Chers amis,

Il n’est nul besoin de rappeler I'intérét de I'activité physique pour améliorer I'équilibre glycémique.
Nous en sommes tous convaincus.

Ce message pour vous rappeler les offres de I’AFD et de BOUGER ENSEMBLE.

Pour I’AFD, une marche hebdomadaire permettant de découvrir des horizons prés de chez nous
ignorés de beaucoup.

L’animateur prépare avec grand soin chaque sortie.
Voir sur le site de I’AFD les rendez-vous.

Avec BOUGER ENSEMBLE, association créée avec les Insuffisants respiratoires et le club Coeur et
Santé.

Chacune des activés proposées est animée par un éducateur spécialisé.
Une marche + Aquagym ou gymnastique dans la semaine, pourquoi pas ?
Important, la convivialité est toujours présence lors de ces rendez-vous.

Vous trouverez en cliquant sur le lien tous les créneaux de Bouger Ensemble.
https://afd21.federationdesdiabetiques.org/public/content/42/doc/BE_planning_complet 2022 20
23 v2022_11_15.pdf

Possibilité de se faire accompagner d’un proche.
N’hésitez pas a questionner.
Pour Bouger Ensemble :

Robert YVRAY
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ACTIVITES PHYSIQUES ADAPTEES SAISON 2022-2023 planning complet du 1511,2023)
ACTIVITES LIEUX - CONTACTS JOURS|HORAIRES |Encadrant
Aquagyrn Piscine des ROSIERS Sl | A | o
1 sameay sur 3 45 bd Henn Bagzin = 21000 DIION Camedi 10000 & 11hod P
IS5 CEMANES AT arEs bougerensemble. rosiersiftyahoc. ir = 4i (11000 a 12h00
Luni Snal a 10h30 Anals
Piscine du CARROUSEL Luncy | 15hd0 & 16030
2 cowrs du Parc = 21000 DILION Bard |15h30 & 16030 St astie
bougerensembie rosiersillyahoo & Jeuci  [15h30 & 16030 asten
Vendred |15h30 & 16h30
P A0 nee Ermeesst Renan = 21300 CHEMNOVE] Mard  |[16h16 & 1 Fhid Remy
xarahishini apadgeantifilgmail.com 0 T2 04 17 00
Pizscine de la Fontaime d"OUCHE
dijige d= Ribeaursle = 21000 DIJON Wendred |1Thil a 1200 Miagal
magali spahri@sfr & OF 70 B4 36 80
Piscine des GRESILLES
1 aliée Marius Chanfeur = 21000 DUON | Vendeedi |14h386 & 15020|  Magak
magali spahni@sir & OF 70 &4 36 80
Endurance Adhdrants CC8 Lunck  [18hi0 & 19h00| Biangéns
arpometnes Centre de Redducation et de Mardi [1Th185 3 18018| Cyniells
[veslom, fapds, rames, Roada omn (C2R)
aopar=s oe 23 i rue red = 271000 DIS0H Feroredi | 18hi0 & 19000 Béangere
taton 03 B 9 31 B2
mm— Jeuci  [18h00 & 18000  Mancn
Enduranca Complexe du CARROUSEL
gty prthy 2 oours du Parc = 21000 DILION Lundi  [11h00 & 1:2h00 dnars
fveios) bouperensembie. rosiersiityahoo. i
EHH:,;:;“E Lumdy |1Fh4b a 18045
Anars
En:lum::a Salle des ROSIERS Lunci |18h45 & 19h48
G";:‘:ﬂ" iqin 45 bd Henni Bagin - 21000 DIJON
¥ bougsrensemile. rosie hoo. i
o i 7 reifiya Mercradi |17has & 18h45
Enduranca
M=roresdl | 18h45 & T9ha
anfmnemed 4 Fefod Andreas
Gymnastique douce;
puis Enclurancs Jeudi  |17h4k a T9hi0
Salie annexe du gymnase BOMIN
m“::i:r;ﬁt 22 rue de la Cile o Or = 27000 Dl O Lumdy |1Fh15a 18018 Remy
aspadgeantfgmall.oom 06 F2 04 15 0D
Marche douce
Parc de la Colombigne = 21000 DUON | Mercredi [11h00 & 12000  Rémy
Marchos spadgeantfgmall.oom 06 F2 04 15 O
o1 eRlEreur Marche nordigue
Plaieau de Chenove ou autres lisux Mard  |14h00 & 15030 J;:f':_I:F
nordic.dijonEyahoo.fr 06 49 44 80 57




POUR INTEGRER UNE DES ACTIVITES DU TABLEAL PRECEDENT

Vious devez &tre adhérant(e) 4 jowr de ks cotisation auprés de volre association.

“ous dever ensuite vous Inscrire auprés de l'animatrice (ou Panimateur) encadrant 'achivité
de viotre chobs (voir colonne « COMTACTS » dans e tablesu page précadente).

Aprés votre inscription, vous pourrez praliguer volre activitd.

Les séances sonl peyvantes, e réglement sera effeciud auprés de andmatnice (ou ‘endmateur)
qui vous indiquera les conditions du palement.

ACTIVITES avec des partenaires

ACTIVITES LIEUX - COMTACTS JOURS| HORAIRES | Encadrant
Piscing do CHENOVE Contacter les Animatrices. et
Matation | 30 rue Emest Renan - 21300 CHEMOVE | responsables dans ka animateurs
Sante cherowenalabonifwanadoo. fr colomme & CONTACTS = Mager Fomme
03 B0 52 78 06 d-contre Sants
Club de FAviron dijonnals
Byse mautique du lac Bir = 21000 Di30M
oontlachifiavirondijonnais. com Contacher lex Béferent « fowiron
Bogirorm 065 71 44 0 A2 respansables dans L =amiE = pour
BantE goud etcaroke Egmail oom colorme s DONTACTS = |iwinon dijonnais
06 &1 97 00 37 G -contre Carcie Goudet
daviddergetifig mal.com
O 80 18 52 33

Pour connaitre les conditions afin de participer aux deux activités ci-dessus, joindre les
responsables figurant dans la colonne « CONTACTS ».

Pour toute demande, contacier 'associgton BOUGER ENSEMBLE ou CEUR et SANTE :

Adresse postale : Bolte 53 — 2 ree des Corroyeurs - 21068 DIJON CEDEX
#dragse élecironigue : bougerensemble@sfr. fr

Teléphone : O& 43 37 28 82

Avec b soulen de




