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Ce programme de 36 semaines comprend 3 séances hebdomadaires :

* 1a2séances d'une heure en salle (équilibre, renforcement musculaire,
stretching, relaxation),
e 1 seéance en extérieur (marche nordique ou marche active).

Les bénéfices sont multiples : amélioration des capacités fonctionnelles, des
aptitudes cardio-respiratoires, de la qualité du sommeil, diminution de la fatigue,
diminution du sentiment d'isolement, amélioration de l'image du corps et de la
qualité de vie.

Le programme peut étre complété par des conférences, une sortie en extérieur sur
une journée (thématique, découverte d'une activité), éventuellement en partenariat
avec d'autres fédeérations, et la participation a une manifestation en lien avec cette
thématique.

Programme d’Activités Physiques Adaptées
Pendant la chimiothérapie et la radiothérapie, I'hormonothérapie ou en rémission
Aide a lutter contre la fatigue, I'inactivité physique, la fonte des muscles, la
douleur, le souffle...
Cours convivial et dynamique — Hommes et Femmes
Parlez-en a votre médecin, certificat médical obligatoire
Pour tous renseignements complémentaires et inscription

Programme 1:
Lundi 9h45 - 10h45 (salle) et Vendredi 10h - 11h (extérieur : marche nordique)

Programme 2 :
Lundi 11h — 12h (en salle) et Vendredi 11h — 12h (extérieur : marche nordique)

Vous étes intéressé, contactez Florence LE MAREC : 06 61 52 80 77

Comité Départemental d'Education Physique et de Gymnastique Volontaire de Loire-Atlantique
Maison des sports — 44 Rue Romain Rolland - BP 90312— 44103 NANTES cedex 4
‘® 02 40 40 03 76 - (9 codep-gv44@epgv.fr
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