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Détendez-vo
()
respirez

Q Parec du Pontet

(]
Yoga, gi-gong
et meéditation

Proposé par lassociation de Yoga de Riorges

Qi-gong

Dimanche 3 juillet de 10h a 11h

nspires de methodes asiatiques traditionnelles,
Yoga Inspirés de méthodes asiati ditionnell

Les dimanches 26 juin, 10, 24, 31 visant a l'équilibre du corps et de lesprit, yoga et
juillet, 7 et 28 aoiit de 10h & 11h gi-gong ont aussi des visées thérapeutiques, pour

apaiser les douleurs et les tensions du corps. Avec
N o PR ; e )
med..a..on la méditation, c’est le bien-étre intérieur qui est
Les dimanches 17 juillet et 21

recherché dans chacun de ces ateliers, qui sont a

aoiit de 10h 3 11h la portee.de tous. ) .
Annulation de la séance en cas de pluie.

Tout public.

Wiz

Proposé par le centre social L' Arbre a chouettes Samedi 6 aodit

Parc Beaulieu [ [ Ll

de 9ha 10h
La pratique du chant en groupe apporte un plaisir rapidement : N
gratifiant. Nulle idée de performance artistique ici, mais bien D'man‘:he‘7a°m
plutdt Lenvie de découvrir en s'essayant au chant choral, sous de 10h30a 11h30

la conduite de la nouvelle cheffe de chceur du centre social.
Tout public.




Q Parc du Pontet et Parc Beaulicu Em

Rentorcement Renforcement
0 A musculaire dous
musculaire Les vendredis 1+ 8 et 29 juillet

Proposé par [Association de de 16h a 17h.
Gymnastique Volontaire de Riorges Renforcement

Le renforcement musculaire est complémentaire a musculasre modéreé
toute pratique sportive. Des exercices accessibles Les samedis 2 , 9 et 30 juillet
a tous, adaptés aux différents niveaux des de 9h & 10h.

participants, qui visent a renforcer le corps, a
Renforcement

améliorer les postures et a prévenir les douleurs. - - 5
Repli maison de quartier ou chateau de musculaire intensit

Beaulieu en cas de pluie. Les samedis 16, 23, 30juillet, é, 13, 20

* Pas de repli possible ce jour-la. et 27 aolit de 9h30 a 10h30.
Annulation en cas de pluie.

Public ados et adultes.
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Proposé par [Association de Gymnastique
Les mardis Volontaire de Riorges

5 12, 19;26-’u'uet Marche dynamique en pleine nature, ot les mouvements des bras
et23 aout sont amplifiés par lusage de batons, ce qui permet de propulser
de 19h45 a 20h45 le corps vers lavant, de marcher plus vite et plus longtemps. Un
sport d’endurance par excellence.

Prét de batons possible. Séance maintenue en cas de pluie.
Public adultes sportifs.

O rateonsevrswsrens T

Proposé par [Association de Pilates
Gymnastique Volontaire de Riorges Clel'lllallls

Les samedis 2 , 9juillet, 6, 13

Méthode de renforcement des muscles profonds, le et 27 aoiitde 10n a 11h
Pilates permet d’améliorer la posture, léquilibrage

musculaire et lassouplissement articulaire. Jouant Pilates

sur la respiration, la concentration et la précision, cﬁllﬂl'més

ses exercices sont excellents pour retrouver la
pleine conscience de son corps.

* En plein air ce jour-la. Annulation en cas de pluie.
Public adultes débutants ou confirmés.

Les samedis 2 , 9 juillet, 6, 13
et27aodtde 11h a 12h




