ACTIVITE PHYSIQUE
ET SANTE

LES BENEFICES

e Prévient apparition de maladies
chroniques (cancers, maladies
cardiaques, diabéte...) ;

e Prévient le risque de chute, la perte
d’autonomie, 'ostéoporose ;

e Prévient les douleurs articulaires ;

o Améliore la santé mentale, le souffle, la
qualité du sommeil, lhumeur.

EN THERAPEUTIQUE

® Pour certaines maladies chroniques,
I'activité physique fait partie des
traitements pour mieux vivre au
quotidien, au méme titre qu'un
médicament.

RECOMMANDATIONS

e Privilégier la régularité ;

¢ Associer un travail cardio-respiratoire,
musculaire, d'assouplissement et de
mobilité articulaire ;

e L'important n'est pas de commencer
fort, mais de progresser !
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30 min/jour d’activité d'intensité modérée a
élevée (essoufflement faible & élevé), au moins
Sj/semaine, en évitant 2 jours consécutifs sans

déterminent le type d’activité a pratiquer.
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PRESCRIPTION MEDICALE
D’ACTIVITE PHYSIQUE

JEN PARLE A MON MEDECIN !

Je suis en ALD, atteint(e) de maladie chronique,
ayant des facteurs de risques ou en perte
d’autonomie, mon médecin peut me prescrire de
I'activité physique.

Cela me permet de bénéficier d’'un bilan de
condition physique gratuit avec la Maison Sport
Santé & St Bonnet, Pont du fossé ou Chauffayer.

BILAN INDIVIDUEL DE

CONDITION PHYSIQUE

Le bilan de condition physique est
réalis€ avec un Enseignant en Activité
Physique Adaptée, et permet de :

e faire le point sur ma condition
physique et ma motivation ;

e élaborer un programme d'activité
physique, adapté @ ma santé, mes
envies et mes contraintes ;

e m'orienter vers des programmes de
la Maison Sport Santé ou d'autres
activitds  existantes  localement,
proposées  par les  structures
sportives partenaires de la MSS.

La prescription médicale n’entraine pas le

PROGRAMME PASSERELLE
2 séances / semaine

Durée : 3 mois

Pour reprendre une activité en douceur, en petit
groupe, et s'orienter vers une pratique pérenne.
> a St Bonnet.

¥  RENFORCEMENT -

= ™ ENDURANCE - MOBILITE
20 séances encadrées par un Enseignant en
Activité Physique Adaptée.

¥ . SEANCES DECOUVERTE AVEC

@ LES CLUBS LOCAUX

Préparer la sortie du programme et trouver
I'activité qui me convient.

En option, un bilan diététique personnalisé.

remboursement de [lactivité physique mais permet,
dans certains cas, une prise en charge par ma mutuelle.

Programme Passerelle

40€ (+5€ si bilan diététique)

NOTRE EQUIPE D’ENSEIGNANTS
EN ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE

Véro

Matthieu Andais

A

COURS INDIVIDUELS
Vous cherchez des cours individuels d’activité

physique adaptée ? Contactez-nous, la Maison
Sport Santé est |a pour vous renseigner.
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COURS COLLECTIFS
A L'ANNEE

GYM CARDIO

Avec prescription

Pour continuer une activité physique a 'année,
adaptée @ mes limitations, avec un Enseignant
en Activité Physique Adaptée et en petit
groupe. Au programme renforcement,
mobilité et cardio en fonction de vos besoins.

1 séance / semaine

St Bonnet, Chauffayer ou Pont du Fossé

GYM EQUILIBRE

Avec ou sans prescription

Activité physique adaptée pour améliorer mon
équilibre et prévenir le risque de chutes,
encadrée par un Enseignant en Activité
Physique Adaptée, a partir de 60 ans.

1 séance / semaine

St Bonnet ou Chauffayer

TARIFS

Cours collectifs & 'année

TRIMESTRE { 55€ ANNEE | 160€

Reglement possible en plusieurs fois

Tout au long de 'année, pour découvrir
les activités sport-santé avec les clubs de
la vallée en plus de mes séances
hebdomadaires.




