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@ o) PRATIQUER ?

J Deux modes de fonctionnement s'offrent & vous :

®” ORGANISATION, TARIFS

J Durée moyenne des séances : une heure

Pour chaque activité, choisissez votre mode de pra-
tfcluel «En individuel» (seul avec votre ProFesseur],
«en duos (adeux), ou «en collectifs (trois Partici~
pants ou P!US}‘ Pour cela, vos Progesseurs d'APA met-
tent a votre c[{sPosition tout le matériel nécessare.

) Du sPort 3 domicile sur toute 1’agg|oméra-
tion Grenobloise ! Pour les séances in&ividue][es,
ouenduo.

2)Pourles séances collectives, se rendre &:
190 rue des bains, 38850 CHARAVINES

w SenliChel - LesAvenigres Yodionk

Nous évaluons VOS5 Per‘Formances aFir] c|e mettre en i solrs | = LV PRl
évidence les Progrés réalisés gréce aux activités. o o e cﬂ"'
Ambiance convaia|e) en musique. Activités |uclic|uesl e R m i
L G- Saint-Andrd '—E““"ﬂ"-““lg\ LNM"":B
r ] ___,_~—"‘f By Valron
SEANCES INDIVIDUELLES SEANCESENDUOQ ~ — sneiemnr suanoss m’”‘\:‘”‘

* Pourlséance:25 €

* Pour 5 séances : 24€/sé.
* Pour 10 séances : 22€/sé.
* Pour 15 séances : 20€/sé.

* Pourlséance : 9 €

» Pour § séances : 34€/sé.
* Pour 10 séances : 32€/s¢é.
* Pour 15 séances : 30€/sé.

CONTACTS

SEANCES COLLECTIVES
* Pourlséance: 12 €

* Pour 5 séances : 1€ /sé.

* Pour10 séances : 10€/s¢.
* Pour 1 séances : 9€/sé.

Quentin BRICE et Vincent BIGALLET
J Titulaires d'une licence et d’un master en Activités

Spéciahsés dans |’accomPagncment du

les Prix annoncés sont «par personne»

Quentin BRICE Vincent BIGALLET
06.18.32.38.04 06.77.96.66.28
contact@depasapancr

SAS De Pas APA auca ital sacial de 3000 €
i, Avenue Marcelin ber’clﬁdo’c) 38100 Grenoble

Phgsiques AdaPtées 3l Université Josegh Fourier.
ien vieillir.

« Pas a pas, renforcez votre forme
physique et votre bien étre psychologique,
par la pratique d’activités sportives...

N’hésitez plus, sautez le pas ! »

Activités Phgsiqucs Adaptées

Toutes les informations sur
«www.depasapa.fr»

Société Francaise des Professionnels en

Activités Physiques Adaptées

SFP
APA




«De Pas APAs vous propose des
séances d'activités fhgsiques individuelles
et collectives,

Destinées aux seniors (3 Partir de 50 ans) et aux personnes
agees,

AdaPtéCS aux bCSOiﬂS CIC chacun‘

Notre obiectif:
Associer Activité Physiquc Santé / Plaisir / Bien étre

a9

' ACTIVITES PROPOSEES
J

T TAI CHI / Ql GONG

GYMNASTIQUE ASSOCIANT LENTEUR, RONDEUR ET SOU-
PLESSE DES MOUVEMENTS (sur chaise ou debout).
- Ggmnastiquc chinoise aclaPtée 3 tous les dges.
- Bienfaits sur votre organisme:
* Amélioration coordination/ équilibrc
* Amélioration de la confiance en soi
 Diminution du stress et de | «peur de chuters

T GYM DOUCE/ STRETCHING/
RENFORCEMENT MUSCULAIRE

PANEL D'EXERCICES ADAPTES A LA PRATIQUE EN POSITION
ASSISE, DEBOUT ET ALLONGEE.
- Amé|iore |a souP|esse musculaire et articulaire.

~ DévcloPPe la {:orcc et le tonus musculairc.
- Entraine détente mentale et réduction du stress.

\ _ kj}

T MARCHE NORDIQUE

MARCHE AVEC BATONS POUR FAIRE TRAVAILLER AUSS! LE

HAUT DU CORPS.

- Pratiqucz une activité Phgsfquc en P]ein ar!

- L'usage des batons réduit les contraintes articu-
laires au niveau des membres inférieurs (genoux).
- Mobilisation du corps dans sa g|oba|ité.

- Améliore Pendurance car&io~rcspiratoire.

v b -

ATELIERS EQUILIBRE ET
PREVENTION DES CHUTES

LA PREVENTION DES CHUTES CHEZ LES PERSONNES AGEES EN
PERTE D’ AUTONOMIE REPRESENTE UN ENJEU MAJEUR DE
NOTRE SOCIETE.

-Miseen Place d'ateliers «parcours moteurs.

- APPréhcnclcr les mécanismes de la chute et ap-
Pren&rc 3 se relever.

- Entraine une réduction de la «peur de chuters,

T RELAXATION

DIFFERENTES TECHMQUES DE RELAXATION EN POSITION ASSISE
OU ALLONGEE.

- APPrenAre amaftriser sa rcsPiration pour un état de
détente optimal.

- Favorise la détente Prcn[ondc et une meilleure qualité
du sommeil.

- Favorise une meilleure gestion du stress.



