BESOIN D’AIDE POUR TROUVER L’ACTIVITE PHYSIQUE
ADAPTEE A VOS BESOINS ?

FAITES LE POINT GRATUITEMENT EN PRENANT
RENDEZ-VOUS AVEC LA MAISON SPORT-SANTE !

12 rue Guyon de Guercheville
14200 Hérouville Saint-Clair

(M 0231453430

AN EENIEE 3% sport-sante@herouville.net
HEROUVILLE SAINT-CLAIR




_—

-

AQUAJOGGING ET AQUAGYM

, CLUB

ARSOUINS 2025-2026

EROUVILLE SANT-t1 g

Description : renforcement musculaire en musique dans 'eau,
tout en ayant pieds.

Public accueilli : tout public (hors fauteuil roulant)
Nombre de personne : 20 par groupe

Nombre de séance d'essai : 2
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Intégration en cours d'année : oui, prix au prorata selon mois

Matériel : maillot de bain et bonnet de bain

Lieu : Piscine Montmorency, 16 Rue de Bouvines,

€ 14200 Herouville-saint-Clair

\*( Vacances scolaires : pas de séances

)

Y Jours et horaires : lundi 12h-12h45 (aqua jogging)

mercredi 12h30-13h15 (aquagym)

Encadrant : Rabah BERARMA
Qualification : entraineur natation waterpolo et coach fitness

Dipléme : DEJEPS

Tarifs : 155€/an
Contact pour l'inscription : clubdesmarsouinsherouville@gmail.com

Information : https://clubdesmarsouins-herouville.fr

'f.c.ﬂ MAISO\NS 12 rue Guyon de Guercheville
‘/ SPORT. 14200 Hérouville Saint-Clair
/ASANTE 0231453430

Im H‘ sport-sante@herouville.net

ViedHoile it i e HEROUVILLE SAINT-CLAIR




ACTIVITES PHYSIQUES ADAPTEES

2025-2026

Description : activité physique adaptée pour favoriser le bien-
étre physique, psychologique et social.

Public accueilli : tout public, ALD, en situation de handicap ou en
reprise d'activité, possibilité d'accueil public a mobilité réduite
Nombre de personne : 12 par groupe
Nombre de séance d’essai : 2

- Intégration en cours d'année : oui

Matériel : matériel fournis, a apporter serviette, chaussures
propres, tenue de sport, bouteille d'eau

Lieu : Gymnase Allende, 15 Rue Guyon de Guercheville, 14200

¥
h&}} Hérouville-Saint-Clair

m Vacances scolaires : pas de séances

Jours et horaires : mercredi 17h30-18h30
vendredi 14h-15h

? Encadrant : Pauline GAUDRAY
e

W’ Qualification : enseignante en APA
“ Dipléme : Licence et Master APAS

R Tarifs : 70€/an

' Contact pour l'inscription : 06 37 86 39 57 ou
sportsante.aomh@gmail.com

Information : https://www.aomh.fr/club-sport-sante

—
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ACTIVITES SPORT-SANTE

2025-2026

Description : activités non compétitives, accessibles au plus grand nombre

e Créneau APA : activité physique douce, travail de I'équilibre,
renforcement musculaire, marche et moment calme, étirements.
Le plus souvent en extérieur, et en intérieur si besoin. Bilan avec tests
<’ de condition physique possible.
! o Jours et horaires : mardi 9n30-11h
o Lieu: LIS (102 Bd des Belles Portes)
o Nombre de personne : 7 par groupe

Marche : groupe "marche lente" (un autre groupe de marche plus
rapide est possible)

o Jours et horaires : vendredi 9h30-11h

o Lieu:départdu LIS (102 Bd des Belles Portes)

o Nombre de personne : 20 par groupe

Gymnastique douce (reprise d'activité, problématique / ALD,
situation de handicap, séniors...) : pas de passage au sol, debout ou
sur chaise, activité douce axé sur la mobilité articulaire, I'équilibre, le
renforcement musculaire, la coordination, etc.). Sur chaise possible.
o Jours et horaires : jeudi entre 9h et 12h30 (3 groupes)

o Lieu: Club coeur et santé (405 Bd de la Haute Folie)

o Nombre de personne : 20 par groupe

reprise d’activité, possibilité d'accueil public a mobilité réduite
(hors : mineurs, troubles du comportement, public non
autonome).

