
PRÉSENTATION 

Les séances de Cardio–Muscu spécifiques se réalisent sur le 
plateau comprenant les appareils de cardio et de musculation, en 
groupe d’une dizaine de personnes, encadrées par un éducateur 
sportif spécialement formé.  

Le travail modulable s’adapte aux possibilités cardio-vasculaires et 
respiratoires, ostéoarticulaires et métaboliques : diabète, 
cholestérol, surpoids.

EXERCICES PROPOSÉS
(PRÉSENTATION DES ADAPTATIONS EFFECTUÉES EN FONCTION DES PATHOLOGIES) 

. Exercices sur les appareils cardio : vélos, tapis de marche, elliptiques, 

steppers… 

. Exercices de mobilisation et de tonification des différentes régions du corps 

sur les appareils de renforcement musculaire, permettant une graduation de 

l’effort en fonction des possibilités de chaque participant.

OBJECTIFS
(RÉSULTATS, BIENFAITS ATTENDUS…) 

 Amélioration de la condition physique : Amélioration cardio-
vasculaire et respiratoire, renforcement de de la structure 
osseuse, notamment de la colonne vertébrale, lutte contre 
l’ostéoporose et le mal de dos, renforcement de tous les 
muscles du corps, lutte contre le surpoids,  diabète,  
cholestérol,  certaines douleurs chroniques. 
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