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Pourquoi proposer des activités physiques au sein de votre entreprise ?

L’activité physique réguliére est
source de bienfaits pour notre organisme
quelles que soient nos aptitudes ou notre age.

Elle permet notamment :

. De se défouler

. De garder la forme

. De renforcer 'esprit d’Equipe

. De mieux gérer le stress au travail

. D’améliorer I'implication dans la société

. De fidéliser les employés

. De lutter contre les mauvaises postures
. De réduite les accidents corporel

o De lutter contre I'absentéisme

Comment mettre en place des séances d’activités physiques au sein de votre
entreprise ?

Il vous suffit simplement de me contacter.

Ensemble, nous discuterons du lieu de l'intervention, de I'espace nécessaire, des créneaux
horaires disponibles, de la fréquence, du matériel nécessaire (ou pas), de la collaboration avec
VoS équipes, etc...

Nous monterons un projet sérieux dans un le but d’atteindre des objectifs communs.

Nous unirons nos énergies pour que tous les acteurs du projet ainsi que les bénéficiaires en
tirent le meilleur!




Des activités variées, complémentaires, et accessibles a Tous !

. PARCOURS CARDIO-TRAINING, ABDOS-
FESSIERS, GAINAGE : entretien et renforcement muscu-
laire sont les effets recherchés par la pratique ces activités.
La programmation des séances sera étudiée en fonction
de différents objectifs et des bienfaits recherchés. lIs se-
ront tant de I'ordre du bien étre physique, que psychique et
social.

Il s’agira de rassurer les participants, quels qu’ils soient,
sur leurs capacités physiques, de créer des échanges, et
d’instaurer une convivialité dans le groupe allant bien au-
dela du temps de pratique.

o STRETCHING & RELAXATION sont intimement liés.

lls peuvent étre pratiqués soit en complément d’'une autre acti-
vité physique en guise de retour au calme, soit en séance de
gymnastique a part entiere. Pratiqué en extérieur ou en inté-
rieur, leur pratique ne nécessite pas d’équipement particulier.
Les bienfaits sont multiples et variés. ‘ ‘
En effet, ils permettent, entre autre de délier les articulations et ~N
d’assouplir les muscles. - ‘
lls constituent un excellent moyen de connaitre les possibilités
et les limites du corps.

Coté mental, ils permettent de lutter contre le stress et la nervosité. lls accroissent le niveau de
concentration.

Le stretching et la relaxation ne comportent aucune contre-indication.

. KARATE, KARATE FITNESS & KARATE DEFENSE :
le but n’étant pas de faire des champions...

* POSSIBILITE D’INTERVENTION PONCTUELLE, REGULIERE, EN SEMINAIRE, ETC...
* POSSIBILITE DE STAGE
* POSSIBILITE DE CREER UNE SECTION KARATE ENFANTS POUR LES ENFANTS DES SALARIES




Qui suis-je et pourquoi cette envie de mettre les activités physiques
et sportives a la portée de Tous ?

Cducatrice spertive brevetée d’état, jai aujound’fui 33
ans, et scuhiaite transmettre ce qui m’a été amené par Mariorie LOPEZ
la pratique du spert depuis mon plus jeune ége. el

pratique du spert dep pris yeune Age Educatrice Sportive diplémée d’Etat

Je pratique le Karaté depuis Cage de 10 ans, apres
un passage paxr le spoxt de haut niveaw, §'ai scubaité
transmettre mon axt et ma passion.

33 ans, née en 1978 a Montpellier

Ceinture Noire 2éme Dan de Karaté

Chose que fai touj faite depuis 1995. Plusieurs fois médaillée au niveau national
j’af. les B wdftg; 2 pee E"“””S d’mf’e';tedg"e‘i"i"" Brevet d'Etat d'Educateur Sportif 2° mention
puis tes Jueuet Educateur Spoutif ot "Perfectionnement Sportif" - DESJEPS

20d Degrés (BEES 1° option Karaté et arts martiawx
“'f). abseo, BEES 2° ion Ferfecti it Sper-| BEES 1° Karaté et Arts Martiaux Affinitaires -
' DEJEPS

La transmission, le partage ainsi que la rechierche du|  BAFA, AFPS, DIF, BTS Ass. de Direction
Bien Etre quatidien sont mes principales motivations.
Centres d'intéréts : Le Sport, La Photographie,
Le bien étre quotidien qu’apperte la pratique d’une Les Voyages, Les Gens et leur culture

activité physique me semble éte un dreit pouwrt chacun
d’entre nous, enfants, adultes, handicapés, persennes
Expérience dans

Clest peur cela que je vous propose de me I'enseignement, l'initiation, la découverte
joindre & vous, & vatre équipe, et d'intervenin de t 'animation rtive.
maniere wégulicne cu panctuelle dans votre entreprise.

Ensemble, nous défininans un puojet commun
(Péguence, cbijectifs, etc..), et centribuerons ainsi a
amélioner davantage Cinvestissement et la mativation
de vos salaniés, les nappaonts entre eux et Cimage de
uaotre entreprise.

Nhésitez pas a me contacter pour une cellaboration
efficace et cordiale.

Bien spentivement.

Uovviani

CONTACT & RENSEIGNEMENTS :
VITA'FORM ¢,

: 825299 |/ vitaform@yahoo.com
Du Sport pour ton Corps

http://vitaform.e-monsite.com



