A LA SALLE PANTHOU-BAIRE

LA MAISON SPORT SANTE D’EURE-ET-LOIR (MSS 28)
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La Maison Sport Santé d’Eure-et-Loir (MSS 28) est
habilitée par le ministére de la Santé et le ministere
des Sports.

Elle porte la mission de coordination départementale
sport-santé et elle est un outil essentiel au
développement de l'activité physique adaptée a
des fins non-médicamenteuses. La MS28 propose
deux créneaux d’activités physiques adaptées pour
les femmes enceintes et ou en post-partum, mis en
place et encadrés par Caroline Marco-Choiseau
ou Maxime Lefranc, éducateurs formés a I'activité
physique adaptée pour les femmes enceintes et/ou
en post-partum avec sages-femmes et kiné.

Les femmes intéréssées doivent demander a leur
sage-femme (ou & leur médecin) une prescription
meédicale et fournir un formulaire de non-contre-
indication.

Pour la Haute Autorité de Santé, les recommandations
en AP réguliére sont de 150 a 180 min/semaine
d’intensité modérée répartie sur un minimum de
3 jours par semaine, lors de la grossesse. L’AP
a des effets bénéfiques sur la santé maternelle,
foetale et néonatale. L'objectif est le maintien de
la condition physique et la réduction des risques
de complications liées & la grossesse et non a la
recherche de performance.

La reprise d’'une A.P aprés la grossesse doit étre
progressive et initialement d’intensité légére a
modérée. Exemple : marche active a allure modérée,
les montées d’escalier, la natation modérée peuvent
étre rapidement reprise aprés accouchement.
Mais seulement apres la consultation post-natale

obligatoire réalisée par le médecin ou la sage-
femme.

Rejoignez-nous :

- Le mardi de 18h a 19h a la salle Panthou-Baire a
Morancez

- 2 jeudis par mois de 10h a 11h & I'Oasis, a la Maison
des Familles & Chartres.

N’hésitez pas a franchir la porte mesdames et & venir
faire un essai.
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La Maison Sport Santé
d’Eure-et-Loir 07.64.84.63.02
ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE
POUR FEMMES ENCEINTES ET
EN POST PARTUM

2 jeudis par mois
de 10h a 11h, a I'OASIS,
53 rue du Bourgneuf, a
Chartres

Tous les mardis de 18h a
19h, salle Panthou-Baire
82 rue de Chartres, a
Morancez

REJOIGNEZ-
NOUS !

GYM LONGEVITE ET PREVENTION DES CHUTES

L’activité physique est un vecteur de bien-étre
physique, mental et émotionnel.

Depuis mars 2025, Jéréme NGUYEN éducateur
sportif spécialisé gym seniors dispense les cours de
sa méthode Gym Longévité et prévention des chutes
a Morancez.

Il est diplémé d’Etat depuis 2008 et s’est toujours
impliqué dans la remise en forme des seniors.

C’est suite a la création de sa méthode gym posturale
et prévention des troubles musculo squelettiques,
entreprises en 2012 qu’il a progressivement pris
conscience de l'intérét de la dispense
de l'activité physique comme moyen
allant au-dela de la remise en forme.
« Aujourd’hui notre espérance de vie a bien
augmenté mais on ne vit pas toujours dans
les meilleures conditions en vieillissant, les
statistiques le montrent » affirme-t-il.

« De ce constat je me suis mis & développer
ma méthode de sport pour les seniors que
j’ai intitulé Gym Longévité et prévention
des chutes ».

C’est un rendez-vous hebdomadaire de
1h tous les jeudis matins de 10h a 11h &

la salle Panthou-Baire de Morancez qui a déjda son
groupe de fideles. Il a méme le grand honneur de
pouvoir encadrer 2 des doyens de la commune a
ses cours.

Pour un abonnement annuel de 210 euros, vous
pouvez participer a ces cours qui ont lieu de début
septembre a fin juin.

Si vous désirez des informations complémentaires
ou tout simplement vous inscrire, contactez

Jéréme NGUYEN au 06 09 33 46 96.




