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m et ASF FOURQUEUX
SECTION GYM’SENIOR - 2025 -2026

INFORMATIONS

Activités
- Travail sur I'équilibre corporel, sur la tonicité musculaire et sur la
mobilité dans une approche de gymnastique douce, adaptée a chacun.

Objectifs

- S’équilibrer : pour limiter les risques de chute et continuer a se déplacer
en toute sécurité

- Se renforcer : pour adopter les bonnes postures, faciliter I'équilibre et
limiter les risques corporels

- S'étirer et se relaxer : pour mieux bouger, mieux respirer et de sentir
mieux

- La séance se termine avec des exercices d’assouplissement, de
respiration et de relaxation.

Horaires et programme des séances (hOfS vacances scolaires)
» Les mardis de 15h30 al16h30
= Les vendredis :
e de9:15a310:15 oude 10:152a 11:15
= Séances du 12 septembre 2025 au 7 juillet 2026

Lieu
Fourqueux : Espace Pierre Delanoé / Salles 1&2

Montant de la prestation
340 € pour la saison 2025/ 2026 (dont 10 euros d'inscription a I'ASF)

Reglement par cheque ou virement a I'ordre de I’ASF
Pour les inscriptions en cours d’année : 10 € par séances restantes.
(premiére séance gratuite)



Conditions :

- avoir consulté le questionnaire QS SPORT et répondu non a toutes les
guestions

- ou:avoir un certificat médical de non contre-indication

Matériel et tenue vestimentaire recommandés :

- un tapis de sol a apporter

- uncoussin et des élastiques

- Unshort ou un jogging permettant une bonne mobilité du corps.
- Une bouteille d'eau

Contacts

- Responsable de la section :

Jean-Louis Ricome: 060799 18 26
ricomejl@yahoo.fr

Professeur :
Robin Petraman: 06 66 353072
robin.petraman@icloud.com

Diplédme universitaire en sciences et
technologies des Activités Physiques et
Sportives

Formation Matwork Pilates 1 et 2 + SENIORS



