LUNDI

5,12,19,26
PERMANENCE
PENSA
14h30-16h30

Mardi
6,13,20,27
PERMANENCE

PENSA
10h-12h

Mercredi
7,14,21,28
PERMANENCE

PENSA
14h30-16h30

JEUDI
1,8,15,22,29

PERMANENCE

PENSA
10h-12h

VENDREDI
2,9,16,23,30

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Matin

Taiso 9h-10h s sauf le 12/10
Assouplissement 9h30-10h30
Pilates Reformer 10h-11h
Atelier Artistique 10h-12h s sauf les 05,26/10
Théatre d’'lmpro 10h-11h30 s

Marche Nordique 10h-11h
Boxe Bien-Etre 10h-11h
Renforcement Musculaire 10h-11h
o sauf le 20/10
Corps & Equilibre 11h-12h s sauf le 06/10

Renforcement Musculaire 9h30-10h30
ssauf le 21/10
Bouger en Corps 9h45-10h45 s sauf les 21,
28/10
Pilates 10h-11h
Mon Espace Santé 10h-11h30 *
Yoga sur chaise 10h15-11h15 s sauf les
21,28/10
Appuis Corporels 11h-12h
Voyage sonore 11h15-12h15 o sauf les
21,28/10

Apprendre a se relever 9H30-10H30

Jeu Age'ilité 9h30-10h30
Longe Cote 10oh-11h s
Rencontres et jeux 10h30-11h30
Equilibre 10h-11h
Assouplissement 11h-12h
Hatha Yoga 11h-12h s sauf le 08/10

Pilates Reformer 9h-10h
Atelier Mémoire 9h45- 10h45
Marche Active 10h30-11h30 s sauf le 23/10
Yoga sur chaise 10h15 a 11h15 * sauf le
23,30/10
Atelier Mémoire 11h-12h

Apres-midi

Yoga Nidra 14h-15h
Tennis de table 14h-15h s le 12/10
Badminton 14h-15h sle 12/10
Réflexologie 14h-15h30
"Renforcer son systéme immunitaire”

Qi Gong 14h-15h s sauf le 06/10
Pickleball 14h-15h s®le 12/10
Les gestes qui sauvent 14h-16h sle 06/10
Entrainement Cérébral 14h05-15h05 sles 6,13/10
Equilibre 15h-16h
Aquagym 15h30-16h30 s les 06,13/10
Entrainement Cérébral 15h10-16h10
les 06,13/10
Nutrition 15h30-17h “XXX "
e 06/10

Danses Latines 14h-15h30
Gym sur Chaise 14h45-15h45 s sauf le 28/10
Brain Ball 16h-17h s sauf le 28/10

Tennis de table 14h-15h e 15/10
Badminton 14h-15h s®le 15/10
Yin Yoga 14h-15h s sauf le 08/10
Smartphone et Tablette 14h-15h30
Longe Cote 14h30-15h30 sle 8/10
Atelier Créatif 14h30-16h30 sle 1,15/10

Parcours Santé du Chay 14h10-h15h10 # le 16/10
Renforcement Musculaire 14h30-15h30 s sauf les
23,30/10
Sophrologie 15h-16h s®sauf les 23,30/10
Nage avec Palmes ou Plongée
15h20-16h30 le 09/10

DO A

VILLE



	Programme initiation activités PENSA- Octobre 2026
	Matin
	Après-midi
	LUNDI
	5,12,19,26
	"Renforcer son système immunitaire"

	Mardi
	6,13,20,27
	PERMANENCE PENSA

	Mercredi
	7,14,21,28
	PERMANENCE PENSA


	JEUDI
	1,8,15,22,29
	PERMANENCE PENSA

	Badminton 14h-15h 📌le 15/10
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	2,9,16,23,30




