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Fiche action « Destination marche »

1. Déroulement des 4 séances :
L’atelier « Destination marche » est composé¢ de 4 séances dont 2 séances de test.
o Séancel :
Accueil des participants, récupération des feuilles d’inscription et des moyens de paiement.
Mise a jour de la liste des inscrits.
Présentation de « défi autonomie séniors » et de 1’ Atelier « Destination Marche ».
Remise des podométres et explication de leur utilisation (facultatif).
Echauffement général et explication du test.
Mise en situation test, prise en note des résultats.
Explication du réglage des batons et premiére prise en main
Phase de retour au calme : étirements, assouplissements.
Remise des questionnaires a remplir et a ramener pour la semaine suivante.
e Séance2et3:
Apprentissage et pratique de I’échauffement avec batons.
e Corps de séance : apprentissage d’exercices de renforcement musculaire avec baton
et pratique de la marche avec batons, avec correction du mouvement par 1’animateur
afin de tendre au fur et a mesure vers une pratique en toute autonomie.

¢ Phase de retour au calme : pratique d’étirements et d’assouplissements avec batons.

o Séanced:
Récupération des questionnaires T1.
Echauffement général avec batons
Mise en situation test avec pour cette derniére séance utilisation des batons, prise en note des
résultats.
Marche conviviale.
Phase de retour au calme : Etirement, assouplissement avec batons.
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