Sport_ %

Sante
Orleans

sur ordonnance

RENFORCEMENT
MUSCULAIRE

LIEU

Complexe sportif de I’Argonaute

77 bd Marie Stuart
45000 ORLEANS

CRENEAU HORAIRE

Tous les mardis de 12h30 a
13h30

« Hors vacances scolaires et
jours fériés »

Contacts

REFERENTE ADMINISTRATIVE
DU DISPOSITIF ]
« SPORT SANTE ORLEANS »

Cécile GUIEM TEIXEIRA
02 38 79 29 91

sport-sante@ville-orleans.fr

SPORT SANTE ORLEANS

PRESENTATION

Séance progressive et adaptée de renforcement musculaire et
cardiovasculaire.

Les themes abordés :
Equilibre et mobilité
Muscles antérieurs et postérieurs du tronc
Endurance musculaire et cardiovasculaire.

EXERCICES PROPOSES

(PRESENTATION DES ADAPTATIONS EFFECTUEES EN FONCTION DES PATHOLOGIES)

Adaptation des exercices avec du matériel (chaises, bandes élastiques,
..)

Squat avec chaise/banc

Adaptation de Pompes debout et appui au mur

OBJECTIFS

(RESULTATS, BIENFAITS ATTENDUS..)

eAmélioration de la santé physique : améliorer la mobilité, réduction du
risque de chute, réduction de LUessoufflement, amélioration de la
coordination, développement des capacités physique, de la résistance a
’effort.

« Développement du bien étre mental et social : amélioration de la qualité
de vie, de la confiance en soi.
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