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PROGRAMME ADULTE TOUT PUBLIC
ADAPTE AUX MALADIES CHRONIQUES

SEANCES COLLECTIVES ET/OU INDIVIDUELLES
EN SALLE / EN LIGNE / EN PLEIN-AIR

ENDURANCE, MUSCULATION ET GAINAGE
ETIREMENTS ENERGETIQUES ET POSTURAUX
FQUILIBRES, MOUVEMENTS ET MEMOIRES
RESPIRATIONS, SOPHROLOGIE ET YOGA

MARCHE ACTIVE,
MARCHE NORDIQUE ET RANDONNEES
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LIEU JOUR HORAIRE COURS INTERVENANT
14h00 - 15h15 ETIREMENTS ENERGETIQUES Annie
SALLE DES OVALISTES Lundi 15h15 - 16h30 GAINAGE POSTURAL Annie
16h30 - 18h00 YOGA POSTURAL / MEDITATION Nathalie
MDA - SALLE D’EVOLUTION Lundi 15h00 - 16h30 EQUILIBRES ET MOUVEMENTS Lucie
900 - 10h00 CARDIO MEMOIRE Joélle
10h00 - 11h00 ETIREMENTS POSTURAUX Joélle
Mari 11h00 - 12h00 MOUVEMENTS RESPIRATION Joélle
ardl 14h00 - 15h00 ETIREMENTS RESPIRATION Emilie
15h00 - 16h00 MOUVEMENTS EQUILIBRE Emilie
16h00 - 17000 MUSCULATION DOS ABDOS Joélle
MDA - SALLE POLYVALENTE
9h00 - 1000 ENDURANCE MUSCULATION Joélle
Mercredi 10h00 - 11000 ETIREMENTS DOS ABDOS Joélle
11h00 - 12h00 RESPIRATIONS POSTURES Joélle
o 9n00 - 1030 CARDIO DANSE Angélique
10h30 - 12h00 SOPHRO EXPLORATION Pauline
14h30 - 16h00 RELAX SOPHRO Pauline
Lundi 17h00 - 18h25 YOGA EQUILIBRE Lucie
CENTRE SOCIAL PERNON 18h35 - 19h50 GAINAGE MUSCULATION Lucie
Mercredi 18h00 - 19h30 GAINAGE MUSCULATION Michaél
_ 14h30 - 16h00 DANSE THERAPIE Angélique
ARSI RIS e 16h00 - 17h30 ATELIER YOGA POSTURAL Nathalie
HOPITAL CROIX ROUSSE Mercredi 17h00 - 20n00 APA PREVENTION SANTE Joélle
Lundi 9n30 - 1100 MARCHE NORDIQUE Michal
PARC TETE D OR Jeudi 14h30 - 16h00 SOPHRO BALADE - Cycle 1-4-5 Sophie
Vendredi 9n30 - 1100 MARCHE NORDIQUE Michaél
_ 14h30 - 16h00 SOPHRO BALADE - Cycle 1-4-5 Sophie
PARC DE LA CERISAIE
Mardi 17h30 - 18h30 MARCHE ACTIVE - Cycle 1-4-5 Joélle
PARC POPY Vendredi 9n30 - 10n45 ENDURANCE EXT, - Cycle 1-4-5 Angélique
SEANGE N LIGNE 3 i 9h30 - 1100 RELAX SOPHRO Sophie
13h30 - 14h30 ETIREMENTS RESPIRATION Emilie
i 15h00 - 16h00 ENDURANCE MUSCULATION Emilie
16h00 - 17h30 ETIREMENTS RESPIRATION Emilie
MIONS
ot 14h00 - 15h00 EQUILIBRES ET MOUVEMENTS Emilie
15h00 - 16h00 MUSCULATION DOS ABDOS Emilie
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