" PROGRAMME

SPORT - SANTE
2023.2024

AMELIORER SA AJ;
PARNIA; RATI F DUNE ACTIVITE PH SIUUE ‘\_J‘ PTEE
. -}:‘b

"

A SEDENTARITE
e,

) MALADIES CHRONIQUES

ENFANTS

SENIORS

Kelcve Chalon

ccccccccccccccccccccccc






MAISONS

S .
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Qu’est-ce qu’une Maison de Sport-Santé ?

Les Maisons Sport-Santé ont pour objectif d’offrir un acces & une ac-
tivité physique et sportive au quotidien & tous les moments de la vie.
Elles permettent de bénéficier d’'un accompagnement pour :

® mieux s’informer sur les bienfaits de la pratique réguliere d’une activi-
té physique et sportive

® mieux connditre les offres d’activités physiques et sportives de proxi-
mité adaptées ¢ ses besoins

¢ évaluer ses capacités physiques et élaborer un programme
Sport-Santé personnalisé en lien avec des professionnels qualifiés

L'accés 0 une activité physique et sportive au quotidien @ tous les
moments de la vie est un objectif de santé publique pour tous. La
pratique d’un sport, méme @ intensité modérée, permet de préve-

nir les risques liés @ la sédentarité mais aussi de lutter contre de
nombreuses pathologies chroniques (obésité, hypertension arté-
rielle) et de affections de longues durées (cancer, maladies car-
diovasculaires, diabete...).

4PERMANENCES « CONSEILS SPORT-SANTE »:
Conseils, orientation vers une pratique d‘activités physiques
Sport-Santé par un éducateur sportif référent Sport Santé.

Pour qui ? Toute personne souhaitant reprendre
une activité physique
Quand ? Sur rendez-vous
Contact Philippe Lafoy 06 63 49 69 70 / 03 85 4146 33

4 PARTICIPATION : gratuit






yort Santé sur prescription

Ce dispositif coordonné par le réseau Sport Santé Bourgogne Franche Comté
permet de reprendre une activité physique réguliere, adaptée, sécurisante
et progressive G proximité de chez soi, sur conseil et prescription d’un pro-
fessionnel de santé.

Pour qui?  Pour les personnes sedentaires atteintes de maladies
chroniques (surpoids-obeésite, diabete, pathologies chroniques
cardio-vasculaires, pulmonaires, cancers...).

Objectifs . préserver son capital santé, entretenir ses qualités physiques,
prévenir les effets de la sédentarité, favoriser le lien social,
développer la confiance en soi, donner envie de poursuivre
une activité physique de maniere autonome.

4 GRACE A CE PROGRAMME VOUS BENEFICIEREZ :
® d’un suivi personnalisé et adapté
# d’un encadrement par des educateurs sportifs formés au Sport Santé
® d'un effectif limité 12 personnes maximum par groupe
® d’une prise en charge possible de 509 la premiére année,
3090 la deuxieme année et 10 % la troisieme et quatrieme année
0 hauteur de maximum 100 euros

4 INSCRIPTIONS :
Réseau Sport Santé Bourgogne Franche Comté 03 8148 36 52

4 LIEN VERS LA PLAQUETTE PATIENT A FAIRE REMPLIR
PAR SON MEDECIN
https://espass-bfc fr/files/Plaquette-PATIENT _HD-PRINT pdf




LES CRENEAUX PASS AGGLO-VILLE

Quoi ? Gym douce
Quand ? Lundi ;
Oh ¢ 10h15110N15 a 11h30 18h15 0 19h30
ou? 0 la Maison des Sports Salle Bornet
2 rue du 11 novembre 1918 - 17 rue du général Giraud
a Chalon-sur-Sadne - 0 Chalon-sur-Sadne
Quoi ? Gym dos
Quand ? mardi
14h15 0 15h30 [ 15h30 0 16h45
ou? Gymnase Alsace lorraine
20 rue Alsace Lorraine
0 Chalon-sur-Sabne
Quoi ? Renforcement musculaire en salle fitness
Quand ? mercredi
14h a15h 115h15 G 16h15
ou~? Espace nautique du Grand Chalon
4 rue d’Amsterdam
a Chalon-sur-Sadne
Quoi ? Marche nordique et/ou gym douce
Quand ? Vendredi
Gh30 0 10h45
ou? Maison des Sports

2 rue du 11 novembre 1918
A Chalon-sur-Sadne

4 PARTICIPATION : 100 euros pour 'année
(60 euros @ partir de janvier, 30 euros a partir d’avril)



Les associations sportives ou de loisirs du territoire s'engagent elles aussi.
LES CRENEAUX PASS ASSOCIATIONS :

4 GOLF SANTE, AVEC L’ASSOCIATION DU GOLF CHALONNAIS
contact : 06 1167 0197
www.golfchalon.com

4 NAGEZ FORME SANTE, AVEC LE CERCLE NAUTIQUE CHALONNAIS
contact : 03 85 4158 95
mail : cercle-nautigue-chalonnais@orange.fr

4 GYM DOUCE AVEC L’ASSOCIATION « EVEIL DE CHALON » A CHALON
contact: 0615 39 4153
mail : eveilsportsante@gmail.com

4 GYM DOUCE, AVEC L'ASSOCIATION « DEMIGNY EN ACTION »
contact: 06 20 3305 06
mail : contact@demignyenaction.fr

4 GYM DOUCE, AVEC L’ASSOCIATION « SIEL BLEU » A GERGY
contact : 07 62 8613 91

Toutes les actualités sur le site : https://espass-bfc.fr/ @; "




