Décembre 2025
Janvier-Février 2026

Numér = : N % SIS e
i ..-Date et Horaire . Objectif intérét
séance .| 7 AR il et
- Mardi 2 décembre Endurance et rythme Stimuter le cardio tout en renforgant
14 [% ) fa mémoire ef la coordination,
" iy contribuant au bien-étre giobal
1 ' 10n30-12h30 ¢
|  Mardi 16 décembre | Equilibre et mémoire Combiner le travail physique st
I 15 e = ) g cognitif, préservant les capacités
| [ d'adaptation dans les gestss
; Lot 10h30-12h30 complexes du quotidien
' Mardi 6 janvier Force globale Renforcer les groupes musculaires
16 nécessaires pour se relover seul ou
5 10h30-12h30 déplacer un objet iourd
|
|' Mardi 20 janvier Evaluation finale de la condition Penret de mesurer les progrés
| 17 7y ' physique : comparaison avec les réalisés ef de motiver les
| = résuitats de la séance 1 pariicipanis a poursuivie une
| _10h30-12h30 activité physique régulidre
' F i Olympilade : défis collectifs Valoriser les acquis de fagon
[ [ -Mardi3 février reprenant les exercices vus au ludique et conviviale, ranforgant la
| 18 courant des séances (parcours confiance en soi at les fiens sociaux
| T 10h30-12h30 ! dagiité, défis d'équilibre et de
iz = foree)

Ma!gré le fait qixe chaque séance s

oit axée sur un objectif différent, on retrouvera

systématiquement en fin de séance un « jeu collaboratif » afin de créer/renforcer les liens, et
de passer un moment de détente et d’amusement tout en bougeant.
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Avril-Mai-Juin 2025

Septembre-Octobre
Novembre 2025

Numéro Numéro
ricnts Date et Horaire -Objectif. Intérét Date et Horaire Objectif Intérét
séance - i . séance
Mardi 1% avril (bilan valuation initiale de 1a condition | identifier les capacités initiales des Mardi 2 septembre | Prévention des chutes : transfert | Habituer le corps & réagir
initiat) | physique : tests d'équilibre, padicipants pour adapler les P k] pt .~ | de poids et récupération de rapidement aux situations instables,
i . 4 | ;‘;ﬁz‘z‘sg’“’e' endurance et ﬁgiﬁ; e ff,“,f'{;‘i gfaxes_ i . | désequilbre réduisant fe risque de blessures
14h30-16h30 | ; e dae ey : __14h30-16h30 = - liges aux chutes _
Mardi 8 avril "Renforcement musculaire Prévenir les chutes et faciter les “'Mardi 16 septembre | Souplessa et relachement gg,’,{?;ﬁr;;s nﬁﬁ::e?gscufagres.
| / o : quotidiens
2 membres inférieurs gestes quotidiens 9 A commfvie b6 BEISET Gl 87 Blirkr
14h30-16h30 | {matériel : chaise. &lastiques...} | {se lever, monter des escaliers...) 14h30-16h30
& ' Travail de Féquiiore statique Reduire fe nsque de chute en " Mardi 30 septembre . | Force et équilibre dynamique Améliorer la stabifité en mouvement
Mardi 29 avril ; renforgant tes fonctions 10 plal2 : DR et {a puissance musculare pour
3 | d'équilibration essentiefles pour /i AT monter des marches ou marcher sur
14h30-16h30 | marcher 14h30-16h30 - des teraing variés
: | = ou changer de posture Mardi 14 octobre Coordination et agilité : parcours | Développer des réflexes rapides et
Mardi 13 mal | Mobilité articulaire des épaules, Favorser une ampltude de 11 d'obstacles urie meilleure gestion des obstacles
4 | hanches et genoux mouvement oplimale, indispensable {Matériel : échelie de rythme. rencontrés dans Penvironnement
4 16h3C | pour s'habilier ou attraper des 14h30-16h30 .| plols, cerceaux...)
—— r - — l objets en hauteur _ _.'Mardi 4 novembre: | Renforcement musculaire du tronc | Stabiliser la posture, réduire les
Mardi 27 mai | Endurance cardio-respiratoire | Améliorer la capacite cardio- 12 Al as | et des abdominaux douleurs lombaires et améliorer
5 | | respiratoire, augmentant 'énergie o réquilibre général
4 16h30 | pour les activités « longues » - 10h30-12h30 . -
4h30-16h3 | (marche, courses...) - T ; oy 3 it ”
Mardi 10 juin Coordination motrice Renlorcer les connexions newro- Mardi ,"8 nay e'“b‘,'? b Mol5its globeletst Seiibre gﬁ{;@,’g’;’, ‘f,',“;“ ,f,';’;,’.i?,,’;” o
6 4 {utilisation de bafion paille : lancer, | musculaires, facilitant les gestes 13 s L coordination globale das
14h30-16h30 ratiraper...) complexes . . 10h30-12h30 . - I mouvemenis |
Mardi 24 juin Renforcement musculaire Augmenter 1a force nécessaire pour
7 | membres supérieurs porter des sacs ou se soutenit avec
| {matérie! : balion paifle, petites une rampe d'escalier
14h30-16h30 | haltéres...) |




