En grande primeur pres de chez vous!

Et un, deux, trois action! Cet hiver, je vous propose quelques capsules Viactive virtuelles permettant
de bouger a la maison en toute sécurité et en respectant les mesures sanitaires mises en place par
le gouvernement. Les exercices proposés sont issus des différentes routines Viactive et vous seront
présentés chaque semaine en direct. Le mot d’ordre est de respecter vos capacités et de cesser
immédiatement les exercices qui vous créent un malaise ou de la douleur. Surtout, ayez du plaisir
tout en bougeant. C’est bon pour votre santé physique et pour le moral.

Horaire des vidéos live VIACTIVE

Les lundis & 11h du 15 février 2021 jusqu’au printemps. Je vous tiendrai au !
courant par courriel, s’il y a des changements au programme! Pour vous inscrire, i
veuillez me contacter a I'adresse courriel suivante: viactive@sercovie.org !

Comment ¢a fonctionne Viactive en ligne?

Un lien de la plateforme WEBINARJAM vous parviendra par courriel quelques minutes avant le
début prévu de I'activité Viactive. Vous devrez ensuite indiquer votre adresse courriel, votre nom et
votre prénom. Vous devez vous inscrire sur la plateforme WebinardJam en premier et ensuite vous
serez préts a bouger avec moi.

Comment se préparer avant son entrainement virtuel?

e Assurez-vous d’avoir une aide proche de vous en cas de chute ou d’un malaise durant I'activité.
Nous vous recommandons d’étre idéalement accompagnés d’une personne dans la méme piéce
ou d’avoir un téléphone a proximité de vous, si vous étes seuls;

e Avertissez un proche ou une personne ressource de I’heure a laquelle vous faites des exercices
Viactive afin que cette personne puisse prendre de vos nouvelles suite a 'activité;

e Préparez votre gourde d’eau;

e Installez-vous a un endroit ou vous avez de |I'espace pour bouger et assurez-vous d’étre a l'aise
dans vos mouvements.

Si vous avez des difficultés a vous joindre a I’activité, n’hésitez pas a contacter le 819 565-1066 et demandez Line pour
un soutien technique.
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