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VOTRE PROGRAMME

JE GOURS POUR MON PLAISIR

Re-decouvrez le plaisir de la course et des
bienfaits sur votre sante mentale et phy-
sique.

Le tout dans une bonne ambiance, en
groupe et sans esprit de compeétition.

LES BIENFAITS

Votre forme qui s'‘améeliore, confiance en soi,
meilleures capacites physigues et une sen-
sation de mieux-étre intérieur et moral, d'ou
I'importance de prendre soin de sa sante.
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POUR QUI ?

Pour tout le monde | femmes, hommes,
jeunes, seniors, dgés de 18 ans révolus.

A QUEL RYTHME ?

Ce programme dure 10 semaines, a raison
d'une séance par semaine.

Q0 O

2 SESSIONS

Printemps : Mars/Juin
Automne : Sept/Décembre

MES OBJECTIFS?

Allier sa sante et la convivialite, le tout adapte
a son rythme.

Ce programme conduit en 10 semaines, par
un coach sportif, pour étre capable de courir
S km sans s'arréter, sans forcer et en toute
convivialite.

Conseils avises et personndlises, gainages en
fin de séance.

Mon Programme de 10 semaines
Tarif = 50 euros par cheque a l'ordre de
ACB.
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(pas de certificat médical)