K"(Q Public accueilli : tout public ALD, en situation de handicap ou en

Matériel : matériel fournis, a apporter serviette, chaussures
propres, tenue de sport, bouteille d'eau

~
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ACTIVITES SPORT-SANTE

2025-2026
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Pour toute demonde de renseignements supplémentaires, contactez nous: sante@capsport-epi.fr | 0618 537118

ADRESSES DES DIFFERENTS LIEUX :
Péle Animation Jeunesse : 1035 Belles Portes 14200 Hérouville Soint-Clair Acces entreprises: 74 Avenue de Thigs, 14000 Caoen

LIS : 1022 Bd des Belles Portes, 14200 Hérouville Saint-Clair Gymnase Salnte Thérése : Avenue Sainte-Thérése, 14000 Coen
Club Coeur et Santé : 405 Bd de lo Houte Folle, 14200 Hérouville Saint-Clair Poste de secours n®2: Bd Aristide Briand, 14150 Quistreham
Saolle Aubert : 405 Bd de lo Houte Folie, 14200 Hérouville Soint-Clair

@ Encadrant : Clémence et Camille et 2 SC (marche), Romain LEPAGE et Marie et
\<7\/¢2 2 SC (gym douce), Romain (APA) et 2 SC.
’ Qualification : Clémence et Camille (médiatrice socioculturel), Romain (licence
“ APAS), Marie (licence APAS en cours)

Intégration en cours d’'année : oui
P Nombre de séances d'essai : 1
'E Vacances scolaires : oui 1 semaine sur 2 + juillet
Lieu : tous public Maison des associations (1018 quartier du grand parc), et PMR :
local infos santé (1022 Belles Portes)

Tarifs : 35€ sur justificatif (minima socio, en situation de handicap) ; ou 50€ (tout
public)

Contact pour l'inscription : sante@capsport-epi.fr - 06 18 53 71 18

Information : https://www.capsport-epi.fr/
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TENNIS DE TABLE

CAEN ¢ .
A T rennis DE TABLE SPORT-SANTE ET SPORT HANDICAP

uisp0RTS

2025-2026

Description : pratique de tennis de table libre et/ou avec conseils
personnalisés. Possibilité de pratique sur chaise.

3
s
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Public accueilli : tout public, ALD, en situation de handicap ou en
reprise d'activité, possibilité d'accueil public a mobilité réduite
Nombre de personne : environ 10 personnes

Nombre de séance d’essai: 2

Intégration en cours d'année : oui

Matériel : matériel fournis, a apporter serviette, chaussures
propres, tenue de sport, bouteille d'eau

Lieu : Salle multi-activités - Rue de la pompe, Hérouville Saint Clair

Vacances scolaires : oui (sauf été)

Jours et horaires : mardi 14h - 17h (sport-santé et handisport)
samedi 14h-17h (sport-santé, loisir et handisport)

Encadrant : Didier BECART

Qualification : Entraineur tennis de table, animateur sport santé
et bien étre FFTT, moniteur de tennis de table handisport,
Dipléomes : sensibilisation sport-santé et spécialité cancer,
sensibilisation autisme, secouriste en santé mentale, formation sur le
Trouble du Spectre Autistique

Tarifs : 80€/an
Contact pour l'inscription : 07.49.77.83.76 - didierping@yahoo.fr
Information : https://caen.asptt.com/activity/tennis-de-table/

Vil dHéroale Saint i
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“‘'Mmco KARATé KARATE SENIORS
HéROVVILLE 2025-2028
P )

Description : renforcement musculaire sur mouvements de karaté,
assouplissements, exercices d'équilibre, etc.

?

