
SPORTS POUR TOUS 
 

L’école municipale des sports et son éducateur sportif, Guillaume Steenhorst, proposent une après-midi 
sportive, le samedi 3 juin de 14h à 17h au complexe sportif de Plonévez-Porzay. Pratique et découverte 
des sports de la commune. Activités gratuites. 
 

Pour les adultes- ados et les enfants à partir de six ans 
Ces pratiques se feront sous forme d’ateliers. Une séance toutes les 1/2h ! 
Concoctez-vous votre programme, vous pouvez tout essayer !!! 

1-Le yoga avec immanence Yoga pour les adultes 

Il s’agit de cours de yoga adultes (mais accessible à partir de 12 ans) 
Les pratiques se dérouleront dans la salle de motricité (maison de l’enfance, rue des Eglantines), ou en extérieur 
si le temps le permet. 
20 minutes de pratique, et 10 minutes de pause environ. 
1er atelier : 14h30 : hatha yoga (le plus classique en Occident) 
2ème atelier : 15h : yin yoga (yoga doux et méditatif) 
3ème atelier : 15h30 : pranayama et krya (techniques de respiration et de purification) 
4ème atelier : 16h : nidra yoga (allongé sur le dos, état entre veille et conscience) 
5ème atelier : 16h30 : méditation (sans objet) : assise et marche méditative, lecture d’un texte 
Possibilité pour une personne si suffisamment de place de participer à tous les ateliers 

2-Judo : adultes et enfants 

14h00 14h30 judo  

14h30 15h00 taiso (ados/adultes) 
15h00 15h30 judo 

15h30 16h00 taiso (ados/adultes) 
16h30 17h00 judo 
 

 

3- Courses à pied : avec l’élan du Porzay / adultes 
 

14h00 : morpion running 
14h30 : sprint ball chronométré 
15h00 : footing dans le bourg (4 kms) 

15h30 : course de relais chronométré 
16h00 : « salade » de l’Elan du Porzay 
16h30 : footing dans le bourg (4 kms) 

4-Découverte de la gym santé : adultes  

Activité douce, adaptée afin d’améliorer sa condition physique. 
De 14h à 14h25 et de 14h35 à 15h : vous effectuerez des exercices de renforcement musculaire avec du petit 
matériel (élastiques, suisse ball, petits poids.) ceci assis sur une chaise pour répondre à toutes les pathologies. 
Vous effectuerez également un travail d’équilibre pour limiter les chutes.  

5-Gym fitness 

Cours de 20-25 mn à 15h00. 15h30. 16h. 16h30  
Séance n°1  travail en duo : enchaînement d’exercices à réaliser en duo. Travail cardio et musculaire. 
Séance n°2  total abdos : enchaînement d’exercices pour le renforcement de la sangle abdominale. 
Séance n°3  renforcement du haut du corps : enchaînement d’exercices pour muscler le haut du corps. 
Séance n°4  total jambes : enchaînement d’exercices pour le renforcement des jambes et du bas du corps. 

6-Tennis de table  

Quelques échanges de balles autour de deux tables seront possibles durant cette après-midi de découverte 
sportive. A cette occasion, nous serons disponibles pour répondre à toutes questions sur notre association. 

7- Basket   

Enfants, ados, adultes : animation en continu  ateliers-parcours-jeux 

8-Badminton :  

Enfants, ados, adultes : animation en continu 

9-Tennis 

Enfants, ados, adultes : animation en continu  ateliers et jeux de découverte pour les moins de 9 ans, jeux et 
petits matchs pour les plus de 9. 

10-Ninjutsu 

Parcours « ninjas pour les enfants (parcours 5-8 ans & parcours 9-13 ans), avec nos élèves enfants.  
Démonstration enfants et démonstration adultes 

11-Foot 

Animation en continu : parcours-jeux-mini matchs. 
 
 


