SAMEDI 6 AVRIL 2019

® Maison des Proximités du Caylus de Castelnau-le-Lez
Place Martin Luther King // Tram L2 - Arrét : Jacou // Parking

14h-15h30 : TESTS EN 15 MIN
Exercices simples pour tester souplesse,
équilibre, endurance & force musculaire

15h30 : BILAN COLLECTIF
Analyse des résultats des tests avec
une équipe de professionnels

16h-17h30: ATELIERS DE 20 MIN
Initiations Tai Chi, Yoga, Qi Gong,
Pilates, Cardio Fitness ... et méme
Yoga enfant !



SAMEDI 6 AVRIL 2019

acces libre - infos : 04 11 28 19 13

IR ELECR TESTS “FORME PLUS SPORT”

Venez tester sans risque équilibre, souplesse, tonicité,
endurance et force avec des exercices simples allant de 30
secondes a 2 minutes. A 1’issue des tests, un bilan person-
nalisé est remis a chacun.

Ces tests d’évaluation de la condition physique sont déve-
loppés par la F.F. Sports pour Tous et la F.F. d’Athlétisme
et sont encadrés par des professionnels.

LRIl ECHANGE COLLECTIF

Ce temps d’échange vous permet de comprendre votre bilan
analysé par un logiciel spécialisé. L’équipe de profession-
nels vous apporte de nombreux conseils et vous aide a trou-
ver 1’activité adaptée a vos besoins et vos envies.

N NN WARION INITIATIONS EN 20 MINS

Emma Prieto, Bruno Degaille et son équipe, professionnels du
sport santé vous orientent vers des ateliers de 20 minutes
adaptés a votre corps. Détente ou tonicité, ces initiations
vous premettent de passer directement a la pratique pour
prendre soin de vous !

INTERIEUR EXTERIEUR
16h Yoga Tai Chi
1%%? %2?2&1% 16h30 Cardio-Fitness Qi Gong
durée : 4emin 17h  Pilates Tai Chi martial

Self-défense

WALl CLOTURE AUTOUR D’UNE COLLATION



