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A Pernes-les-Fontaines

JE M'ETIRE POUR MA FORME
EN FORME POUR MA SANTE SANTE FORME § SPORT
JE COURS POUR MA FORME

JE MARCHE POUR MA FORME

= Inscription a I'année, a raison d’une séance
hebdomadaire de septembre a juin = 130 €
(30 séances minimum garanties)

m Inscription supplémentaire a tarif préférentiel =
45 € (valable pour une méme personne, la méme
année)

OBJECTIF

ETIREMENT

POUR TOUS

Lors de la premiére inscription a un Programme

de la Forme, une adhésion a ’association de
25€ vous est demandée. Elle vous donne droit
a un pack de bienvenue, incluant notamment le

tee-shirt des Programmes et un carnet “Forme et

Apaisant et revitalisant, ce programme prend soin SIS S22 O [P SR CEmEle:

de votre corps.
Vous avez la possibilité de

commencer une session a tout
moment. Contactez-nous.

Au calme et a I'abri dans une salle, I'animateur vous invite
a prendre le temps de vous étirer. Sous sa houlette, vous
dénouez progressivement les tensions, vous gagnez en
souplesse au fur et a mesure que vous lachez prise et vous
offrez a votre corps et votre esprit une récupération pour
mieux repartir.

Programmes
d’activité physique pour tous
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JE METIRE POUR MA FORME
Jeudi 20h (en salle)

EN FORME POUR MA SANTE
- Mardi 9h

- Vendredi 9h

- Vendredi 18h30

JE COURS POUR MA FORME
- Niveau 1: mardi 19h

- Niveau 2: jeudi 18h30

- Niveau 3: jeudi 18h30

- Niveau 4-5 route: mardi 18h30

- Niveau 4 trail: jeudi 18h30 et samedi 9h
- Niveau 5 trail: dimanche 9h

Mardi 18n30 et mercredi 18nh30

JE MARCHE POUR MA FORME

- Niveau 1: samedi 9h

- Niveau 2: lundi 9h

- Niveau 3: lundi 9h et samedi 9h (1 samedi/2)
- Niveau 4: samedi 9h (1 samedi/2)

+ Rando a la journée le dimanche 1x par trimestre
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RESPIRER A viaure

Ce programme s’adresse aux seniors, aux personnes en
surpoids, aux personnes atteintes d’affection de longue
durée (cancer, diabéte, dépression, lombalgie...),
mais aussi a toute personne sédentaire désireuse de
bouger en douceur. Il mixe la marche, les exercices de
renforcement et d’équilibre. En activant le corps et la
téte, le mouvement permet de ralentir le vieillissement
et de réduire les pathologies.

OBJECTIF

SANTE

SENIORS

Progressif et sécurisé, ce programme
tient compte de votre forme.

Il se déroule au rythme d’une séance en groupe par semaine,
encadrée par un professionnel de I'activité physique adaptée
(APA). 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
récupération permet d’assouplir votre corps et de I’équilibrer.
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Je marche &4

pour ma fUI'ITIB

MARCHER et ecouter son corrs

Ce programme de mise en condition physique par la
marche et la randonnée vous emmeéne découvrir les
collines de Pernes et des villages alentour. En groupe et
en toute décontraction, vous profitez des magnifiques
paysages de la région sous la houlette d’un animateur.
Au fur et a mesure des sorties, vous améliorez votre
souffle et votre forme au quotidien.

OBJECTIF

MARCHE

Convivial et dynamique,
ce programme vous maintient actif.

Une fois par semaine ou toutes les deux semaines selon la
fréquence choisie, vous vous retrouvez au point de départ
indiqué par votre animateur. Selon votre niveau, vous partez
pour une randonnée comprise entre 1h30 et 3h. Accessibles
a tous, les parcours augmentent progressivement la distance
et le dénivelé, vous invitant a marcher de maniere engagée.

OBJECTIF

COURSE A PIED

DU DEBUTANT
AU CONFIRME

Evolutif et encadré, ce programme vous propose
de courir autrement.

Femmes, hommes, jeunes, adultes, seniors, tout le monde
est le bienvenu! Vous courez a raison d’une séance
hebdomadaire encadrée par un animateur a laquelle
s’ajoute(nt) 1 ou 2 séances a réaliser librement dans la
semaine. Les groupes sont organisés par niveau avec des
distances graduelles.

Je me
renforce

p—— POUT M3 forme

DECUPLER son enerote

Ce programme alterne exercices de renforcement
et course a pied type fractionné, pour faire monter le
cardio et sculpter votre corps. Le renforcement effectué
a l'aide du mobilier urbain (banc, escalier, barriere...)
ajoute du ludique a 'ambiance déja conviviale. Si ce
programme se suffit a lui-méme, c’est également un
excellent complément a de nombreux sports.

OBJECTIF

RENFORCEMENT

Ludique et rythmé, ce programme stimule
votre capital musculaire.

Chague semaine, I'animateur vous donne rendez-vous en
centre-ville pour découvrir le patrimoine urbain sous un
angle sportif. Tout en étant porté par la motivation du groupe,
vous réalisez vos séances a l'intensité que vous désirez et
progressez a votre rythme.



