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Commission des Financeurs
de la Prévention de le Perte d’Autonomie

« Bouger pour mieux vivre : Activités physiques adaptées et sport sur ordonnance pour
séniors et tous »

Porteur : Association club gym volontaire Montesquiou
Bénéficiaires de l'action : Personnes agées de 60 ans et plus résidant a leur domicile
Thématique : Activité physique/prévention des chutes

Objectif principal : Accompagner la reprise d’activité physique en toute sécurité, en lien avec
les prescriptions médicales.

Contenu de Vlaction: Echauffement articulaire et travail postural; exercices
d’assouplissement et de mobilité articulaire, d’équilibre, de coordination et de mobilité ;
renforcement musculaire doux; activités cardio-respiratoires légéres; séances de
relaxation, respiration, étirements ; sensibilisation a l'auto-évaluation et a la continuité
d’activité encadrée a domicile.

Animé par un animateur de loisir sportif option activités gymniques d’entretien et
d’expression.

Nombres d’ateliers : 2

Nombre séances par atelier : 14

Durée séance : 1h15

Nombre total de séances : 28

Nombre de bénéficiaires prévisionnel par atelier : 10
Nombre total de bénéficiaires sur le projet : 20

Lieu de l'action par EPCI : Cceur d’Astarac en Gascogne
Lieu de l'action par communes : Montesquiou

Calendrier : 2026

Mobilité : Transport possible par bénévoles de 'association.

Inscription : Ann DE KEUSTER : 06.15.98.67.63 / gymontesquiou.apa.dka@gmail.com

Service Information Coordination de 'Autonomie
Conseil Départemental du Gers - DGAS - DPA
14, place du Maréchal Lannes - Batiment Lannes - 32000 AUCH
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