Activ’santé

Bien-étre et remise en forme

Pour qui ? Pour les personnes sédentaires en situation de précarité
et/ou isolées

Quand ? Lundi de 14h G 15h 115h G 16h

ou? 0 la Maison des Sports

2 rue du 11 novembre 1918 & Chalon sur Sadne

4 PARTICIPATION :

Objectifs :

10,60 euros pour 'année

préserver son capital santé, entretenir ses qualités
physiques, prévenir les effets de la sédentarité, favoriser
le lien social, développer la confiance en soi, donner
envie de poursuivre une activité physigue de maniere
autonome

Gym active

Cycles de 14 séances soutenus par la Ligue contre le cancer et animés par
un enseignant en Activité physique Adaptée du groupe associatif Siel Bleu.

Pour qui ? Pour les personnes en post traitement de cancer
Quand ? Lundi de 12h30 0 13h30

ou? lieu & définir

Contact Mélina Kay 03 85 46 14 57

4 PARTICIPATION :

Objectifs :

15 euros pour le cycle

favoriser une pratique réguliere, limiter les risques de
récidive, se réadapter a 'effort, se reapproprier son
corps, améliorer la confiance en soi.






Gvm senior

Pour les personnes de + de 60 ans.

Ameliorer sa qualité de vie, son bien-étre et sa santé.
En effet pratiquer une activité physique a de multiples
bienfaits
augmenter la confiance en soi et en ses capacités physiques.
aider son corps 4 rester en bonne sante,



prévenir les chutes en renforcant ses muscles,
ameéliorer son équilibre,
contribuer & maintenir Fautonomie et & sortir de I'isolement.

Différents créneaux sont proposés sur le territoire via les communes
(CCAS, Maison des seniors pour Chalon-sur-Sadne, associations, rési-
dences seniors proposant des créneaux aux personnes extérieures)
et les associations locales



Bouger avec ses enfants ! .

Dées le plus jeune dge les enfants on
et besoin d’étre en mouvement, pou

d.opper et‘:ouvrir‘oisir de




4 PRATIQUER EN CLUB SPORTIF

Objectifs :

® pratiquer une activité sportive pérenne dans le temps en bénéficiant d’un
cadre structurant et educatif.

® améliorer sa condition physique, se sentir bien dans son corps, prendre
plaisir, rencontrer de nouveaux amis.

Les clubs:

# se renseigner aupres de votre commune, votre Maison de quartier ou
aupres de Ioffice municipal des sports pour Chalon-sur-Saéne :
https://www.omschalon.fr/nos-revues

Soutiens financiers possibles : %SS/SFORT

¢ Le pass’sport : aide ¢ la pratique sportive de 50 euros par enfant pour
financer tout ou partie de son inscription dans une structure sportive.
¥ Les aides des comités des ceuvres sociales en entreprise.

4 S| T'ES SPORT

Objectif : Renseignements :
découvrir des activités pble animation et vie sportive
lors des vacances scolaires 0385 4146 33

4 POUR DONNER A VOTRE ENFANT L'ENVIE DE BOUGER, BOUGEZ AVEC LUI !
Bouger en jouant :
dans les aires de jeux en plein air, les espaces de loisirs, les espaces naturels...

Se déplacer a pied, a vélo :

lors de balades ou pour les déplacements quotidiens
Vous voulez avoir les bons réflexes G vélo ?

contact : https.//espacepama.org/

4 VOTRE ENFANT EST EN SURPOIDS ET N’OSE PAS PRATIQUER ?

Le réseau régional de prévention et de prise en charge vous soutient des le
plus jeune dge :

Contact : 09 86 73 44 90 - coordination@reppopbfe.fr

Plus d'info sur la prise en charge du surpoids de votre enfant
www.reppop-bfc.com



4 POUR PRATIQUER A DOMICILE, DECOUVREZ LES VIDEOS EN LIGNE :
http.//kaleidoscope.fr/2021/06/14/ rer
les-seances-de-sport-a-la-maison-du-grand-chalon/ E""‘ gh—%’@

EXERCICE 2 RENFORCEMENT DES EPAULES

Vous étes référent pour une association, une maison de quartier,
un organisme... et vous souhaitez mettre en place des séances sport santé
pour votre public ?

® La ville de Chalon et le Grand Chalon vous proposent des ateliers décou-
verte Sport Santé pour promouvoir le Sport Santé et permettre au public de
tester une séance dans un environnement familier

Vous étes référent d’un créneau Sport Santé et vous souhaitez aborder des
sujets de prévention santé avec votre groupe ?

® La ville de Chalon et le Grand Chalon vous proposent des séances d’in-
formations et d’échanges de prévention sante autour de I'hydratation, du
sommeil, de I'alimentation equilibrée...






Philippe LAFOY
Educateur sportif référent Sport-Santé
DIRECTION DES SPORTS
Pole Animation et Vie Sportive
Base Nautique
2 rue d’Amsterdam

71100 Chalon-sur-Sadne
06 6349 69 70
0385414633

philippe.lafoy@chalonsursaone.fr

Sigoléne MURAT
Diététicienne chargée des projets nutrition
DIRECTION DES SOLIDARITES ET DE LA SANTE DU GRAND CHALON
Service Santé et Handicap
Espace Santé Prévention
1 place Sainte Marie, 71100 Chalon-sur-Sadne
03854614 57
sigolene.murat@legrandchalon.fr
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