Vendredi 6 octobre

13 h 45 - 16 h 30 : Ateliers sportifs a la

découverte de son corps (COSMR)
Les bienfaits de /a pratigue physique sur la
respiration et le coeur
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18 h 30 - 19 h : Spectacle breakdance
(Dzdance)

19 h - 20 h : Initiation breakdance
A la découverte d une nouvelle discipline
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Samedi 7 octobre

10 h -1l h : Atelier Séniors (CDSMR)

Tests d'équilibre, éviter les chutes

1 h 13 - 12 h 15 : Atelier bien-étre
(CDSMR)

Relaxation méthode Jacobson, schutlz,

stretching :
i

14 h - 17 h : Initiation au tir a I'arc (le
Carquois d'argent)
Venez essayer les technigues et comprendre le
trajet d'une fleche
a partir de 3 ans avec |e baby-arc
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14 h - 13 h : Atelier réathlétisation du
sportif (CDSMR)

Préparation physigue, proprioception

Dimanche 8 octobre

14 h -13 h Vélos innovants (Arnaud Sivert,
de I'lUT de Cuffies)
Présentation de ses vélos
demandant moins d énergie 3 [ usage

et de ses recherches

19 h 13 - 16 h 13 Atelier psycho-motricité

(CDSMR) enfants de 0 & 6 ans
Petits jeux d expression m

16 h 30 - 17 h 30 Atelier Bienfaits de
I'exercice physique (COSMR)
lests condition physigue : analyse des

. résulats et échanges
Ll .32 lah1a-16 h 43 : Atelier Vitesse Maison Sport santé du Grand Laonnois et
Wik maximale aérobie (CDSMR) Sport Adapté Fry
Test de M BUCHHEIT : analyse et Wb
recommandations ithi
Exposition sur I'histoire des Jeux Olympigques
Tout public 3% Jeune public
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