Fédération Francaise

du Sport Adapte

Drome - Ardéchg )

Participation annuelle a l'activité : 120€
Pour participer, la licence de Sport Adapté est
nécessaire. Elle est a ajouter au cout de
I'activité (si non possedée) avec la part adhésion
a l'association et I'assurance :

« Licence jeune (-21) non compétitive : 38€

« Licence adulte non compétitive : 43€

« Adhésion au CDSA 2607 : 23€ COMITE DEPARTEMENTAL SPORT ADAPTE

DROME ARDECHE

Des aides financiéres sont possibles, selon
criteres : Pass Sport, aide aux titulaires de la GAELI.E BIGAZZI
CSS, aide CPAM selon revenus etc.

077170 14 23 Francaiss

du Sport

gaelle.bigazzi@cdsa2607.fr Adapte
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LE CROSS FIT ! b

C'est I'abréviation de cross fitness. En francais,
nous le traduisons par “entrainement croise”.
L'activité se compose de renforcement musculaire,
d'exercices de cardio, de gymnastique et
d'haltérophilie. C'est une activité compléte qui
permet d'améliorer sa force, son equilibre, son
endurance, son agilité etc. Elle s'adapte a tous les
niveaux et les objectifs.

LES OBJECTIFS

Prendre du plaisir en pratiquant une activité
physique

Améliorer sa condition physique :
cardio-respiratoire, force,
souplesse et équilibre

Bouger régulierement

Faire de nouvelles rencontres
Prendre soin de soi et de sa santé
Acquérir des techniques et de nouveaux
mouvements

capacité
endurance,

LES SEANCES

Jeux et exercices adaptés, situations
collectives et individuelles

Conseils personnalisés

Bilans de condition physique réalisés
Encadrement par une professionnelle
diplémée en Activité Physique Adaptée et un
professionnel de la discipline

A destination des adultes en situation de
handicap mental, psychique et/ou avec des

troubles du spectre de l'autisme



