Modules a 'unite

Module 14 : rester souple gréce a des etirements adaptés

Atelier visant a acquerir les connaissances de bases pour la

pratique des etirements en autonomie. Duree : 45 min

Contenu :
. ’f . - . - - . .
notions pour s’etirer en securite, etirements corps entier debout, avec ou sans support

vertical, sur chaise, au sol (selon public).

Module 15 : la marche nordique pour pratiquer en exterieur

Atelier visant a découvrir la pratique de la marche nordique. Duree : 45 min

Contenu :
Echauffement rapide et explication de la technique d’utilisation des batons, parcours

de marche en extérieur avec les batons.

Module 16 : la marche afghane pour reapprendre a respirer

Atelier visant a découvrir la pratique de la marche afghane. Duree : 45 min

Contenu :
Echauffement rapide et explication de la technique de respiration, parcours de marche

afghane en extérieur.



