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PROGRAMME 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
Participez au parcours de prévention en 5 étapes pour :   

 Vous (re)mettre à la pratique d’une activité physique régulière 

 Etre conseillé pour bouger plus dans votre quotidien  
 

Les différents rendez-vous et séances sont animées par des professionnels de 

l’activité physique adaptée.   
 

Etape 1 : Séance Découverte Introductive 
Le jeudi 6/10 de 14h à 15h30   
Pour comprendre les bienfaits de l’activité physique sur la santé et le bien-être, 
connaitre les recommandations en matière d’activité physique, s’informer sur le 
déroulement du parcours et commencer à se bouger. 
 

Etape 2 : Bilan de forme de début de parcours  
En séance collective, le lundi 10/10 de 14h30 à 15h30 
Pour évaluer son niveau d’activité physique, ses capacités, identifier les domaines 
de progression et obtenir des conseils personnalisés pour reprendre une activité 
physique.  
 

Etape 3 : Séances d’activités physiques 
Le jeudi 13/10 de 10h30 à 11h30 Le jeudi 10/11 de 10h30 à 11h30 
Le lundi 17/10 de 14h30 à 15h30 Le lundi 14/11 de 14h30 à 15h30 
Le jeudi 20/10 de 10h30 à 11h30  Le jeudi 17/11 de 10h30 à 11h30 
Le lundi 7/11 de 14h30 à 15h30 
Séances collectives d’activités physiques adaptées au niveau de chacun pour 
reprendre en douceur et travailler le tonus musculaire, la coordination, l’équilibre, la 
souplesse et l’endurance, et en ressentir les bienfaits sur la santé et le bien-être. 
 

Etape 4 : Bilan de forme de fin de parcours  
En séance collective, le lundi 21/11 de 14h30 à 15h30 
Pour mesurer l’évolution de ses capacités et obtenir des recommandations 
personnalisées pour poursuivre la démarche.  
 

Etape 5 : Séance bilan conviviale de fin de parcours 
Le lundi 28/11, de 14h à 15h30 
Pour passer un moment convivial et clôturer le parcours.   

 
 

 Inscriptions auprès de la Camieg avant le 27/09 (nombre de places limité) 
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