PROGRAMME D’ACTIVITES PHYSIQUES ADAPTEES

"“SOURIRE
en

Prenez soin de
VOUS !

| ’aidé en mouvement

¥ 4 Renforcement musculaire .

Activité composée d'exercices ludiques ayant
pour objectif de renforcer la force et le tonus
musculaire, ['équilibre, la souplesse, Ila
motricité, la coordination.

6 Endurance & Mobilité

Activité sur rameur combinée a des exercices
de mobilité favorisant les capacités de
concentration, de coordination, d’attention et
de mémorisation pour améliorer la confiance
en soi, I'endurance et les fonctions cognitives.

L’aidant également

@ Yoga & Relaxation

Activités douces permettant d'améliorer la
posture, I'équilibre, renforcer les muscles
profonds, la respiration, diminuer le stress et
favoriser son bien-étre. 9

STRASBOURG

Villa Knopf - 10 Rue Schiller
- le Mardi de 14h30 a 16h
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