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UNE ACTIVITE
COMPLETE, EQUILIBREE,
ET INDIVIDUALISEE

Le BaskeTonik Forme est une ac-
tivité qui allie dépense physique,
entretien musculaire et déve-
loppement cardiorespiratoire.
C'est une pratique de cardio-trai-
ning et de renforcement muscu-
laire sur le théme du basketball.

Activité compléte, équilibrée,
individualisée (chacun son rythme
et ses capacités), progressive
et ludique, le BaskeTonik Forme
est proposé dans des succes-
sions de circuits et d’ateliers qui
permettent d'entretenir et de
développer sa condition physique.
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UNE PRATIQUE OUVERTE
A TOUTESET TOUS!

Le BaskeTonik Forme s’adresse
4a toutes les personnes a la
recherche d'une activité physique
dynamique : les curieux, les pas-
sionnés de basket, les proches
de la spheére d’'un club, les non-
initiés de tous niveaux, les basket-
teurs-euses. Hommes et femmes,
& partir de 15 ans sont conviés a
cette pratique compléte.

Dans une structure affilieée
alaFFBB et labellisée par
la FFBB.
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L’ACCESSIBLITE COMME
OBJECTIF

e Proposer une forme de bas-
ket qui ne nécessite pas d’en
connaitre les gestes.

< Donner un temps personnel bas-
ket efficace a tous.

@ Toucher de nouveaux publics
en proposant une activité dy-
namique, accessible, collective,
conwviviale et facile a inclure dans
un planning. Avec une duree
de 30 a 45 minutes de haute
intensite, les séances peuvent se
dérouler lors des pauses meéri-
diennes mais aussi avant et/ou
apres le travail, sans rogner sur
le temps familial.

FLEXION

basketonik@ffbb.com
015394 26 05

http:/www.ffbb.com/ffbb/
basketonik/presentation
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DES BIENFAITS ‘

IMMEDIATS POUR LE |
CORPS ET L’ESPRIT

< Renforcer le physique et le men- |
tal pour réduire et évacuer le |
stress.

¢« Optimiser le physique pour ‘
maintenir de l'intensité et de la |
qualité d'exécution/de rédlisation ‘
dans une situation de fatigue. ‘

@« Apprendre a gérer et a suppor-
ter des efforts.




G6AINAGE

FFBB

FEDERATION FRANGAISE DE BASKETBALL
117 rue du Chateau des Rentiers
75013 PARIS
0153 94 25 OO
www.ffbb.com




