
 
LeÊRandoÊClubÊPiscénoisÊ(RCP)ÊestÊaffiliéÊàÊlaÊFédéra onÊFrançaiseÊdeÊlaÊRetraiteÊSpor veÊ(FFRS).ÊLaÊFFRSÊdéveloppeÊ
leÊconceptÊdeÊSportÊSantéÊSéniorÊquiÊpromeutÊuneÊpra queÊspor veÊrégulière,Êcomplémentaire,ÊadaptéeÊetÊdiversi-
fiéeÊafinÊdeÊretarderÊlesÊeffetsÊduÊvieillissementÊpourÊcontribuerÊàÊuneÊmeilleureÊqualitéÊdeÊvie.Ê 
 
ACTIV’MEMOIRE  s’adresse à TOUS les licenciés du RCP quels que soient leur âge et leurs 
capacités. Elle vient compléter les ac vités physiques et sociales pra quées par ailleurs 
par les adhérent.e.s . 
Grâce aux exercices de motricité et à  la s mula on neuronale, de manière tantôt indivi-
duelle, tantôt collec ve, les par cipants pourront transférer les bienfaits dans leur vie 
quo dienne. Ces ac vités ont également pour but de favoriser les liens sociaux par des 
exercices de coopéra on. 
 
PourÊ2023/2024,Ê elleÊ estÊ encadréeÊ parÊ CatherineÊ ChabaudieÊ etÊMarie-IsabelleÊ Fernandez,Ê animatricesÊ bénévolesÊ
forméesÊàÊACTIV’MEMOIREÊenÊ2023.Ê 
 
QUAND, OU ? 
LesÊ séancesÊACTIV’MEMOIREÊseÊdéroulentÊ chaqueÊmardiÊdeÊ10h30ÊàÊ11h30ÊàÊ laÊ salleÊMalaterreÊ (avenueÊdeÊPlai-
sanceÊ34120ÊPézenas) ;ÊilÊn’yÊauraÊpasÊdeÊcoursÊpendantÊlesÊcongésÊscolairesÊdeÊlaÊzoneÊC. 
 
Saison 2023/2024 : 
Avant de s’inscrire, les adhérents devront par ciper à une séance découverte, le 12, 19 ou 26 sep-
tembre 2023. 
Les séances débuteront le 3 octobre. 
 

LA SEANCE 
ÊChaqueÊséanceÊseÊdérouleÊenÊquatreÊpar esÊ:Ê 
-ÊEchauffement,Ê 
-ÊExercicesÊindividuels,Ê 
-ÊJeuxÊcollec fs,Ê 
-ÊE rementsÊetÊretourÊauÊcalme.Ê 
 
 



 
 
EnÊ u lisantÊ desÊ formesÊ deÊ travailÊ variéesÊ
(parcours,Ê jeuxÊ libres,Ê ateliers…)Ê etÊ différentsÊ
typesÊ deÊ matérielÊ (objets,Ê musiques,Ê fiches…)Ê
chaqueÊ situa onÊ pédagogiqueÊ seraÊ àÊ laÊ foisÊ
adaptée,Ê différenteÊ etÊ ludiqueÊ toutÊ enÊ per-
me antÊ auxÊ par cipantsÊ d’évoluerÊ dansÊ unÊ
cadreÊsécuritaireÊetÊconvivial.Ê 
 
DesÊséancesÊpourrontÊseÊdéroulerÊenÊextérieurÊ
quandÊlaÊmétéoÊleÊperme ra.Ê 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
LA TENUE 
ACTIV’MEMOIREÊseÊpra queÊdansÊuneÊtenueÊconfor-
table,ÊavecÊdesÊchaussuresÊsouplesÊetÊpropres.Ê 
 
 
 
 
 
 
 
L’ASSIDUITE  
LesÊséancesÊsontÊlimitéesÊàÊ16Êpar cipant.e.s.ÊPourÊsuivreÊlaÊprogressionÊdansÊl’annéeÊetÊneÊpasÊbloquerÊinu lementÊ
uneÊplace,ÊlesÊinscrit.e.sÊs’engagentÊàÊêtreÊassidu.e.s.Ê 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

S’INSCRIRE 
PourÊs’inscrireÊauxÊséancesÊ« découverte » :Êrcppez34.ac vmemoire@gmail.com 


