur a laquelle s’ajoute(nt) 1 ou 2
2 : - : 3 : séances a réaliser librement dans la semaine.
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@ Rejoignez-nous! o i Convivialité et ptogressivite avant togt! Ur.w carnet
/ : e “Forme et Santé” vous permet de visualiser vos
progres. A la fin de la session, vous savez tenir

BOUGER ET SE RESSOURCER votre objectif de distance, peu importe le temps.
Ce programme développe toutes les qualités du corps comme
I'équilibre, le renforcement, la puissance et 'endurance, grace & Zatﬂllﬂk ” ®

A

des exercices et ateliers ludiques pratiqués avec I'animateur lors
de séances rythmées et conviviales adaptées aux débutants. VOLODALEN
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2 PROGRAN\N\ES’

SANTE

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

lls se déroulent en groupe, au rythme d’une
séance hebdomadaire encadrée par un pro-
fessionnel du sport et/ou de la santé, sur une
durée de 12 semaines ou toute I'année, hors
vacances scolaires.

Apres 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 coeur. La récu-
pération permet d’assouplir votre corps et de
I’équilibrer.
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avec & GUFPOIS

S ACTIVER et reNFoRCER SON CORPS

Adapté aux personnes en exces pondéral ou obeses, ce pro-
gramme recourt a la marche et a des circuits d’exercices ap-
propriés. Il intégre également des conseils sur I'alimentation.
L’activité physique associée a une alimentation équilibrée sont
scientifiguement reconnues pour améliorer la forme, le bien-étre
et limiter les maladies liées au surpoids et a I'obésité.

Kenforme

auec le cancer

S’EQUILIBRER € retrouver son

ENERGIE

Adapté aux personnes pendant ou apres traitement, ce pro-
gramme mixte la marche, les exercices de renforcement et
d’équilibre. Bouger apres un cancer augmente les niveaux d’éner-
gie, réduit les nausées et les coups de pompe, améliore I'appétit,
diminue le risque de dépression et réduit la mortalité.

2 PROGRAMMES

SPOR

Ces programmes s’adressent
aux adeptes de la course a
pied capables de courir plus
de 10 km.

lls permettent d’améliorer vitesse et technique
mais également de se préparer pour des
courses sur route (10 km, semi, marathon) ou
en pleine nature. Durant 12 semaines (Je Cours
pour mon Obijectif) ou 30 semaines (Je Cours
toute ’Année), vous vous retrouvez pour une
séance collective hebdomadaire encadrée par
un coach.

Vous bénéficiez également d’un plan d’entrai-
nement et de conseils auxquels s’ajoutent des
avantages sport (T-shirt technique, bons de ré-
duction partenaires...).

D) jecours
mo objectif

COURIR T ATTEINDRE SON BUT

Vous aimez courir et vous lancer des défis. Vous souhaitez pré-
parer une course nature, un 10 km, un semi-marathon ou un ma-
rathon proche de chez vous. Je Cours pour mon Objectif vous
donne les clés de la performance en profitant d’'un encadrement
professionnel pendant 12 semaines. Vous n’avez qu’a suivre le
plan d’entrainement dédié a votre objectif et profiter de I'effet
boostant du groupe.

jecours

tovte 'gnnée

COURIR &7 800STER SES PERFORMANCES

Pendant 30 semaines, retrouvez le groupe et I'esprit Je Cours
pour ma Forme. Profitez des séances et des conseils techniques
distillés par votre coach. Et si vous le souhaitez, participez aux
groupes “Je Cours pour mon Objectif”.
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