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Pour votre bien-&tre et votre plus grand

plaisir, voire club propose prés de chez

_ vous, en salle comme en plein air, une
_‘d?gggg foule d’activités sportives dans une
=t ambiance conviviale.

e 7000 clubs affiliés
dans toute {3 France
= 7400 animateurs
spoeriifs a votre
service

Les animateurs sportifs sont 3 votre

écoute pour vous faire progresser

a votre rythrne et avec le sourire.

Une activité réguliére et une bonne

hygiéne de vie vous permetiront de

vous sentir aussi bien dans votre corps
que dans votre téte.
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Un pas vérs la forme

VYous cherchez une activité physigue et sportive
simple et pratigue, un accompagnement person-
nalisé qui permet de progresser a votre rythme.
Pensez a la marche active !

Vous allez pouvoir reprendre une activité physigue et
sportive en profitant du grand air : UActi'March?, c’est
de la marche dynamique accessible 3 tous {dés 14 ans)
qui permet de retrouver ou d'entretenir votre forme.
Les bénéfices sont prouvés pour la santé’.

Q@ Une activité de plein air facilement praticable

Q@ Un accompagnement personnalisé au sein d'un
groupe avec un animateur compétent et diplémeé

Q Le moyen de mieux supporter les efforts physiques

Q La possibilité de reprendre progressivement une
activité sportive

Q Lz possibilité de rencontrer et partager avec
d'autres personnes une séance sportive conviviale

‘Etude « La France en marche vers la santé 2010 » - Université Paul
Sabatier - Toulousa

- tandM  wwveland-m.com

Ce documignt a 414 imprimé selon des normes permattant de liiter son impact sur Venvironnemen {

- Améliorer votre condition physique
" Stabiliser votre poids
- Stimuler la fonction cardio vasculaire
2 Vous engager durablement dans une

pratigue sportive réguliére
Mesurer les progrés sur votre santé
et votre bien-étre [grace a un livret
de suivi)

Marche active et dynamique avec
un cardio-fréquencemétre

Stretching

- Questionnaires et tests

d'évaluation de la forme
Jeux collectifs



