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ATELIERS SENIORS EN VIDEQ....

f
Actuellement suspendus, les Ateliers seniors se dévoilent en vidéos ! Orgec w r
Roannais Agglomération, ces séances d’activités physiques permett
d’accompagner nos ainés au quotidien. Retrouvez des séquences d'exercic B es
et a la portée de tous, proposées par nos animateurs a I'aide de consignes éw.__.<S a
I'écran.
Agglo
Ces exercices sont conseillés aux pe P Ui
o
Som malire ont des difficultés pour se mouvaoir, : |ui
Naviguez dans les chapitres de cette souffrent de problémes articulaires, @ ids
page Y ou/et de diabéte et aux personnesar.. ..é
outils réduite.
Attention, chacun doit réaliser ces exercices
= B=

selon ses capacités physiques. Il est important
de souffler, d'expirer, mais aussi de boire

pendant I'effort.

Un accompagnement a distance est
également proposé aux personnes qui étaient
inscrites.

Contacts pour plus de renseighements :

Maurice Chaneliére, 04 26 24 92
70, mchaneliere@roannais-agglomeration.fr

Christophe Puillet, 07 64 23 65
85, cpuillet@roannais-agglomeration.fr
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RENFORCEMENT MUSCULAIRE HAUT ET
BAS DU CORPS
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RENFORCEMENT MUSCULAIRE ET
PLIOMETRIE
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