
Éducatrice APA
Laurène 

07 49 96 60 73

Pour l’inscription :
• �Certificat médical de non contre indication à la pratique d’une activité physique. 
• Fiche adhésion
• Règlement de : 55€

SPORT 
SANTÉ

GUIDE

SPORTS
des

22
2320

Les mercredis de 17h à 18h
et de 18h à 19h

STRETCHING
Étirements et 

assouplissements corporels

MARCHE
Travail d’endurance,

de renforcement musculaire

et équilibre

GYM DOUCE
Amélioration du rythme cardiaque,

la souplesse et le tonus musculaire

JEUX DIVERS
Ballon, raquettes, balle,

parcours d’équilibre

Pour l’ inscription

• C
non-contre-indication à

la pratique d’une activité

physique

• Fiche d’adhésion

•  45    
(sept. 2023 à juin 2024)

Les cours 
sont assurés 

par un 
diplômé APA
(Activité Physique Adaptée)
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ACTIVITÉ sport SANTÉ

06 77 59 60 71
MÉLANIE

STRETCHING
MARCHE

GYM DOUCE
ETC.

DOJO COMPLEXE SPORTIF

DE BONCHAMP

Maintenez ou améliorez
votre santé  

grâce à une activité physique

Pour personnes
sédentaires  

(adultes, seniors)
en reprise ou  
en découverte 

d’une activité physique

sport-sante@es-bonchamp.fr
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MAISON
DES

SPORTS

GUIDE

SPORTS
des

22
2320 2120

Venez bouger
en douceur,

dans la bonne humeur
et à votre rythme !

Pour adultes/séniors, en situation de sédentarité, 
reprise ou découverte d’activité physique, avec 
ou sans problématique de santé.

Activité adaptée à chacun dans un objectif de 
santé, bien-être et de prévention des maladies.

Une activité physique différente chaque semaine.

Cardio : step, marche, circuit training

Tous les mercredis 
 (hors vacances scolaires)

Dojo -  complexe sportif  
de Bonchamp-les-Laval 16h30 - 17h30 - 18h30

Pilates, renforcement musculaire,  
mobilité

Equilibre, coordination

Sport co : Basket santé, Fitfoot, Hand’fit

Pour qui ?

OBJECTIF

PROGRAMME

Les séances sont encadrées par une enseignante 
en activités physiques adaptées




