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AUGMENTE :

. LE MIEUX-ETRE
. L'ESTIME DE SOI

: oy - LA CONCENTRATION

AMELIORE :

- LA GESTION DES EMOTIONS = .
- LE SOMMEIL REDUIT

- LE STRESS ,
- LES SYMPTOMES DE DEPRESSION
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DIMINUTION DES RISQUES..

De developper différentes maladies:
- CARDIAQUES

- PLUSIEURS TYPES DE CANCER
- DIABETE type2, CHOLESTEROL
- PRESSION ARTERIELLE ELEVEE
+ OSTEOPOROSE

- OBESITE

2l .. De chuter
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AMELIORE/ AUGMENTE:

« Force musculaire

« Endurance

« Capacité aérobique
- Energie

« Souplesse

. Equi|ibre

+ Coordination

« Autonomie

ET LA QUALITE DE VIE!

« Gestion de la douleur
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SANTE SOCIALE

Faciliter les rencontres

Briser l'isolement

Resserrer liens familiaux

Augmenter réseaux sociaux

« Communauté de soutien
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Intensité modérée & 2x entralnements en
élevée aérobie

a 2h30min au totdl _ ‘_
m 2x entrafinements de en tranches de 10min '- |

renforcement musculaire ot +
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EXEMPLES DACTIVITE PHYSIQUE

Intensité modérée & élevée
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Aérobie

Aérobie et renforcement |

: Renforcement
musculaire

musculaire




Intensité modérée & 2x entralnements en
élevée aérobie
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N Utilise le mouvement & des fins de prévention, de
traitement ou de performcnce

W Guide dans 'atteinte de vos objec’rifs

I\ Prescrit les exercices/ conseils adéquats

Uy Promouvoit les saines habitudes de vie

Les moyens




Nos moyens de vous aider

Evaluation de la condition physique/
bilan

| . . s
Progromme CI exercices personndhse

Entrainement privé

Entrainement de groupe




N Utilise le mouvement & des fins de prévention, de
traitement ou de performcnce

W Guide dans 'atteinte de vos objec’rifs

I\ Prescrit les exercices/ conseils adéquats

Uy Promouvoit les saines habitudes de vie

Les moyens
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| . )
i Je ne peux pas mentrainer, | Qi mal

Aux genoux. (OU au CIOS, I’]QI’]Cl’IQS...)

Si je m'entraine, je vais assurément
avoir des gros bras!

Aller dans un gym, c'est juste
oour les jeunes!
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