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Programme des séances d’Activités Physiques et Sportives

Horaires Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
Centre Social Pernon Salle Polyvalente Salle Polyvalente Salle Polyvalente Centre Social Grand Cote
Salle Mions Hopital de la Croix-Rousse Salle Mions Parc Popy
Salles Parc de la Téte d’0r Centre Social Pernon Salle Diderot Parc de la Téte d’0r
Parc de la Cerisaie Parc de la Cerisaie (marche Nordique)

Séance en ligne D
Salle d’évolution

Etirements énergétiques  Endurance/Musculation  Cardio/Musculation
D Joélle Joélle Emilie
Sophro Balade / Ludique
9h30/11h00 Sophie
9h00/11h30 Marche Noique
Endurance extérieure
9h30/10h45 Angélique
Marche Nordique
10n00/11h30 Michaél
Cardio/Mémoire Etirements posturaux  Etirements/Respirations
UL Joélle Joélle Emilie
11h00/12h00 Respirations/Articulations  Gym/Respirations Etlremeg(t);ﬁl\A/Il;J;g:Iatlons
Joélle Joélle Emil
milie
Etirements/Respirations
13h30/14h30 Emilie £
Equilibre et Mouvement
Equilibre et Mouvement Emilie
14h00/15h00 Emilie Gainage postural
Lauren
Relax/sophro Danse thérapie ]
14h30/16h00 Chloé Angélique £
Etirements dos/Abdos 2
Endurance/Musculation Musculations Dos/Abdos Emilie =
15h00/16h00 Emilie Emilie Etirements Dos/Abdos 2
Lauren 2
Méditation dansée g
15h00/16h30 Nathalie 2
Etirements/Respirations Yoga/Méditation E
16n00/17030 Emilie Nathalie £
Yoga/Equilibre ;
16h45/17h45 lucie g
APA prévention Santé £
17h00/20h00 Joélle g
£
Endurance extérieure S
17h30/18h15 Michaé! 2
Marche active g
18h00/18h30 Lucie E
18h30/19h30 H
Michaél Gainage/Musculation Gainage/Musculation 2
18h45/19h45 Lucie Michaél ,§
Lucie K]
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