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TOUS LES SPORTS /AUTREMENT

Activités sportives

a destination d'un public de
plus de 50 ans souffrant de
pathologies et/ou désireux
de reprendre une activité
physique adaptée
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L.a Maison Sport-Santé, comment ca
fonctionne ?

permet de débuter ou de

ivité ' douceur adaptee
e une activité physique en el
reprent tion médicale

3 vos besoins sur prescrip

Un parcours qui vous

Adhésion A 20€/an

Bilan de forme
3 tests permettant d'évaluer vos capacites
et d'adapter au mieux votre programme
de reprise

Programme "découverte"
2 séances d'initiation a différentes
disciplines, en lien avec vos envies, vos
capacités physiques et vos besoins

Programme d'Activité Physique Adaptée
Votre programme personnel en raison de
1 a 2 séances/semaine



Les bienfaits de l'activité physique

Ce n'est pas que dU

~\ . physique !
Coeur & vaisseaux

\ *©* diminution du risque d'accident cardiaque et du
risque d'accident vasculaire cérébral

-
Poumons

amelioration de la respiration et )
. < . L )
aide a l'arrét du tabac

N
/ Meétabolisme

\ <7 diminution du taux de sucre et de P
graisse dans le sang \

Cancer (| ~ |\ )
diminution du risque de cancer

—— | )
/ A\ (sein, colon, poumon, utérus)

\ 3.5 Psychisme
diminution du stress, amélioration du
moral, de la confiance en soi et du

sommeil /@
Muscle & tendons ~<— )
/

=\
Age | amélioration de la force et

\ o #r dugmentation de la souplesse. diminution
T .1 del'espérance du risque d'ostéoporose

de vie



REJOIGNEZ-NOUS !

@ Territoire PETR Coeur des Hauts-de-France :

Péronne Epehy

maisonsportsante8o@ulfolep8o.org

('& 03.22.52.49.16




