PREREQUIS PUBLIC : Environ 10 participants.

Aucun prérequis exigé DUREE : 1/2 jour (3h30)

OBJECTIFS OPERATIONELS :

O Comprendre et appliquer les
regles qui régissent la forme
afin d’accroitre les

e Importance de Uactivité physique (1h)

0 Evaluer ses capacités Modalites de reprise d'une activite physique.

physiques et établir un Pratique en toute sécurité
programme de remise en
forme personnalise en fonction L’activité physique complete : (15 min)

des tests effectués pendant la

demi-journée ® Assouplissements

¢ Cardio
0 Reprendre une activité ®  Musculation
hysique réguliere et améliorer L . L, _
thgigne degvie. Sport et activités physiques conseillées (15 min)

Dépense énergétique en fonction des activités. (15 min)
Bilan, exercices et conseils personnalisés. (1h)

Pratique de la gymnastique

Professionnel de la sante ou du sport Exercices de détente et de relaxation (30 min)

° Apports théoriques et
méthodologiques.

° Exercices pratiques.

° Remise d'un livret stagiaire.

° Validation des acquis via un
questionnaire, remise d’une

e el M e dege Pédagogie active et inferactive.

Alternance de théorie et pratique.
® Mise en pratique immédiate des acquis.
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