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En tant que Directeur Médical, je tiens a souligner les nombreux bienfaits du Fit Foot,
une pratique qui englobe une gamme variée d'avantages pour la santé. Cette approche
compléte vise a promouvoir le bien-étre physique et mental de maniére holistique.

AISAYOIR

Facilite I'équilibre nutritionnel ;

Favorise le développement psychomoteur et musculo-squelettique chez I'enfant et
I'adolescent (croissance harmonieuse) ;

Maintient la force musculaire chez les malades et personnes agées ;

Joue un roéle crucial dans le maintien du squelette osseux chez la personne agée et
surtout la femme ménopausée ;

Améliore les capacités respiratoires ;
Améliore les capacités cardio-vasculaires ;

‘ diabeéte....) ;

Prévient des principales pathologies chroniques (maladies cardiovasculaires,

PRECEDENT Prévient du cancer du colon (40-50% de réduction) et du sein (30-40% de réduction) ;

E M MAN U E |_ O R HAN\ZFFISG le traitement des principales pathologies chroniques (cardiopathies

ischémiques, bronchopathies chroniques obstructives, obésité et diabéte de type 2,

DIRECTEUR MEDICAL DE I|nAade Furologiques, rhumatismales et dégénératives...) ;

Améliore la qualité et la quantité de sommeil ;
Actions psychologiques : réduction du stress et de I'anxiété ;
, , Améliore le systéme immunitaire dans le cadre d’exercices modérés ;

Prévient des chutes et accidents surtout chez les personnes agées ;

En résumé, le Fit Foot se positionne comme une approche intégrée
pour favoriser la santé globale, allant de la prévention des maladies
a I'amélioration du bien-étre mental, et ce, a toutes les étapes de la vie.
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PRINCIPES DE Ba:fe

Proposer l'activité avec des musiques rythmées et variées.

B Cours collectif, avec variation des ateliers, conduit et
encadré par un éducateur Fit Foot.
Pratique avec ballon.
Le Fit Foot s’adresse principalement a un public Séance de 45" a 60', 1 a 2 fois par semaine.

= H H A ! H 1 = H = . . 7 s Vs . Vs . .
féminin en quéte d’une activité physique a la L'activité proposée est réalisée en fonction du niveau
fois ludique et axée sur le bien-étre, favorisant des pratiquants.
la convivialité, sans contrainte de compétition.
Il convient particulierement aux parents ou
accompagnateurs des enfants licenciés au club.

Le Fit Foot est également adapté pour celles et B Matériel pédagogique disponible au sein du club : cénes,
ceux qui souhaitent continuer a s’épanouir dans coupelles, jalons constri, senseball,..
le football (pratique complémentaire/associée) B Un ballon par personne.

PRECEDENT ou découvrir la gestuelle du football.

SUIVAN

B Planche a rebond / step / coussin gonflable pour la

Le Fit Foot s'adresse a tous les ages proprioception/ swiss ball / corde a sauter / échelle de rythme.
(intergénérationnel) et tous les niveaux, B Une enceinte Bluetooth pour diffuser de la musique.
s’adaptant aux besoins et aux envies de chacun.

@ QU ACHETER SON MATERIEL

Partager la pratique du football dans une
approche collective pour un bien-étre personnel

en faveur du sport-santé. Espace réduit pour maintenir la notion de sport collectif (partage, encouragement, effort).

Tous les espaces sont possibles (intérieur/extérieur).
Prévoir si possible un espace de repli (salle).
Les terrains Foot5 et les terrains Futsal extérieur sont parfaitement adaptés a la pratique.



https://youtu.be/GuYKw0NIMz0
https://youtu.be/GuYKw0NIMz0
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ONSEILS

Prévoir des musiques différentes

Proposer des ateliers de cardio-
training, renforcement musculaire

Proposer des chorégraphies variées

L'activité s'effectue par ateliers,
groupes, sous-groupes sur un méme
espace

Accessible a tout public.

Proposer des ateliers orientés vers le
travail de psychomotricité.

Proposer des chorégraphies avec le
ballon dans les mains, au sol comme

support (type step) ou en mouvement.

Répartir les pratiquants par niveau et
proposer des activités plus rythmées
pour monter en intensité

S'appuyer sur des éducateurs
spécialistes des métiers de la forme

Proposer un gala de présentation aux
adhérents en fin de cycle ou de saison

Bien préparer ses musiques.

Varier les ateliers de
renforcement musculaire,
chorégraphie et
psychomotricité

Réaliser un bon
échauffement a base de
déplacements sur différents
rythmes de musique et en 'y
ajoutant le ballon (main,
pied)

Laisser un temps
d'apprentissage aux
pratiquants avec des
musiques moins rythmées, la
pratique sera plus abordable.
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@ VOIR LA VIDEO @ VOIR LA VIDEO @ VOIR LA VIDEO
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https://www.youtube.com/watch?v=GuYKw0NIMz0






























































