Public accueilli : public senior
Nombre de personne : environ 10 personnes

Nombre de séance d'essai : 2
Intégration en cours d'année : oui

Matériel : en tenue de sport dans un premier temps et kimono
de base par la suite souhaité

Lieu : Gymnase Laporte, Bd du Grand Parc, Hérouville Saint-Clair

Vacances scolaires : non
Jours et horaires : lundi 10h30 - 12h

Encadrant : Kader BENAZZI
Qualification : Educateur sportif
Diplomes : Brevet d'état éducateur sportif (BESS) 1e degré

Tarifs : 160€ (licence assurance de 37€ comprise ; pas de prorata)
Contact pour l'inscription : 06 80 13 48 77 (ou venir directement)
Information : dossier club a remplir + certificat médical

wled‘HevmmHeSa\m C\al
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AIKIDO

2025-2026

Description ; échauffement, puis prise de contact avec le Jo ou le Boken, puis pratique
en couple de kata. Prise en charge par un tuteur (gradé désigné par I'enseignant) pour
faciliter l'intégration dans la pratique et dans le club.

Public accueilli: de 16 a 65 ans, malentendant, Iéger handicap moteur et
ou psychologique (hors fauteuils roulants et canne).
& 4 Nombre de personne : 4 a 10 pers. le mardi; et 16 a 24 pers. le lundi et le

jeudi (3 personnes maximum “sport-santé”)
Nombre de séance d'essai: 2
: Intégration en cours d'année : oui

Matériel : en tenue de sport dans un premier temps et kimono de base
par la suite souhaité. Le club fourni les armes en bois (Jo ou Boken).

Vacances scolaires : non

Jours et horaires : lundi 18 h a 19 h cours d'armes (sans chutes)
lundi19ha20h30
mardi et jeudide 19ha 20 h 30
mardi et jeudi: 17 h 30 a 19 h (enfants)

K\\‘ Lieu : Gymnase Laporte, Bd du Grand Parc, Hérouville Saint-Clair

Encadrant : Jean Frangois MAINGAUD
Qualification : Educateur sportif
Diplémes : Brevet d'état éducateur sportif (BESS) 1e degré

Tarifs : Etudiant demandeur d ‘emploi : 95€ ; Adultes : 121€ ; Enfants 84€
(prorata par trimestre)

Contact pour l'inscription : 06.30.43.82.11 ou aikiclub.herouville@gmail.com
Information : https://www.aikido-herouville.fr/

Certificat médical comportant la mention “aikido” + “autorisation de faire des

chutes”.
Ve
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ACTIVITES PHYSIQUES ADAPTEES

2025-2026

Description : pratique sur machines cardio puis cours collectifs : 30 a 45 min.

Bilans de conditions physiques et questionnaires au départ. Pratique sur
chaise possible.

Public accueilli : ouvert a tous, tout public, principalement pathologies
cardiaques. Pas de possibilité de faire du cardio sur les machines pour
les personnes en fauteuil roulant.

Nombre de personne : 8 a 12 personnes/groupe pour les cours et
g jusqu'a 30 pour la partie cardio.

Nombre de séance d'essai : 2 avec certificat médical
Intégration en cours d'année : oui, prix au prorata

Matériel : matériel fournis, a apporter serviette, chaussures propres,
tenue de sport, bouteille d'eau

¥

Lieu : 405 bd de la haute Folie - Pole auber - 14200 Hérouville St-Clair
Vacances scolaires : oui (sauf ao(t)

Jours et horaires : voir verso

@  Encadrant: Romain LEPAGE
Ve Qualification : Enseignant APA
“ Diplémes : Licence STAPS APAS

P Tarifs : voir verso
W

= Contact pour l'inscription : 02 31 91 42 04 - ccs.herouville@gmail.com

Information : https://basse-normandie.fedecardio.org/les-clubs-coeur-
et-sante-de-votre-region/

Certificat médical et fiche d’adhésion a remplir.

