


GYM DOUCE/ STRETCHING/
RENFORCEMENT MUSCULAIRE

PANEL D’EXERCICES ADAPTÉS À LA PRATIQUE EN POSITION 
ASSISE, DEBOUT ET ALLONGÉE.
- Améliore la souplesse musculaire et articulaire.
- Développe la force et le tonus musculaire.
- Ent- Entraine détente mentale et réduction du stress.

MARCHE NORDIQUE

MARCHE AVEC BÂTONS POUR FAIRE TRAVAILLER AUSSI  LE
HAUT DU CORPS.
- Pratiquez une activité physique en plein air !
- L’usage des bâtons réduit les contraintes articu-
laires au niveau des membres inférieurs (genoux).
- Mobilisation du corps dans sa globalité.- Mobilisation du corps dans sa globalité.
- Améliore l’endurance cardio-respiratoire.

       TAI CHI / QI GONG

GYMNASTIQUE ASSOCIANT LENTEUR, RONDEUR ET SOU-
PLESSE DES MOUVEMENTS (sur chaise ou debout).
- Gymnastique chinoise adaptée à tous les âges.
- Bienfaits sur votre organisme:
      ° Amélioration coordination/équilibre
      ° Amélioration de la confiance en soi
      ° Diminution du stress et de la «peur de chuter»

«De Pas APA» vous propose des
séances d’activités physiques individuelles

et collectives,

Destinées aux seniors (à partir de 50 ans) et aux personnes 
agées,

Adaptées aux besoins de chacun.

NotNotre objectif:
Associer Activité Physique / Santé / Plaisir / Bien être

ATELIERS EQUILIBRE ET 
PREVENTION DES CHUTES

LA PRÉVENTION DES CHUTES CHEZ LES PERSONNES ÂGÉES EN 
PERTE D’AUTONOMIE REPRÉSENTE UN ENJEU MAJEUR DE 
NOTRE SOCIÈTÉ. 
- Mise en place d’ateliers «parcours moteurs».
- Appréhender les mécanismes de la chute et ap-
prendre à se relever.
- Entraine une réduction de la «peur de chuter».

RELAXATION

DIFFÉRENTES TECHNIQUES DE RELAXATION EN POSITION ASSISE 
OU ALLONGÉE.
- Apprendre à maîtriser sa respiration pour un état de 
détente optimal.
- Favorise la détente profonde et une meilleure qualité 
du sommeil.
- Favorise une meilleure gestion du stress.


