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L'activité phiysigue pour la santé

L'activité physique réguliere est indispensable pour préserver votre capital
santé: elle protége de certaines maladies (hypertension artérielle, maladies
cardiovasculaires, diabeéete, certains types de cancers, etc.), prévient la prise de
poids et préserve I'autonomie en maintenant le capital musculaire, osseux
mais aussi cérébral.

Les cours "passerelle”

Suite au bilan initial, la Maison Sport-Santé d’Armor propose des cours
«passerelle » en petits groupes, ce qui permet de prendre en compte les
objectifs de chacun. Au travers ces séances, I'enseighant en activité physique
adaptée vous accompagne a reprendre en douceur une activité physique
grace a des exercices personnalisés et progressifs. Les ateliers favorisent le
maintien ou le développement de vos capacités physiques et vous donnent
les clés pour devenir actifs au quotidien.

A lissue du cycle vous serez orientés vers des cours d’associations sportives
proches de chez vous, aussi un programme individualisé a effectuer en
autonomie vous sera remis.

Pour gui ?

L'accompagnement s’adresse aux adultes sédentaires, éloignés de la pratique
physique ou ayant une pathologie et est ouvert a tous, quel que soit votre age,
condition physique et état de santé.

Comment ?

Contactez la Maison Sport-Santé d’Armor au 02 96 75 27 59 ou 06 45 30 91 71.
Un certificat médical de non contre-indication a la pratique d’'une activité
physique est obligatoire, demandez-le a votre médecin.

Par gui?

Les professionnels de la Maison Sport-Santé d'Armor sont des enseignants en
activité physique adaptée spécialisés dans les pathologies chroniques, la
prévention santé et la perte d'autonomie.
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