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Outils d’animation gratuits

VIACTIVE AU FIL DES SAISONS - 4 routines - 35 minutes

I chacune

poutesans Cet outil propose 4 routines inspirées chacune d’une saison. Les mouvements
proposés dans les routines ETE, AUTOMNE, HIVER et PRINTEMPS rappellent

Qe anens les activités pratiquées respectivement dans chacune des saisons. Les exercices de

09e ces routines visent I’amélioration de I’endurance cardiovasculaire et musculaire, la
coordination, la flexibilité et 1’équilibre. Pour chaque saison on propose une courte
capsule d’information concernant un sujet de promotion de la santé.

Québecaa

SEANCE ENERGIE - 1 routine - 35 minutes

Cet outil realisé par la région de la Capitale-Nationale s’inspire de la méthode ||
d’entrainement TABATA qui a vu le jour au Japon. La technique repose sur des |, <. <=C oI
exercices d’intensité élevée de vingt secondes, entrecoupés de courtes phases de ||
récupération de dix secondes. Cette méthode d’entrainement favorise
I’amélioration des capacités cardiorespiratoires et des capacités de récupération
aprés ’effort. La routine a été spécialement congue pour des personnes autonomes
de 50 ans et plus et convient aux groupes qui recherchent une intensité d’effort un T
peu plus élevée. W\

y,km VIACTIVE A LA CARTE - 6 sections - durée variable
Cet outil propose des blocs d'exercices divisés en 6 sections : ECHAUFFEMENT,
APTITUDE AEROBIE, EQUILIBRE, RENFORCEMENT MUSCULAIRE, FLEXIBILITE
et RELAXATION. Ces différents blocs peuvent étre utilisés par les animateurs pour
VlAﬂl\,{E “’ construire des séances d’exercices uniques, pour varier ou pour compléter les routines déja
existantes. C’est ainsi un complément idéal afin de personnaliser les routines et de les
' diversifier d’une semaine a I’autre. Destiné aux animateurs d’expérience, cet outil saura
| leur offrir I’autonomie recherchée.

ROUTINE DISCO -1 routine - 37 minutes (dont 7 min. d’exercices bonus)
Concue par la région de Chaudiere-Appalaches pour souligner le 30° anniversaire
du programme VIACTIVE, cette routine présente des exercices inspires du disco.
Les exercices d’endurance musculaire et cardiorespiratoire proposés vous feront
revivre cette époque en bougeant sur une musique dynamique.
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Viactive VIS VIACTIVE EVOLUTION - 3 routines - 40 minutes chacune
" . Cet outil comprend 3 routines d’exercices qui proposent chacune différents niveaux
K | de difficulté, soit débutant, intermédiaire et avancé. La routine NOSTALGIE
Efﬁ:::i - ’ : regroupe des exercices de musculation, des musiques et des pas de danse tirés des
POR premiéres routines VIACTIVE. Les exercices proposés dans la routine AU

QUOTIDIEN sont inspirés des activités de la vie quotidienne. Cette routine vise a
préserver I’autonomie et la mobilité, en facilitant I’exécution des taches de tous les
jours. La routine DANSE LATINE propose des pas de danse simples et adaptés
s'apparentant au Zumba, qui permettent de travailler la coordination, 1’endurance
cardiorespiratoire ainsi que la mémoire.

= E ; A T—
r\nlimecS:TIVE SPECIAL 25° ANNIVERSAIRE - Lroutine-30 | ., /%0 T

Spécial 25e anniversaire ‘} ‘
Cette routine a été spécialement concue par la région de Chaudiere-Appalaches pour o gk
souligner le 25° anniversaire du programme VIACTIVE. Les exercices proposes
s’inspirent des mouvements de danses latines, telles que le merengue, la salsa, la

cumbia et le reggaeton. Cette séance d'exercices apportera une ambiance festivea | ... p » L
vos rencontres VIACTIVE. Quebeck g

VIACTIVE IMPACT - 3 routines - 30 & 45 minutes chacune

Cet outil comprend 3 routines d’exercices, proposant pour chaque exercice trois
degrés de difficulté différents, soit débutant, intermédiaire et avancé. La routine
CIRQUE est axee sur le plaisir et le jeu tout en travaillant, principalement,
I’équilibre et la coordination. La routine BOXE a été congue pour améliorer
I’endurance musculaire et cardiorespiratoire en exécutant des mouvements inspirés
de la boxe. Finalement, la séance ZEN a été élaborée afin de travailler I’équilibre et
la flexibilite, en exécutant des mouvements lents sur une musique relaxante.

