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. Améliorez votre condition physique
et renforcez vos muscles, Carsat i S A CadlTCO
. Bénéficiez de conseils adaptés
pour vous relever en cas de chute,
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et retrouvez le plaisir de marcher,
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. Créez des I|ep§ et échangez CHARENTE CNSA Charente
avec les participants, Maritime
. Profitez d’actions prés de chez vous, Mutuatio Ggperveca. 3:.{, INITIATIV

dans une ambiance conviviale. Eutre wous, st hiomal - ==

Pour en savoir plus ou vous inscrire,
contactez nous:

ASEPT des Charentes
1 boulevard Vladimir - 17100 Saintes

Tél.: 0546 97 53 02
contact@asept-charentes.fr
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Les atetiers
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Restons debout ks | (D

pour vous aider a garder votre
équilibre en toute circonstance
et maintenir ses muscles et
articulations en forme.
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Les ateliers Objectif Equilibre Des conseils pour comprendre
pour : vieillissement (la baisse d'acuité visuelle, la
. fatigue, etc.)
Un cycle de 12 ateliers, . . ités physi ) A
« 1h par semaine Mieux connaitre ses capacités physiques * Savoir reconnaitre un danger
P ' ‘ * Améliorer son équilibre * Appréhender un obstacle
* par groupes d'environ 12 personnes. * Entrainer sa forme musculaire
S éliorer sa mobilité articulaire * Réaliser chez vous des exercices d'équilibre
Chaque participant s’engage a suivre (souplesse) Facile
le cycle complet des ateliers. * Travailler sa coordination
* Améliorer son déplacement au sol
* Apprendre a se relever en cas de chute
* Prendre conscience des bonnes et Congus de maniére pédagogique,
Ouvert a tous a partir de 55 ans, mauvaises attitudes ces ateliers sont animés par des

professionnels spécialistes de I'activité
physique adaptée aux seniors. Une

Toutes nos actions sont gratuites Pensez a vous munir d’'une tenue confortable méthode i"ter"‘ti"_f qui conjugue contenu
. scientifique, conseils pratiques et
Proche de chez vous, permettant des gestes faciles. fiq pratiq

’ convivialité.
découvrez notre programme sur
www.asept-charentes.fr

sUel e seiEhelre egime S iraielis * Pratiquer une activité physique adaptée.