—
[—
—_—
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ACTIVITES PHYSIQUES ADAPTEES

2025-2026

PRORATA au jour de l'inscription/nvx adhérents

SEPTEMBRE
210€ ou 2 x 105€ ou 3 x TOE
OCTOBRE
189¢€ ou 2 x 94,50€ ou 3 x 63€
NOVEMBRE
168€ ou 2 x B4€ ou 3 x 56€
DECEMBRE
147€ ou 2 x 73.50€ ou 3 x 49¢
JANVIER
126€ ou 2 x 63€ ou 3 x 42€
FEVRIER
105€ ou 2 x 52,50€ ou 3 x 35€
MARS
B4€ ou 2 x 42€ ou 3 x 2BE
AVRIL
63€ ou 2 x 31,50€
Mal
4 ou 2 x 21C
JUIN
21 €

PLANNING -
Club Coeur et Sante W&

Associotion régionole
Basse-Normandie

2025/2026
tovor L waror I werceeor I oevor L veworeor I sameor
Sh/12h 9h /12h 9h /12Zh
Entrainement Entrainement Entrail
(Cardio-vasculaire| Cardio-vasculaire Cardio-vasculaire Em'::n'?nl
tra
9h4S /105 9h4S / 10h1S onus /10ms | |t
Gym Douce 1 Gym Douce 1 Gym Douce 1
10h20 / 10h50 10h20 / 10h50 10h20 / 10h50 G::Il!:h'l'.:us
Gym Douce 2 Gym Douce 2 Gym Douce 2 po
Tih / 1Th&S 11h / 11h45 11h / 1h4S
Gym Tonique Gym Tonique Gym Tonigue
13h30 / 16h30
17h30 / 1930 15h /17Th 15h /17Th ERnHennce
Entrainement Entrainement Entrainement 1fois
Cardio-vasculaire Cardio-vasculaire| Cardio-vasculaire d:"
m
17h4s5 / 18h&S 16h / 16h4S 16h / 16h45
Pilates Gym pour Tous Gym pour Tous
18h50 / 19h20
Gym pour Tous
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A I R ACTIVITES PHYSIQUES ADAPTEES
PARTEh;AIR‘E SANTE: EUEE_EUEB

Description : Mobilité, parcours d'équilibre, circuit de renforcement musculaire,
jeu collectif ou marche, gainage, étirement, etc. Présence d'aidant possible.
Pratique sur chaise possible. Bilan entrée, mi-parcours et fin d'année.

Public accueilli : adultes sur prescription médicale d’APA, pas de restriction
de pathologies, personnes capables d’évoluer et groupe et de comprendre
des consignes.
<’ Nombre de personne : 8 personnes
L Nombre de séance d'essai: 1
Intégration en cours d'année : oui
Matériel : matériel fournis, a apporter serviette, chaussures propres, tenue
de sport, bouteille d'eau

u Lieu : Salle de boxe de la Fonderie - 1 Avenue du Haut Crépon,
* Hérouville-Saint-Clair
Vacances scolaires : oui (juillet et aoQt inclus)
Jours et horaires : mardi 14h45-15h45
jeudi 10h30-11h30

Encadrant : Jérémy SELLIER ou Manon WIMART-ROUSSEAU
Qualification : Enseignants APA
Diplémes : Licence et Master STAPS APAS

@
s
\

T

Tarifs : 145€

Contact pour l'inscription : 06.78.49.04.88 - apa@airpartenairesante.fr
Information : https://www.airpartenairesante.fr/prestations/activites-
physiques-adaptees/

Ve
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N E ;A/é YOGA - QI GONG - GYM
= 2025-0028
71\

Description : association destinée aux plus de 50 ans et propose aux adhérents de
nombreuses activités favorisant la bonne santé du corps et de I'esprit sur le temps
libre (danses, chorale, aquagym, marches, yoga, gym, sophro, gi gong, jeux...).

e Yoga : pas de possibilité de pratique sur chaise

@ )
N O
~N TN

A2
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Jours et horaires : lundi 9h15 -10h15 ou 10h25 -11h25

Lieu : P6le Aubert, 405 Quartier Haute Folie - 14200 Hérouville
Nombre de personne : 15 a 20 personnes

Encadrement : Hélene QUENET (certificat professionnel FFP)
Matériel : tenue permettant de bouger librement, tapis de sol

Tarif : 120€ pour I'année (105€ hérouvillais), au prorata si inscription
en cours d'année

Gong:

