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Un jour, Une Activité !
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Introduction
La Maison des Réseaux de Santé de Savoie (MRSS) vous propose de réaliser un pentathlon surprise, du 3 au 7 juillet 2023.
Ce projet est l'occasion de partager, en toute amitié, un défi sportif en équipe, dans le respect de tous et en respectant le niveau de chacun.

Ce défi consiste à participer à des activités sportives variées :
· En intérieur et en plein air

· À Chambéry et sur d’autres territoires
· En équipe : pour garder la motivation

· En fonction de ses capacités physiques du moment : de quelques minutes à plusieurs heures

· En fonction de vos gouts : plusieurs épreuves sur certains jours 
Des subventions ont été demandées pour la réalisation de ce défi et pouvoir rémunérer des prestataires et activités originales. Nous sommes toujours en attente de réponse.
Vous pourrez aller voir l'expérience des athlètes ayant réalisé le défi des années précédentes : https://www.facebook.com/watch/?v=2521717834539495
Public ciblé
· Toute personne de Savoie sénior ou ayant une maladie chronique et accompagnée par la MRSS dans sa démarche de reprise d’activité physique
· Les proches de ces personnes sous certaines conditions (renseignez-vous auprès de Michael)
· Le personnel de la MRSS, RéPPOP73 et Respects 73 
Objectifs

· Découvrir de nouvelles activités :
· Oser essayer des activités nouvelles

· S’engager activement dans un "défi"

· Participer aux entrainements et aux séances d'éducation thérapeutique proposées par la MRSS

· S’organiser pour réaliser d'autres entraînements seuls ou avec des équipiers

· Participer au défi

· Poursuivre et progresser dans la pratique physique
· Définir son projet de pentathlète 
· Choisir sa ou ses activités selon ses gouts et capacités
· Reprendre confiance en soi pour aller vers des activités physiques
· Définir les moyens pour mettre en œuvre son projet

· Identifier les ressources et les freins

· Mettre en œuvre son projet
Déroulement

Ces temps seront toujours encadrés par un éducateur APA de la MRSS.

D'autres professionnels de santé seront associés : infirmière, diététicienne…

Il s'inscrit en 4 étapes :

· Étape 1 : la préparation du défi
D’avril à juin 2023
Au cours de cette étape, vous vous entraînerez sur différentes activités, mais pas forcément celles du défi ! La polyvalence sera votre force !
· Étape 2 : le défi
Du lundi 3 au vendredi 7 juillet 2023
Vous relevez les épreuves que vous avez sélectionné et vous encouragez les membres de l’équipe pour favoriser la réussite de ce challenge collectif ! 
· Étape 3 : la récup’ active
Pour se remettre des efforts vous aurez une petite pause dans la pratique cet été…. Mais aussi des temps actifs pour garder le rythme et le lien entre nous d’ici la rentrée de septembre.
· Étape 4 : le bilan l'évaluation et la communication du défi
De septembre à décembre nous ferons le bilan de ce défi pour revivre de bons moments partagés, en parler aux nouvelles personnes accompagnées par la MRSS et commencer à les intégrer sur le Défi 2024 !!
Préparation
	entraînements

	Jeudi 20 avril 2023
	10h-12h
	Séance d'entraînement avec Michael 

	Jeudi 11 mai 2023
	10h-15h30
	Séance d'entraînement en présence de Michael et Déborah, la diététicienne de la MRSS (prévoir votre pique-nique)

	Jeudi 1er juin 2023
	10h-14h
	Séance d'entraînement avec Florence et Michael (prévoir votre pique-nique)

	Jeudi 15 juin 2023
	10h-15h
	Séance d'entraînement en présence de Michael et Déborah, la diététicienne de la MRSS, séance sera probablement autour du lac de Carouge, Saint Pierre d’Albigny, un co-voiturage sera organisé (prévoir votre pique- nique)

	Jeudi 29 juin 2023
	13h30-16h
	Séance d'entraînement en présence de Michael et Déborah : pratique et temps d’organisation et planification du défi.


Nous vous remercions de vous inscrire à ces entraînements.

Conditions de participation
Ce défi est compris dans la cotisation annuelle de ceux déjà engagés à la MRSS ou dans Bouger sur Prescription.

Pour les personnes qui ne seraient pas encore inscrites, une participation financière de 15€ est demandée pour participer à la semaine de défi ainsi qu’aux entrainements et aux temps de bilan.
· Avoir participé à un minimum de 6 entraînements avec au moins 3 parmi ceux proposés ci-dessus (en cas d’impossibilité de vous rendre disponible sur les créneaux proposés, contactez-nous)
· Avoir fourni un certificat médical de non contre-indication à la pratique de l'activité physique datant de moins d'un an ou le questionnaire santé
· Avoir payé

La MRSS devra être prévenu de TOUT EVENEMENT MEDICAL SIGNIFICATIF survenant entre l'avis du médecin (date du certificat médical) et le défi
Merci de nous renvoyer la fiche d'inscription ci-jointe.

Maison des Réseaux de Santé de Savoie
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