
Ass ociat ion Gym nique Rém oise  

complexe sportif René TYS 

5 impasse Léo LAGRANGE 

@ : associationgymniqueremoise@gmail.com 

Club affilié à la Fédération Française de Gymnastique 

complexe Sportif René TYS 

HORAIRES: 

Mercredi  

de 9h00 à 10h00 

Ou  

de 10h15 à 11h15 

Première séance le 25 septembre 

Tarifs: 

150.00€  
(Adhésion, assurance  

et licence à la FFGym) 

Première séance le 25 septembre 



N os am bit ion s:  

Le plaisir du mouvement, le plaisir d’être en-

semble. 

 

N os O bje ct i f s :  

Améliorer sa coordination, son équilibre, sa 

force, sa souplesse, sa posture d’alignement. 

 

N os Co ur s:  

Sous forme de Parcours, circuits training, 

enchainement, seul, à deux, à plusieurs 

En salle ou à l’extérieur 

 

N os Co ac hs:  

Nos Animateurs sont diplômé(e)s 

 

 

De la Fédération Française de Gymnastique 

Pou r  qu i?  

A ux  ad ult es  âg és  d e  25 ans  ou  p lus ,  

q ui  s ouhait ent  se  m ainte nir  e n  

for me,  ret rouver  une  b onne c ond it ion  

p hy s iq ue ,  ou  e nc or e  pr év eni r  ou  g ué-

r i r  des  m aux  de  d os .  

Pr en dre  so in  de 

s on D os  

M éthod e A.P. O.R.  

(m ét hod e  GA SQ UET)  

Cet te approche cor-

porel le ,  a pour  ob-

ject i f  la  toni f icat ion 

de la sang le abdo-

minale et  des 

muscles du dos,  le  

renforcement du 

pér inée et  la  réha-

bi l i ta t ion du p lan-

cher  pelv ien a ins i  

que la qual i té  opt i -

male de la respira-

t ion (d iaphragme 

l ibre) .  El le 

s’adresse à cha-

cune et  chacun 

qui  souhai te  pren-

dre soin de sa 

santé et  de fai t  

amél iorer  sa qua-

l i té  de v ie .   

Re st er  en  Forme  

 

 

personnes de plus de 50 ans 
ayant ou non des patholo-
gies. Bien suivi, ce pro-
gramme permet de limiter les 
effets physiologiques du 
vieillissement en agissant 
sur différentes qualités phy-
siques qui contribuent à 
l’amélioration de la qualité de 
vie, au maintien de l’autono-
mie et à la diminution de la 
mortalité. Cette activité mixte 
est accessible à tous. 
 

 

 

Première séance le 25 septembre 


