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TOUS

PRESENTATION

Le tennis de table ou « ping-pong » est I'une des disciplines
particulierement recommandées pour les personnes atteintes de maladies
(Cancer, Parkinson, Alzheimer, obésité...), en rémission ou écartées de
I’activité physique.

L’entrainement est adapté a tous les handicaps.

Cette activité est encadrée par un docteur d’Etat en Sciences et
Techniques des Activités Physiques et Sportives.

EXERCICES PROPOSES

(PRESENTATION DES ADAPTATIONS EFFECTUEES EN FONCTION DES PATHOLOGIES

La séance d’une heure se divise de la maniéere suivante :

% heure hors table avec des exercices visant a travailler la motricité
(les Déplacements), la coordination (le jonglage), I’équilibre (la
posture), le cardio, les étirements etc.

% heure a la table : initiation et découverte adaptée du tennis de table
en favorisant les exercices de régularité, de déplacement, avec
incertitudes, duels et défis.

OBJECTIFS

(RESULTATS, BIENFAITS ATTENDUS...)

e Amélioration de la santé physique : réhabilitation et

reconditionnement physique

e Développement du bien étre mental et social : amélioration de la
santé mentale. Le bien-étre avant tout, les liens sociaux et le vivre
ensemble au tennis de table
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