consignes mise en condition physigue

Le Dynamic-Tonic, qui existe depuis 1983, propose la MISE EN
CONDITION PHYSIQUE sans élitisme. Celle-ci inclut I'esprit-d’équipe et le respect
de soi/des autres. Des consignes ci-aprés ont été établies pour garantir qualité,
sécurité et engagement au sein de I’association, sans interprétation personnelle.
Le bien-étre de tous est prioritaire...

- Respect des locaux, du matériel, de I’environnement ;

- Hygiene physigue et vestimentaire ; prévoir un grand et un petit essuie, des
Chaussettes blanches spécialement prévues pour la séance (pas de pieds nus).
Tenue sportive spécifigue/adaptée et non provocante ;

- Pas de déplacements sans chaussures hors de la salle de sport ; pas de
chaussures sur le tapis de sport. (Prévoir une bouteille d’eau pour se réhydrater).

- Ponctualité = arriver 10’ avant la séance pour participer a la mise en place du
matériel ; si retard exceptionnel discrétion pour ne pas perturber la séance en
cours. La régularité est recommandée pour participer aux entrainements et éviter
tout risque de blessure ; 'absence réguliere est inefficace ;

- Sécurité : se conformer au programme proposé sans interprétation personnelle
* Bijoux Otés pour éviter de blesser et de se blesser ;
* On ne fume pas, on ne chique pas dans la salle ;
* Pas de boissons alcoolisées avant et pendant la séance d’entrainement ;

- Concernant la salle de sport et le matériel sportif : pas d’initiative personnelle
sans concertation avec le Moniteur.

- Démarches administratives/financieres : Cartes de membres et assurance réglées
ponctuellement ; Remise OBLIGATOIRE d’une attestation médicale saisonniere,
du document « reconnaissance des consignes de fonctionnement » et de la fiche
renseignements.

- Ambiance : C’est trouver I’équilibre entre détente et entrainement...
C’est aussi allier autodiscipline et plaisir (communication, humour, simplicité, ...) ;
Durant les exercices : Concentration, respiration et suivi sécuritaire obligatoire
par un partenaire ;




- Qualité : C’'est garder la « téte sur les épaules » et respecter ses limites plutét que
de se faire « piéger » par le jeu de la surenchere destructrice ; cad. des « efforts
intelligents ».

- Probleme : Concertation possible en aparté avec le moniteur en cas de
divergence pour rechercher une solution valorisante.

- Orientation : Le moniteur reste le seul garant de |'orientation du Dynamic-Tonic
et se réserve le droit d’intervention et de décision.

Philippe Goeminne — 0476/983684
philippegoeminne@hotmail.com

Conseiller et Coordinateur opérationnel Jean-Jacques Letot.
secretariat@dynamic-tonic.be

Infos site : https://www.dynamic-tonic.be/

et Facebook
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