VIACTIVE INSPIRATION - 3 routines - 30 minutes chacune < VATV -
Cet outil propose 3 routines d’exercices distinctes ayant pour thémes : TAT CHI, | &F = & &+ £
BUNGEE et LATINO. La séance TAI CHI agit particuliérement sur 1’équilibre et
la flexibilité. La séance BUNGEE, visant 1’amélioration de la force et de
I’endurance musculaire, propose d’effectuer la plupart des exercices avec un
élastique pour en augmenter la difficulté. Finalement, la séance LATINO,
s’inspirant des danses latines, agit particulierement sur la coordination. ke o B T
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auwne2?l MARCH’ACTIVE - 1 recueil d’informations — 30-60 minutes

VINCTIVE

MARCH'ACTIVE Cet outil réalisé par la région de la Mauricie-et-Centre-du-Québec propose aux

animateurs de clubs de marche des informations générales, des éléments de sécurité ainsi
que les étapes a suivre pour batir une séance de marche sécuritaire. L’outil March’Active
s’adresse a tous les groupes qui désirent intégrer, de fagon sécuritaire, la marche comme
activité physique a leur programmation annuelle. Une belle fagon d’ajouter une activité
accessible et peu colteuse dans votre communauté.

RECUEIL D'INFORMATIONS
SUR LA MARCHE

ASSIS OU DEBOUT? - 1 routine - 30 minutes o ASSIS
Cette routine réalisée par la région de 1’Estrie propose des exercices a réaliser en ou
position assise, debout ou en alternance. Ainsi, chaque participant peut adapter les DEBOUTH’
exercices de facon a en retirer le maximum de bienfaits tout en respectant ses :
capacités. Visant principalement 1’amélioration de I’endurance cardiorespiratoire,
de la force musculaire et de la flexibilité, la routine propose aussi des exercices
d’équilibre a réaliser en position debout.

SPCoUrs 6 Fol;,
¥ ® | PARCOURS EN FOLIE - 1 routine - 30 minutes
- - Cet outil propose une routine bien rythmée qui travaille principalement
ansﬂnlﬁ fOOB I’endurance musculaire et cardiorespiratoire. Elle est constituée de 4 séquences
KEY® de 4 exercices enchainés les uns a la suite des autres pour en augmenter la
\f difficulté. Un outil destiné aux milieux dont les participants sont assez actifs.

VIACTIVE DOUBLE-ACTION - 2 routines - 30 minutes chacune

Cet outil propose 2 routines: SPORTS et BALLE. La premiere s’inspire emprunte
des mouvements de différents sports tandis que la seconde utilise une balle comme
accessoire. Chaque exercice proposé comporte trois degrés de difficulté, soit
adapté, débutant et intermédiaire pour répondre au besoin de différentes clientéles.

N 8 routines
d'exercices en piscine

VINCTIVE | VIACTIVE AQUATIQUE - 8 routines - durée variable - sans CD
S PREERES Cet outil d’animation propose 8 routines de 10 exercices chacune & réaliser en
milieu aquatique. Il s’adresse aux intervenants qui désirent animer des séances
-y d’exercices en piscine dans des résidences privées, des centres communautaires ou
P des centres sportifs.
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VIACTIVE ADAPTE - 8 séances d’exercices - durée variable

Cet outil créé par la région de Chaudiere-Appalaches s’adresse aux animateurs qui
veulent offrir une séance d’exercices aupres d’une clientele agée en perte d’autonomie
ou qui veulent proposer des exercices sécuritaires en position assise. Les 8 routines
offertes a I’animateur comportent 14 exercices chacune.

