
TEAM BASKETS

Parce que le corps est un outil de travail
précieux, il nous faut l’entretenir et le
préserver.

Pourtant chaque métier apporte son lot
de contraintes: postures prolongées,
sédentarité...

Bref, chez Flow'up, nous partons de ces
contraintes pour vous proposer des
exercices adaptés et des contenus de
séances sur mesure pour répondre aux
besoins et niveaux de vos équipes.

Objectifs et bénéfices

Evaluer de façon ludique sa condition physique pour prendre conscience de ses atouts et axes de progrès
Encourager la pratique d’une activité physique pour prévenir les troubles musculosquelettiques (TMS) et
entretenir sa condition physique
Favoriser la cohésion d’équipe à travers une approche coopérative

Modalités d'intervention

Matériel requis : tapis de sol. Une salle dégagée ou un espace extérieur
Tenue : tenue confortable recommandée
Remise d’une fiche individuelle “Bilan de forme”

BILAN DE FORME
Prendre soin de sa condition physique au quotidien

10 -12 personnes 90  minutes

Déroulé d’atelier

Echauffement collectif: mobilisation articulaire et réveil musculaire
Bilan de forme: évaluation de la condition physique en sous groupes et debriefing

       --> 4 axes évalués: endurance, souplesse, gainage, force
Routine mobilité: mise en mouvement pour renforcer sa condition physique 


