2019/2020 - POLE FORMATIONS POUR TOUS

SELF-DEFENSE
LE CENTRE DE FORMATION UELAS VOUS PROPOSE

En partenariat A vos cétés
Betty FAURE, Directrice
de I'UELAS, formatrice

multi-filiéres

avec

I'Ecole des Arte

Martiaux Léng dont en management

Frédéric et Luec, bienveillant

des instructeurs et Nadine BELY,
diplémés et PUUR lEs FEMMES Sophrologue diplémée
passionnés et super formatrice

UELAS

CONFIANCE EN SOl - PREVENTION - SECURITE PERSONNELLE
STAGE 2 - POUR LES FEMMES ET LES JEUNES FEMMES (dés 13 ansg)

(=11 heures) - en petit groupe et dans la bonne humeur

Dates : vendredi O6/09/19 (17h30-20h30) + camedi O7/09/19 (10h-18h)

Objectife : optimiser gca force intérieure et ga gestuelle face a une agression
~gavoir apprécier une situation, 1
-gavoir garder son calme (la sophrologie sera d’une grande aide),
~gavoir évaluer la situation et son contexte, »
-connaitre ses propres limites, ‘
~connaitre deg outils de défense (rappel de la loi),

~acquérir une gestuelle défensive a travers des jeux de réle..

Lieu du stage:

-Vendredi soir : UELAS

-Qamedi : DOJO - galle de I'Ecole des Arte Martiaux Long, (Zone de la Justice, 19 rue
de la Boiserie a Gap)

Route de la Justice, aprés les services techniques de la Ville, tournez a gauche puis a
droite puig sur le c6té gauche se trouve le numéro 19).

Organisation :

-Avoir bien dormi Ia veille ;

-Arriver 15 minutes avant le début des cours pour pouvoir se mettre en tenue
tranquillement et saluer le groupe ;

-Porter une tenue confortable (jogging ou leggings + tee-ghirt) de couleur noire ;
-Desg tonge ou pantoufles pour marcher hore du Dojo (pour vous rendre aux toilettes
par exemple car vous serez pieds nug pour faire lee mouvements) ;

-Un élastique pour g’attacher les cheveux au besoin, pas de bijoux ;

-Une serviette éponge ;

-Si vous avez un tapis de yoga, n'hésitez pas a le prendre ;

-Une bouteille d’eau d’'1,5 L ;

-VVotre pique-nique car nous mangerong sgur place afin de partager ensemble un
moment convivial et pour ne pas rompre le bon flux d’énergie ;

-Desg biscuite ou fruits secse si tendance a I'hypoglycémie.




.Modalités d'inscription - DOSSIER COMPLET a déposer avant le 17 aolt
~-Fiche d’inscription de 'UELAS a déposer sur RDV ;

~Certificat médical « apte a la pratique d'un gport » ;
-Fiche RGPD UELAS ;

-Une attestation de son assurance responsabilité civile ;
-Paiement par chéque ou par espéces.

(Aucun remboursement ne pourra étre demandé a moing de 15 jours du stage.)

Cout par stage : 13O euros par stage et par personne.

Si deux pergsonneg de la méme famille, 97,5 € par personne.

Nom : e R = o~ 1 1 = ¢ 1 NE-S eemeemmeeenees

Lien de parenté avec votre binéme : .. eoeeeeean em e et eee s e e et e comanm s seeeee

N° de votre portable .. N en cas d'urgence : e

1/Avez-vous été agressée ou avez-vousg subi une tentative d’agression ?
O OUI O NON

Si oui, pouvez-vous décrire cette agression ?

Ces informations seront lues uniquement par I'équipe (Betty, Nadine et vos deux instructeurs)

AFIN DE MIEUX PRENDRE SOIN DE VOUS. Ces données seront traitées selon lee normes RGPD.
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Nous avons collecté vos données personnelles car vous nous les avez confliées ; nous les utilisons dans une démarche commune 4 votre demande dans le
cadre de nos actions de formation. Pour plus d'informations, contactez-nous : uelas.rgpd@gmail.com



