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WVous établissez un pland'exercices

conforme a volre mode de vie. La
coach vous aldera, Vous avez |e
choix: faire des exercices en groupe
ou seul, au travail, en route ou chez
vous.
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Vous discutez de vos points forts
etfables aver votre coach Vous
évaluez votre progression et
discutez d' éventuelles difficultés.
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Votre médecin généraliste vous
aide!

Votre médecin généraliste vous dirigera vers
un coach. Ce coach professionnel vous aidera
a faire des exercices en toute sécurité. Vous
établirez un plan d'exercices qui correspond a
votre mode de vie. Ainsi, vous ferez le premier
pas vers une vie plus active.

Pourquoi?

« Vous vous sentirez plus sain.

« C'est amusant!

« C'est bon marché.

«Vous ferez des exercices avec votre familie
ou de nouveaux amis.

«Vous ferez des exercices prés de chez
VOus.

«Vous découvrirez de nouvelles choses.

“Travail, ménage, enfants, stress..... Je pensais
que je n'avais pas de temps pour faire du sport
Maintenant je constate tous les jours comment
je peux faire plus d'exercices. On peut en faire

partout et Je me sens mieux.

“Grace a cette aide j'arrive a nouveau a jouer
avec mes petits-enfants. Je ne dis plus aussi
rapidement: « Papi est fatigué, jouez un
moment tous seuls.» lls aiment beaucoup que
j'arrive a jouer plus longtemps avec eux. ”

"J'ai toujours cru qu'il fallait débourser
beaucoup d'argent pour faire des exercices.
Je connais maintenant de chouettes
activités bon marché ou gratuites.”

“Les consultations chez le coach
Mouvement sur Référence sont
abordables. Le gouvernement Flamand
paie le plupart des coltes."