Jours et horaires : jeudi 9h30-10h30 ou 10h45-11h45 ou 16h45-17h45
Lieu : P6le Aubert, 405 Quartier Haute Folie - 14200 Hérouville
Nombre de personne : 15 a 20 personnes

Encadrement : Claire VENNENDY (sensibilisation APA et cancer, CQP
qualification complémentaire prescription médicale)

Matériel : tenue permettant de bouger librement, tapis de sol

Tarif : 120€ pour I'année (105€ hérouvillais), au prorata si inscription
en cours d'année

/% .« * Gymnastique volontaire:

O 0O O 0O O ©O

Jours et horaires : mercredi 18h45-19h45

Lieu : P6le Aubert, 405 Quartier Haute Folie - 14200 Hérouville
Nombre de personne: 15 a 20 personnes

Encadrement : Rudina BERDYNAJ-JAKUPI (éducatrice sportive)
Matériel : tenue permettant de bouger librement, tapis de sol

Tarif : 95€ pour I'année (80€ hérouvillais), au prorata si inscription en
cours d'année

Lieu : P6le Aubert, 405 Quartier Haute Folie - 14200 Hérouville
Contact: 02.31.07.29.20
Permanences : lundi et jeudi - 14h30-16h30

Vil dHéroale Saint i
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ACTIVITES PHYSIQUES ADAPTEES

2025-2026

Description : Renforcement musculaire, coordination, équilibre, gym
d'entretien. Possibilité de pratiquer sur chaise.

Public accueilli : personnes agées, maladies chroniques. Non accueilli :
personnes en fauteuil, enfants, troubles du comportement.
Nombre de personne : environ 12 personnes
<’ Nombre de séance d'essai : 1
L Intégration en cours d'année : oui
Matériel : matériel fournis, a apporter chaussures propres, tenue de sport,
bouteille d'eau

u& Lieu : Salle Polyvalente de Montmorency 9, rue Abbé Lucas 14200
Hérouville Saint-Clair

Vacances scolaires : oui (sauf juillet et ao(t)

Jours et horaires : jeudi 9h30-10h30

Encadrant : Aurélie DAGRON
Qualification : Enseignante APA
Diplomes : Licence STAPS APAS

Tarifs : 18€ adhésion + 65€ le trimestre (12 séances) (prorata selon le
nombre de séances restantes sur le trimestre en cours). Apporter certificat
meédical.

Contact pour l'inscription : 07 62 77 13 34, thomas.renault@sielbleu.org
Information : https://mescours.sielbleu.org/group-classes

Ve
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YOGA ET MARCHE

2025-2026

14200 HEROUVILLE

Description : découvertes, convivialité, échanges et loisirs.

e Yoga:
o Jours et horaires :

= Sur chaise : lundi 17h30-18h30

= Sur tapis : mercredi 17h30-18h30
<’ Lieu : salle polyvalente - Quartier Grande Delle - 14200 Hérouville

Nombre de personne : 15 a 20 personnes

Encadrement : Nadége PLEY
Matériel : tenue permettant de bouger librement
Tarif : 80€ pour l'année + 2€ adhésion

0O O O O o©°

e Marche : 3 groupes (groupe rapide 10km, groupe modéré 7-8 km,
relaxe 5km)

v o Jours et horaires : jeudi 9h15
p({} o Lieu:départ centre commercial de la Grande Delle - 14200

Hérouville
m Nombre de personne : 15 a 20 personnes
Encadrement : Salvador et Francoise
Matériel : tenue permettant de bouger librement
Tarif : uniquement 2€ adhésion

O O O ©°

T

Contact pour l'inscription : 06.75.75.31.72 (Francoise CAM)
Informations : 306 Quartier de la Grande Delle, 14200 Hérouville Saint-
Clair, ahggd@orange.fr

| —
—_—
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ACTIVITES SPORT-SANTE

2025-2026

Description : cours collectifs et accompagnement personnalisé.
Option suivi nutritionnel possible.

