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Notre programme d’activités physiques adaptées (APA)

endurance

12 séances : 1h/semaine
3 ateliers proposés :
- PIED (équilibre): mardi 9h30-10h30 [} Gym douce — gym d'entretie
- Ceeur-Forme: lundi 17h30-18h30 maintien en forme — zen ball
- Marche Nordique adaptée: relaxation — pilates — gainage
mardi 14h30-15h30 etirements
Aquagym

pour les débutants:

]

Bilan de condition physique
(tests identiques)

et orientation vers un cours collectif [0 Marche Nordique débutant & g

approprié
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Marche détente



