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Le dispositif sport-santé Le dispositif se compose de plusieurs ateliers...

> Forfait de 12 séances comprenant : bilan d’entrée, séances APR",
bilan d’orientation final pour renouvellement du cycle (si besoin)
v ou orientation vers nos partenaires locaux
15€/Ermontois - 25€/non-Ermontois

3

Comment bénéficier du dispositif sport-santé ? 5

Exercices réalisés principalement sur chaise ou avec des points d’appui,
visant a améliorer la posture, le tonus musculaire et la mobilité articulaire.

Obijectifs et bienfaits :

Ces séances permettent de renforcer les muscles en douceur afin de limiter
le risque de chutes ou de blessures, tout en maintenant la souplesse
nécessaire aux gestes du quotidien (lever les bras, s’habiller, se pencher,
faire ses lacets...).

Exercices de renforcement dynamique destinés a améliorer la condition
physique générale et a accompagner vers une pratique sportive plus autonome.

Objectifs et bienfaits :

Les séances visent un travail plus approfondi de la musculature afin de
consolider les acquis, réduire les douleurs chroniques ou résiduelles et
améliorer la stabilité et I'endurance.

Ce niveau s'adresse aux personnes ayant retrouvé une mobilité suffisante,
capables de se déplacer sans aide a la marche.

Se rendre chez son médecin traitant pour obtenir une prescription.

0 Contacter le Service de la Vie associative et des Sports (labellisée Maison

sport-santé) et s'informer des possibilités qui s'offrent a vous.
37 bis rue Maurice-Berteaux / 01 34 44 10 38
sport.sante@ville-ermont.fr

Partenaires du dispositit
> associations sportives locales proposant le sport-santé
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Inscription & la Maison de Ia Vie associative
(avec une prescription médicale)

Bilan d’entrée avec un éducateur APR (Activité physique adaptée)

Choix du groupe : “niveau 1" ou “niveau 2”

Séances APA en groupe

» 1 a 2 fois par semaine
» Réactivation physique
» Petits groupes encadrés par un éducateur APA

Bilan d’orientation final pour renouveliement du cycle (si besoin)
ou orientation vers nos partenaires locaux

Participation

15€ les 12 séances (Ermontois)
25¢€ les 12 séances (non-Ermontois)
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Service de la Vie associative et des Sports
37 bis rue Maurice-Berteaux
0134 44 10 38 - sport.sante@ville-ermont.ir



