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09h00-10h30
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L’activité physique
encadrée, un atout pour maintenir

'autonomie des séniors

LA MARCHE NORDIQUE, outil de

prévention contre la dépendance
L’utilisation des batons permet.

~de continuer a se déplacer avec aisance
plus une part de vie a - deretrouver ou garder son équilibre
occuper mais une part ~de soulager les articulations des membres
de vie a accomplir inférieurs
La marche nordique apporte de véritables
méthodes aux déplacements etdonne

confiancedans notre capacitéarester
mobile et actif.

Quand la vieillesse
dure 30 ans, elle n'est

OSTEOPOROSE
DEFENSES
IMMUNITAIRES
ENTRETIEN DE
LA MASSE
MUSCULAIRE
BIEN-ETRE
ESTIME DE SOI
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