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HANDFIT est une nouvelle pratique sportive « plaisir » dans

une logique d’entrainement fonctionnel et de santé.

Avec un matériel minimum, en intérieur ou en extéieur, la pratique du
Handfit est facile et s’adapte partout.

HANDFIT est congu pour une utilisation constante du ballon qui, de
orme, de taille et de textures différentes permet la mise en ceuvre de I'en-
semble des phases de la séance et des différents exercices la composant.
En outre, la conception du matériel, les regles de jeu, les aménagements
d’espace permettent une entrée rapide dans la pratique, en toute sécurité,
méme pour des débutants.

' 1.Handroll : Temps d’automassage pour :

- L’échauffement musculaire et la préparation a I'effort
- Le relachement musculaire

- La souplesse et un gain d’'amplitude du mouvement
- Une augmentation des performances

2.Handbalance
Succession de petits jeux collectifs avec ballons destinée a stimuler la
sensibilité proprioceptive et solliciter la coordination gestuelle

3. Cardiopower

I Cette phase a pour buts :

. - entretenir la fonction cardiaque et son réseau sanguin,
- lutter contre les facteurs de risque

- lutter contre le déconditionnement musculaire

4. Handjoy
HANDJQY propose des situations jouées, variées et évolu-
g lives, adaptées et aménagées selon le niveau et I'age des
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