
Le Club de Canoë Kayak de Valenciennes vous invite à sa 3ème édition de l’après midi sportive pour les femmes. (jeunes filles, femmes sédentaires ou sportives, femmes seniors)

Conditions : -

être une femme

· avoir plus de 16 ans

· savoir nager

Tenue : une tenue pour le canoë kayak (survêtement ou corsaire, chaussures fermées)


 une tenue sèche pour le stretching

Coût : 6 euros 

PROGRAMME :

13h45 : Accueil des participantes, 

14h00 : Atelier diététique (conseils diététiques et cours de cuisine) assuré par un diététicien 

du club.

15h00 : Réveil musculaire avec un cours express d’aérobic 

15h 30 :Initiation au canoë ou kayak sous forme d’une petite randonnée sur l’étang du vignoble
16h45 : Stretching - yoga avec un professeur diplômé du club.

17h30 : Clôture de l’après midi par un rafraîchissement cordial.

Si vous avez des enfants de plus de 8 ans, sachant nager, ils peuvent eux aussi avec un autre moniteur faire une initiation pour 4 euros de 13 h 30 à 15h.

Attention : Inscriptions limitées à 25 femmes.

…………………………………………………………………………………………………………………………Mlle, Mme ……………………………….…………..

participera à l’après midi "femmes" du samedi 13 juin 2009 qui se déroulera à la base nautique du Vignoble à Valenciennes.

J’atteste savoir nager et m’engage à régler le coût de l’inscription de 6 euros par chèque à l’ordre du VUC Canoë-kayak.

J’ai ……enfant (s) qui sera présent pour s’initier au canoë kayak.

Pré inscription par téléphone avant le 3 juin : Mlle Edwige DUCHATELLE 06 23 33 25 20

Coupon réponse à envoyer à l’adresse suivante : VUC – Le Mont Houy – 59313 VALENCIENNES CEDEX 9 ou par mél à contact@vuc.fr.
