
La sortie qui oxygène le moral!

www.udsis . f r

JOURNÉE SÉNIORS À LA RAHO

une journée une journée 
modulablemodulable

Et inoubliableEt inoubliable

GROUPES 

PRÉVENTION DES CHUTES ET ÉQUILIBRE  
(Essentiel pour l’autonomie- Demi Groupe)

�Travail� ciblé� sur� l’équilibre� et� la� coordination�
pour�sécuriser�les�déplacements�quotidiens. 

RENFORCEMENT MUSCULAIRE   

(Pour maintenir sa force - Groupe entier)

Exercices� ciblés� pour� tonifier� les� muscles� et�
conserver�sa�vitalité

Réservez votre journée !
raho@udsis.fr

ou par Tél. +33 (0)6 58 64 91 14

MARCHE

Balades�tranquilles�sur� les�sentiers�ombragés�
du�lac�pour�profiter�de�la�nature.

MARCHE DYNAMIQUE

Marche� entrecoupée� de� phases� d'exercices�
pour�allier�plaisir�de�la�promenade�et�bienfaits�
sportifs.

MARCHE NORDIQUE
(Renforcement global - Groupe entier)

Marche�avec�bâtons�pour�solliciter� l'ensemble�
du�corps�dans�un�cadre�naturel�revigorant.

TIR DE PRÉCISION
(Concentration et adresse - Demi-groupe)

Activité� calme� développant� la� précision,� la�
concentration�et�la�coordination�œil-main.

TIR À L'ARC

Discipline� ancestrale� pour� travailler� posture,�
concentration�et�confiance�en�soi.

PÉTANQUE

Moments� d'échanges� et� de� stratégie� autour�
d'un�jeu�traditionnel�apprécié�de�tous.

ATELIERS DYNAMIQUES
(Parcours ludiques - Groupe entier)

Circuits� d'activités� variées� et� stimulantes�
adaptés�aux�capacités�de�chacun.

CARDIO-BOXE

Mouvements� de� boxe� sans� contact,� pour� se�
dépenser,�évacuer�le�stress�et�s’amuser.

(Défouloir et dynamisme - Groupe entier)

GYM SUR CHAISE

��Exercices� adaptés� qui� préservent� les�
articulations�tout�en�mobilisant�le�corps.

(Accessible à tous-Groupe entier)

GYM DOUCE 

Mouvements� en� douceur� pour� maintenir�
souplesse�et�mobilité�au�quotidien.

(Accessible à tous- Groupe entier)

CARDIO

Activités� stimulantes� pour� le� cœur� et� les�
poumons,�adaptées�au�rythme�de�chacun.

(Pour les plus dynamiques-Groupe entier)

BODY-SCULPT 

Combinaison� de� renforcement� et� de� cardio�
léger�pour�sculpter�le�corps�en�musique.

(Pour tous les nicveaux-Groupe entier)

GYM-MIX

�Un� cocktail� d’exercices� variés�pour�ne� jamais�
s’ennuyer�et�solliciter�tout�le�corps.

(Variété et plaisir - Groupe entier)

GYM-MÉMOIRE 

�Alliance� parfaite� d’activités� physiques� et�
d’exercices� cognitifs� pour� stimuler� corps� et�
mémoire.

(Corps et esprit - Groupe entier)

(Pour les actifs - Groupe entier)

(Convivialité garantie - Groupe entier)

(Challenge et plaisir - Demi-groupe)

RELAXATION

Moment� de� calme� et� de� respiration� pour�
apaiser�tensions�et�retrouver�sérénité.

(Détente profonde - Groupe entier)

STRETCHING

Étirements� doux� pour� assouplir� le� corps,�
soulager�les�raideurs�et�améliorer�la�posture.

(Souplesse et bien-être  - Groupe entier)

(Accessible à tous- Groupe entier)
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Sortir de la ville et plonger dans la nature
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Bien bouger, pour bien vieillir  !
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Combinez les activités  
et façonnez votre programme 

Choisissez les thèmes de votre journée 

TARIFS ET OPTIONS

Exemple d’une journée type

MATIN

APRÈS-MIDI

9h00

13h30

9h30

14h45

10h45

15h30

16h00

PAUSE 
MÉRIDIENNE

Repas 
préparé par l’UDSIS

Réveil musculaire en douceur

Cardio

Retour au domicile

Renforcement musculaire

Échange autour de l’activité 
physique en autonomie

Accueil & café convivial

Marche nordique

Sport et Alimentation de la personne âgée : 
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Des Intervenants DIPLÔMÉS & AGRÉÉS
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L’option Transport :� ���
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 Groupe à partir de 8 personnes :� 
à partir de 250€ la journée ou 150€ la 
demi-journée

 Option transport : maximum 14 places 
(50€ ) ou en complément de votre 
transport.

  Option repas : 9€ par personne.
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  Si le temps ne permet pas un accueil 
de qualité, la journée sera reportée sur 
une date ultérieure.

  Possibilité d’organiser des journées au 
sein de vos établissements.

  Les activités s’adaptent la saisonnalité 


