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ACTIVITE SPORT SANTE

OBJECTIF :

Uobjectif est de proposer une activité physique non stressante :

- de renforcer la musculature axiale = gainage et segmentaire (bras et jambes)
- d’améliorer la maitrise des gestes

- d’augmenter la souplesse

- d’améliorer le systeme cardio-vasculaire

- de reguler sa surcharge pondérale

- d’améliorer 'équilibre et la proprioception

DESCRIPTION :

Les cours de Sport Santé sont construits a partir d'une méthode moderne,
adaptés a un public adulte et sédentaire. Sa pratique permet de bien préparer
son corps, de se protéger et d'améliorer son potentiel physique.

PRESENTATION :

Le cours se compose d’exercices gymnastiques a base d’étirements, de
renforcement musculaire et/ou du systeme cardio-vascuaire, suivis d’une
phase de relaxation, le tout en utilisant quelques accessoires (bande élastiques,
bé::ons). lls s’organisent en général de la maniere suivante :

- Echauffement

- Mobilisation articulaire douce des différentes parties du corps

- Renforcement musculaire des différentes parties du corps

- Etirements

- Relaxation

- Amélioration des capacités cardio-pulmonaires (adaptée a la personne)

ORGANISATION :

- Fourniture de materiel (bandes élastiques, balles, cordes a sauter, batons, alteres...)

- Le samedi de 12h20 a 13h05
PUBLIC CIBLE :

- Individuel ou petit groupe

- Adulte sédentaire

- Adulte en surcharge pondérale

- Personnes souffrant de maux de dos

- Personnes souffrant de problemes articulaires

Tarif : 200€ par trimestre

reprise des cours samedi 26 septembre

GYMNASE CHARCOT
80 rue du Chevaleret 75013 PARIS
Valerie : 06 8192 40 97




