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Un accompagnement en Activité Physique Adaptée pour les étudiant-e:s

UNIVERS/APA

ETAT DE SANTE
(=] Cluestionnaires =
@ Habitudes de vie =
@ Wiveaw de sidentarité =

Jean découvre Univers’APA
et comprend pourquai venir
a la Maison Sport Santé (M5S)

HABITUDES DE VIE
Sammetl =

Alimentation E
Activith physique B

_Etape 1:
Etat de santé
{bilan initial et questionnaires)

2) Habitudes de vie
et niveau de sédentarité

3) Perception de santé
et bien-dtre

EQUILIBRE STATIGUE
{LE FLAMANCO)

LES TESTS PHYSIQUES

FORCE MEMBRES INFERIEURS | FORCE MEMBRES SUPERIELRS
{HANDGRIF)

(AS5I5-DEBOUT)

Hombre de levers
en 3 secondes

Farce de pribension

SOUPLESSE CHATRE
POSTERIEURE (SIT AND REACH)

Souplesse des ischio-
avee dynamoamétre jembiers et du bas du dos

SOUPLESSE EPAULES
(GRATTE-GRATTE)

Souplesse des
épaules

Test de navette
(paliers progressifs)

Etape 2 : TEST DE CONDITION PHYSIQUE

Endurarce

OBJECTIF PRINCIPAL :
PROGRESSER ET DURER

Etape 3 :
Présentation des résultats
et etablissement
d'un programme personnaliseé

BOUGER MIELIX
POUR ALLER PLUS LOIN

AMELIORER SA SANTE
PHYSIQUE ET MENTALE
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Etape 4 :

Le programme Tremplin APA
(2 seances [/ semaine encadrées,

adaptées et progressives)

PRENDRE CONFIANCE
ET PROGRESSER
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Etape 5:
L'accompagnement pour continuer
una AP réguligre sur le long terme

et maintenir ses béneéfices

@@® FAIRE PARTIE D'UNE
F@R% COMMUNAUTE ETUDIANTE



