
PROCHAIN	WEEK-END	DE	

LA	FORME

Le	24	et	25	juin	2023	à	Sainte-

Tulle	(04)

Un	nouveau	rendez-vous	Week-end	de	la	forme	s'organise	dans	le	04	!	

Il	est	temps	de	se	rassembler	et	de	partager	bonnes	pratiques	et	

expériences	autour	des	pratiques	zen.

VENEZ	DECOUVRIR	LE	WEEK-END	DE	LA	
FORME	ZEN		!

Clique	ici	pour	t'inscrire

https://inscriptions.ufolep.org/week-end-activites-de-la-forme-04-zen-2023/


Les	week-ends	activités	de	la

forme	2023	?	

Vous êtes animateur.rice.s bénévoles ou professionnelles des activités de la 
forme (AF) ces week-ends sont fait pour vous ! 

Vous êtes licenciée UFOLEP ? Stagiaire en CQP ALS de notre réseau ? Bonne nouvelle, 
vous bénéficiez d'un tarif préférentiel !

Il s'agit d'évènements se déroulant sur un week-end. Le concept est de proposer des 
temps de pratiques d'activités de la forme et des temps d'apports plus théoriques ou 
d'échanges de pratique aux animateur.rices AF de l'UFOLEP.

Les Week-ends AF s’inscrivent dans une logique multisports en choisissant un univers des 
activités de la forme parmi les propositions suivantes :

Week-End AF -  Outdoor : Les pratiques des AF se font en milieu naturel. Les sujets 
abordés et l’ambiance générale sont tournés vers la nature au sens large. Exemple : 
Marche Nordique, Yoga, Naturopathe, Alimentation bio en circuit court ...

Week - End AF - Urbain : Les pratiques des AF se font en milieu urbain. Les activités 
proposées sont modernes et utilisent différents aménagements dans la ville. Exemple : 
Street WorkOut, Parkour, Circuit Training, Course d’Orientation avec étapes de 
renforcement musculaire...

Week - End AF - Zen : L’ambiance est douce. Il s’agit des AF dont l’intensité est faible à 
modérée et qui visent le bien être en douceur. On imagine des activités de renforcement 
des muscles profonds notamment. Exemple : Respiration, Pilate, Yoga, Qi Qong, Gym 
douce, Cocooning, Aromathérapie, Huiles essentielles...

Week - End AF - MOVE : Cet univers repose sur la santé au sens large. Il s’agit de pratique 
d’AF dont la motivation est la bonne santé !Exemple : Renforcement musculaire, Swiss 
Ball, Gym suédoise, marche, course, nutrition, bienfaits du sport, ostéopathe...

Week - End AF - Boost : Il s’agit des activités modérées à intensives ! L’ambiance est 
dynamique, colorée et fun. Les pratiques sont principalement des AF d’activation cardio-
vasculaire. Exemple : STEP, Marathon fitness, Circuit training, Course, Trampo, Elliptique, 
vélo fixe, Aeroboxe, Fractionné, ...

UFOLEP

3	RUE	JULIETTE	RECAMIER,	75341,	Paris	cedex	7

https://www.youtube.com/watch?v=xre5vT6yKcg

