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TOUS LES SPORTS /AUTREMENT

SPORT ET SENIORS

LE SPORT
SENIOR

A travers son slogan «tous les sports autrement»,
F'UFOLEP, premiére fédération sportive affinitaire multisports, affirme son identité
mais aussi sa volonté d’adaptation aux différentes évolutions des publics, des
pratigues et des territoires. Fidéle a ses valeurs, elle met le sport au service de
toutes les problématiques sociétales.

L'UFOLEP s’inscrit comme acteur du « vieillir sans incapacité » et lutte
contre toutes les formes d’inactivité. Elle contribue a la valorisation d’un
territoire par la promotion de l'activité physique, s’associe aux actions de
prévention santé et favorise le bienétre et le bien-vivre ensemble.

Les ateliers « équilibre en mouvement » en partenariat avec le PRIF
(Prévention Retraite lle-De-France) :

Ce sont 12 rencontres réunissant 15

ate].ier personnes :
. / * D’une durée d’1h a 1h30, les ateliers sont
I'Equilibre animés par un professionnel diplomé.

* Les 12 rencontres proposent des exercices
ludiques et des conseils personnalisés

pour améliorer son équilibre, travailler la
coordination et adopter les bons gestes au
quotidien.

en mouvement

» Une premiére séance permettra d’adapter le programme aux attentes et aux besoins des usagers.
* Lors des séances suivantes, chaque participant bénéficiera d’'un accompagnement individualisé,
d’exercices adaptés.
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Pour une pratiqgue MULTISPORT se“‘o"s

> Le plaisir dans la variété

Activités de pleine nature, sports collectifs ou individuels, activités d’expression et
d’entretien : 'embarras du choix !

Le Kinball

Le Kin-Ball est un sport collectif ou 3
équipes de 4 joueurs se rencontrent en méme
temps sur un terrain interpénétré tentant de
rattraper collectivement une balle |égére de
trés grand diamétre avant qu’elle ne touche le
sol. « Kin » signifie la science de 'homme en
mouvement.

La marche nordique

La marche nordique est bien plus
gue de la randonnée pédestre avec des
batons : en mobilisant toutes les parties du
corps de maniére douce et progressive,
elle entraine une augmentation significative
de la dépense énergétique. Ce coOté
dynamique, allié a son caractere non
traumatisant et au fait de pouvoir adapter
lintensité de sa propre pratiqgue, en font
une activité accessible au plus grand
nombre.

Le Floorball

Le floorball, aussi appelé unihockey, est
un sport collectif ou 2 équipes s'affrontent
pour mettre dans le but adverse une balle a
l'aide d'une crosse.
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La gym douce

Le Tchoukball

Le Tchoukball, est un sport d’équipe qui se
joue avec une balle semblable a celle utilisée
au handball et deux « Tchouks » (trampolines)
servant de buts. Variante du volley-ball, du
handball ou encore du squash, ce sport est
idéal pour toute personne souhaitant
reprendre une activité physique en équipe
dans la joie et la bonne humeur. Cette activité
captivante interdit les contacts et I'obstruction.
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La danse
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