Horaires Initiation a la
Ne restez pas seul(e)

avec ces informations, course d pied

faites en part autour de Mardi: 1..8h30—1 9n15
vous pour plus de Samedi: 8n30-9h15

convivialité et de soutien

entre ami(s) durant les
séances. 1er cycle: a partir dug

mardi 7 septembre

Courir comme 2éme cycle: a définir en
marcher est dans novermbre

la nature de
chacun, et bien
gu'importantes,
les chaussures ne
font pas tout

Débutant

.-+ Réussir a courir
- 30 minutes en




AUJOURD'HUL...

BYCLES I]E ]5 f - Manque de souffle

Manque de capacité cardio
donc des

Douleurs musculaires
solutions SEANCES Appréhension de l'effort

Appréhension du regard des
autres et sur soi méme
Manque de motivation
Besoin de méthodologie et

d'accompagnement

2 SEANCES PAR

SEMAINE
OBJECTIFS

Comprendre les étapes
nécessaires afin d'arriver &
I'autonomie en course a pied

et assurer sans souffrance, SEANCES
—— PROGRESSIVES

d'allure afin d'assurer et

développer votre bien atre. ET CONVIVIALES



