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Projet « Pas a Pas »

Le projet « Pas a Pas » est développé par le programme cantonal « Ca marche» en collaboration avec
les Espaces Prévention et le programme cantonal Diabéete dans les 4 régions du canton de Vaud
(Lausanne, Yverdon, Morges, Vevey). Ce projet propose une prestation de conseil et
d’accompagnement en activité physique a I'intention des populations sédentaires.

Objectifs
e Promouvoir et favoriser une activité physique réguliere au sein de la population adulte
sédentaire.
e  Favoriser l'intégration des publics sédentaires dans les différentes prestations d’activités
physiques.
e Créer une plateforme d’information et d’expertise sur 'activité physique dans chaque région.

Public cible

e Population adulte sédentaire
Afin d’atteindre au mieux le public cible, une collaboration est souhaitée avec les différents
professionnels en contact avec les populations sédentaires.

Prestations proposées

e Bilan individuel et évaluation du niveau de pratique de I’activité physique, des besoins et du
niveau de motivation a augmenter la pratique d’activité physique.

e Conseils pour une bonne pratique de I'activité physique au quotidien.

e Conseils et informations sur les prestations existantes dans une région.

e Accompagnement dans la reprise d’une activité physique progressive et adaptée aux
possibilités individuelles a travers des séances de groupe.

e Bilan des capacités physiques par des tests sous-maximaux (endurance, force, équilibre,
souplesse).

e Elaboration d’objectifs et suivi sur le long terme pour maintenir la motivation.

Cette prestation est gratuite et assurée par un-e spécialiste en activités physiques adaptées (APA) qui
est au bénéfice d’'une Maitrise universitaire en Sciences du mouvement et du sport.
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