VIACTIVE A FOND LA CHAISE! - 1 routine - 45 minutes - sans CD

Cette routine réalisée par la région de la Montérégie a été congue pour répondre aux besoins
des personnes en perte d’autonomie ou d’une clientéle ayant des limitations. Cet outil
propose a I’animateur des exercices d’intensité moyenne a réaliser en position assise.
L’entrainement vise a améliorer I’endurance musculaire et cardiorespiratoire, la
coordination ainsi que la flexibilité. 1l est possible de pratiquer cette routine avec ou sans
matériel (poids, élastiques)

GUIDE DE L'ANIMATEUR

< oo popr NMATION
SEANCES D'ACTIVITES PHYSIQUES ADAPTEES
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CIRCUIT ENERGIE - 3 circuits — 15$ - 45 minutes chaque - sans CD
Cet outil, complémentaire aux autres routines VIACTIVE, comprend 3 circuits d’exercices de
3 niveaux de difficulté différents. Les routines proposées visent particulierement les groupes de
personnes agées de 50 ans et plus qui désirent augmenter I’intensité de leurs séances d’activité
physique autant a I’intérieur qu’a I’extérieur. Ce programme d’exercices s’adresse a des groupes
dont les participants sont en bonne condition physique, puisqu’il se veut plus exigeant que les
autres routines du programme VIACTIVE. Il a été réalisé par la région de la Mauricie et du
&= a2t | Centre-du-Québec.

CIRCUIT
ENERGIE

CIRCUITS D'EXERCICES

ATELIER MARCHE AVEC BATONS - Plan de 12 semaines — 15 $ - 30 4 60
minutes par rencontre - sans CD

Ce programme s’adresse aux animateurs intéressés a faire de la marche avec batons a
I’intérieur ou a I’extérieur avec leur groupe. Ce programme contient des exercices d’équilibre, | Plarche avec batons
de coordination, de renforcement musculaire et de flexibilité. C’est I’outil idéal afin de | Suciimmeionrole
démarrer un groupe (club) de marche dans une communauté. Il a été développé par le
CIUSSSCN du Centre-Ouest-de-1’Tle-de-Montréal et le Centre de recherche et d’expertise en
gérontologie sociale.

Note :

Des batons de marche peuvent étre prétés lors de la formation, mais le regroupement doit | . n

s’en procurer ou demander aux participants de s’en procurer.

MUSCUL'’ACTION - 6 routines — 17 $ - durée variable - sans CD

Ce programme de la région de la Mauricie et du Centre-du-Québec comprend 6
routines de 4 exercices de musculation a réaliser avec des poids. Il comprend aussi
une banque d’exercice permettant a [’animateur de créer de nouvelles
combinaisons d’exercices pour bonifier les séances. Il s’adresse a tous les
participants voulant améliorer leur force et leur endurance musculaire.
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Coordonnées des conseilleres VIACTIVE

Pour nous joindre?

Si vous é&tes intéress¢ par 1’'une ou l'autre de ces formations ou pour obtenir de plus amples
renseignements, veuillez communiquer avec votre conseilléere VIACTIVE :

Conseillere VIACTIVE des territoires de Québec et de Charlevoix

Mylene Dion
Tél. : 418 948-1722 ou sans frais : 1 800 828-3344, poste 7832
Courriel : mdion@fadog-guebec.gc.ca

Conseillere VIACTIVE des territoires de Québec et de Portneuf

Treécy Patoine
Tél. : 418 650 5050, poste 262
Courriel; tpatoine@fadog-quebec.qc.ca

Visitez le site internet de la FADOQ-RQCA
Section Offre de services VIACTIVE pour la région de la Capitale-Nationale

ciussscn.ca/fadog-rqca/VIACTIVE

***_es formations sont offertes gratuitement aux animateurs de regroupements VIACTIVE ou aux personnes
désirant démarrer un regroupement VIACTIVE. Les outils sont prétés gratuitement aux animateurs tant et aussi
longtemps que le regroupement est actif***


mailto:tpatoine@fadoq-quebec.qc.ca
https://www.fadoq.ca/quebec-et-chaudiere-appalaches/ressources/sante-et-bien-etre/offre-de-services-viactive-pour-la-region-de-la-capitale-nationale?utm_source=fadoq.ca

