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PRATIQUER UN SPORT

pour étre en bonne santé

La pratique d’une activité physique, méme a intensité
modérée, permet de prévenir les risques liés a la
sédentarité mais aussi de lutter contre de nombreuses
pathologies chroniques (obésité, hypertension
artérielle) et des affections de longue durée (cancers,
maladies cardiovasculaires, diabéte...).

Vous souhaitez pratiquer une activité physique ?
Vous pouvez vous renseigner a la Maison Sport-Santé
pour connaitre le milieu sportif local et les diverses
possibilités de pratique sur Revel.




DECOUVRIR LA MAISON SPORT-SANTE

La Maison Sport-

Santé propose
également un dispositif
S | d’'accompagnement a
AR , Uactivité physique pour
les personnes les plus éloignées de la pratique et les
patients pour lesquels la pratique d'activité physique
adaptée est prescrite par le médecin.

La Maison Sport-Santé est ouverte a tous les publics
mais particulierement aux :
personnes en bonne santé qui n’ont jamais pratiqué
de sport ou n'en ont pas fait depuis longtemps et
qui veulent se remettre a 'activité physique avec
un accompagnement a des fins de santé, de bien-
étre, quel que soit leur age ;
personnes souffrant d’affections de longue durée
y compris celles présentant des symptomes
persistants post COVID-19, quel que soit leur age
nécessitant une activité physique adaptée sécurisée
par des professionnels formés et prescrite par un
meédecin ;
personnes souffrant de maladies chroniques
pour lesquels 'activité physique et sportive est
recommandée.



LES ETAPES POUR RETROUVER LA FORME !

|- PRESCRIPTION MEDICALE

A la suite d'une prescription de votre médecin, vous pouvez étre pris en
charge et accompagné par des professionnels de la santé et du sport afin de
suivre un programme Sport-Santé personnalisé. Ce programme a pour but
de s'inscrire dans une pratique d’activité physique et sportive durable.

II- BILAN PERSONNALISE
Un bilan est réalisé par la coordinatrice de la Maison Sport-Santé pour
évaluer votre condition physique et connaitre vos objectifs.

11l - SEANCES D’ACTIVITES PHYSIQUES ADAPTEES

Vous pourrez bénéficier d’'un programme d'accompagnement en activités
physiques adaptées pour améliorer vos “performances” et insérer votre
pratique dans votre quotidien.

IV - SEANCES AVEC DES ORGANISATIONS SPORTIVES
REVELOISES

Certaines organisations revéloises proposent des séances sport-santé :

Boule Sportive Revéloise ;
Centre des Arts Corporels ;
Judo Club Revélois ;

Karaté Club Revel ;

Xiao Ming ;

Tennis Club Revel Saint-Ferréol.

BONUS : ATELIERS D’EDUCATION A LA SANTE

Vous pourrez participer a des ateliers centrés sur Uactivité physique

et l'alimentation, en collaboration avec une diététicienne. Lors de ces
ateliers, vous pourrez échanger sur l'activité physique et ses bienfaits.
Seront également abordés la nutrition et I'adaptation de l'alimentation au
quotidien.

ET APRES ? ON CONTINUE...

A la fin du programme, nous vous accompagnons a la reprise d'une activité
physique que ce soit dans une association sportive, une salle de sport, en
autonomie ou d'une autre maniére selon votre choix.

Pour avancer ensemble vers le maintien de votre activité physique, nous
organiserons avec vous des entretiens durant l'année suivant la fin du
programme.
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2 millions de décés/an dans le
monde sont dus a la sédentariteé.

30 min dactivité physique
d’intense a modérée sont
recommandées chaque jour.

-

Linactivité tue 10X plus que leS
accidents de la route chaque annéel
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ACCOMPAGNEMENT PERSONNALISE
3 SESSIONS PAR AN

Places limitées

De septembre a décembre

De janvier a mars

D’avril a juin

7

[
SPORT.
/\ SANTE

MAISON SPORT-SANTE
Maison des Associations
58, avenue Notre-Dame - 31250 Revel
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sportsante@mairie-revel.fr
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