ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE >
q

- Un programme sur mesure -

' PARCOURS
Programme en Activité Physique Adaptée (APA)

e Evaluation des capacités physiques

e Séances individuelles a domicile (1H/semaine - 5 séances en moyenne)

e Séances collectives (1H30/semaine) - Atelier en Activité Physique Adaptée
(APA) ou a distance (téléphone et carnet d'activité et d’exercices physiques)

f OBJECTIFS

Maintenir voire améliorer sa Qualité De Vie - santé physique (force, équilibre,
mobilité, ...), cognitive (mémoire, ...), et sociale (lien, partage, ...).
e Se remettre en mouvement par une pratique physique adaptée.
/ ° Créer du lien social.
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ENCADREMENT

e L'Enseignant en APA est formé a l'activité physique pour tout public. Il
utilise I'activité physique comme outil de prévention.

~ e Plus de 60 ans vivant a domicile.
o e Pour reprendre une activité physique réguliere et quotidienne.
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