
12 SÉANCES POUR AMÉLIORER VOTRE
CONDITION PHYSIQUE ET RENFORCER

VOTRE STABILITÉ

MAISON DE QUARTIER BELLANGERAIS
5 RUE DU MORBIHAN
35700 RENNES GRATUIT

contact@labellangerais.org
02 99 27 21 10 

L’ÉQUILIBRE, 
C’EST LE PIED !

VOUS AVEZ PLUS DE 60 ANS ET 
VOUS SOUHAITEZ GARDER L'ÉQUILIBRE POUR

FAVORISER UNE AUTONOMIE DURABLE ?

RÉUNION D’INFORMATION 
LE 16 DÉCEMBRE À 14H

mailto:contact@labellangerais.org
tel:0299544512


L ' IFPEK
Depuis  p lus  de  20  ans ,  l ’ I FPEK forme les  paramédicaux  rééducateurs  :
pédicure-podologue ,  e rgothérapeute  et  masseur -k inés i thérapeute .  
L ’ I FPEK :  un  réseau d ’experts  e t  de  pro fess ionnels  en  santé  pour
préserver  l ’ autonomie  des  personnes  ret ra i tées .

ORGANISÉ PAR 

ANIMÉ PAR 
UN.E PÉDICURE-PODOLOGUE

UN.E ÉDUCATEUR EN ACTIVITÉ PHYSIQUE

Sports  Pour  Tous
Access ib le  et  soc ia l i sant ,  le  comité  départementa l  Sports  pour  Tous
d ’ I l le  e t  V i la ine  es t  un  réseau d ’assoc iat ions  qu i  a  pour  ambit ion  de
mett re  à  la  d i spos i t ion  de  tous  une  o f f re  d 'act i v i tés  phys iques
adaptées  et  var iées ,  encadrées  par  des  éducateurs  spor t i f s
spéc i f iquement  fo rmés .

L 'éducat r ice  en  act i v i té  phys ique  adaptée  conçoi t  e t  an ime des
act iv i tés  v i sant  l ' amél io rat ion  et  le  maint ien  de  la  santé ,  E l le  propose
des  exerc ices  permettent  de  t rava i l le r  renforcement  muscula i re ,
endurance ,  coord inat ion  motr ice  adaptés  au  publ ic  qu 'e l le  accue i l le .  

Le  pédicure-podologue observe  les  p ieds  et  l ' ensemble  de  la  posture
debout ,  g râce  à  l ' ana lyse  technique de  la  marche ,  l ' ana lyse  postura le ,
la  pr i se  d 'empre inte ,  l ' imager ie  numér ique  et  l ' ana lyse  du chaussant .  
I l  d resse  un  d iagnost ic  a f in  d ' ident i f ie r  s i  des  a f fect ions  et /ou
t roubles  s tat iques  et  dynamiques  sont  présents  et  peuvent  êt re  à
l 'o r ig ine  d 'une  douleur .  
I l  so igne  cors ,  dur i l lons ,  ongle  incarné  et  fabr iques  de  appare i l lages .  

Dans  les  a te l ie rs  de  prévent ion ,  i l  vous  ind iquera  comment  prendre
so in  de  vos  p ieds ,  ana lysera  vos  chaussants  en  fonct ion  de  vot re
act i v i té  et  vous  proposera  des  exerc ices  pour  mainten i r  vot re
équi l ibre .  



ÉCHANGES
INFORMATIONS

Mardi  16  décembre  2025  à
14h

Séance 1  ( 1h30)  -  mardi  13  janvier  2026
   Éva luat ion  ( tes ts )

Séance 2  (2h)  -  vendredi  16  janvier  2026
 T rouvez  chaussure  à  vot re  P IED !  

Séance 3  ( 1h30)  -mardi  20  janvier  2026
   P romouvoi r  le  mouvement ,  f a i t e s  u n  P I E D  d e  n e z  a u x  c h u t e s  !

Séance 4  ( 2 h )  -  vendredi  23  janvier  2026
 D e s  p i e d s  à  l a  t ê t e  !  

Séance 5  ( 1 h 3 0 )  -  mardi  27  janvier  2026
 D a n s  v o t r e  c h a m b r e ,  l e v e z - v o u s  d u  b o n  P I E D  !  
 L e s  r i s q u e s  d e  c h u t e s  d a n s  l e s  e s c a l i e r s

Séance 7  ( 1 h 3 0 )  -  mardi  3  févr ier   2026
 D a n s  v o t r e  c u i s i n e ,  n e  m e t t e z  p a s  l e s  P I E D s  d a n s  l e  p l a t  !  

Séance 6  ( 2 h )  -  vendredi  6  févr ier  2026
 D e s  P I E D s  e t  d e s  m a i n s  p o u r  r e s t e r  e n  f o r m e  !  

Séance 8  ( 1 h 3 0 )  -  mardi  10  févr ier  2026
 R e s t e z  s u r  v o s  2  P I E D s  a v e c  v o s  m é d i c a m e n t s  !  

Séance 9  ( 1h30)  -  mardi  3  mars  2026
   Dans  vot re  sa l le  de  ba ins ,  a y e z  l e  P I E D  m a r i n  !  
   À  l ’ extér ieur ,  a l l e z - y  d e  P I E D  f e r m e  !  

Séance 10  ( 1h30)  -  mardi  10  mars  2026
   G a r d e z  v o s  o s  e n  b o n n e  s a n t é  !  

Séance 1 1  ( 1h30)  -  mardi  17  mars  2026
   Dans  vot re  sa lon ,  g a r d e z  l e s  P I E D s  s u r  t e r r e  !  

Séance 12  ( 1 h 3 0 )  -  mardi  24 mars  2026
 É v a l u a t i o n  ( t e s t s )

ATELIER
Animées par  un.e  pédicure-podologue et  un.e  éducateur
en act iv i té  physique

Les  mardis  de 13h45 à  15h45 ou vendredis  de 14h à  16h

12  SÉANCES



INFOS
PRATIQUES

INSCRIPTION :  auprès  de la  maison de quart ier  de   La
Bel langerais  au contact@label langerais .org  ou  
02 99 27  21  10

LIEU :  Maison de Quart ier  Bel langerais  -  5  rue du
Morbihan-  35700 Rennes

Pour  tout  renseignement  ou en cas  d 'empêchement
merci  de  contacter  le  02  99 27  21  10

Pour  les  part ic ipants :
Prévo i r  une  tenue confor table  (panta lon  souple ,  tee-
sh i r t ,  g i le t ,  chausset tes  et  chaussures  fe rmées ) .

Apporter  une  pet i te  boute i l le  d 'eau .

:

I FPEK format ion  cont inue  &  prévent ion  en  santé  
en  par tenar ia t  avec  Sport  Pour  Tous  35

mailto:contact@labellangerais.org