Lundi au Jeudi de 8h a 21h

Vendredi 9h30 a 20h
= . Planning ges cours syl

' ) Apartir du 8 septembre 2025 pcoas fibre aux hum - t 357 rue d' Egmn, lﬂuartger Lebjsay

S *Hors Vacances sculalres‘ d'ouverture de la salle 14200:;;“;:':‘;': Clair A
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’ ‘Iﬂhm‘mhw @ N amﬂ @ 10h @ 10h " Nutrition Club :
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10015 1015 ]
mmmc & TRAINING |3y,

Fit Bar :

semPaire 1h g
TS STRECHING"
12430 12“30 @ 12H; a 12430 2H30 1?:[“ MOON/SUN
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\ pyNamioue = PG PERSO semPaire/semimp
16h15
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s b G = Gen o s G
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2015
CARDID BDKE% \\Seul on va plus wte ensemble on va p!us loin*

Parcours d'intégration : 1) semaine d'essai, 2) diagnostic forme, 3) inscription
—  Tarifs : selon abonnement
Contact pour l'inscription : 02 31 29 82 32
___ Lieu:357 rue d’Epron, Quartier Lebisey - 14200 Hérouville Saint-Clair
Plus d'information : https://fitcaenp.com/
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HANDFIT - GYM DOUCE LUDIQUE
2025-2026
autour du handball.

Description : maintien ou une remise en forme a I'aide d'une pratique sportive

Nombre de personne : environ 12 personnes

Public accueilli : personnes agées, maladies chroniques. Non accueilli
personnes en fauteuil, enfants, troubles du comportement.
Nombre de séance d'essai: 1

Intégration en cours d'année : oui

sport, bouteille d'eau

Matériel : matériel fournis, a apporter chaussures propres, tenue de
Hérouville Saint-Clair

Vacances scolaires : oui (sauf juillet et aoQt)
Jours et horaires : jeudi 9h30-10h30

= ®

Lieu : Salle Polyvalente de Montmorency 9, rue Abbé Lucas 14200

Encadrant : Lilian MAILLARD
Diplémes :

Qualification : éducateur sportif formé handfit

Tarifs : 80€ (prorata : 70€ janvier, 60€ avril)

Contact pour l'inscription : Yannick HOMMET 06.61.11.84.36
Information : https://www.facebook.com/hbh.herouville.9/
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ESCRIME SENIORS
2025-2026

HEROUVILLE

Description : discipline compléte qui allie activité physique, stimulation
mentale et bien-étre émotionnel, idéale pour entretenir sa santé globale a tout

age.

Public accueilli : personnes agées. Non accueilli : ...
Nombre de personne : environ .. personnes
~ Nombre de séance d'essai : ..
Intégration en cours d'année: ...
Matériel : matériel fournis, a apporter chaussures propres, tenue de
sport, bouteille d'eau

Lieu: Gymnase Laporte, Bd du Grand Parc, Hérouville Saint-Clair

Vacances scolaires : ....
AN Jours et horaires : mercredi 10h-11h30

@)

Encadrant : Hermann CHAUME
\../v Qualification : éducateur sportift
Diplémes : BEES 1 et DEJEPS

\

|

Tarifs : ...
Contact pour l'inscription : 06 50 23 2478
Information : https://www.larapiereherouville.com/
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VOUS SOUFFREZ :

DE DIABETE DE TYPE 2 £ D'UNE AFFECTION DE L'APPAREIL

£ DE SURPOIDS LOCOMOTEUR

gD'UNE MALADIE CARDIOVASCULAIRE 3 D'UNE MALADIE NEURODEGENERATIVE
STABILISEE 2 D'UN TROUBLE PSYCHIQUE

AVEZ-VOUS PENSE A

PRESCRI'SPORT g

Pale imprimerie - 2023 - NE PAS JETER SUR LA VOIE PUBLIQUE

Une activité physique adaptée contribue a lutter contre certaines pathologies.
Prescri'sport est encadré par un éducateur sportif spécialisé. Toutes les personnes
ayant testé le dispositif ont continué a faire du sport en autonomie.

PARLEZ-EN A VOTRE MEDECIN!

Ville de Caen « Conception : Stéphanie Machefert  Impression

Informations : Caen: 02313046 36
Hérouville Saint-Clair : 02 314532 94
Mondeville : 07 85 65 80 70




