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Municipalité
de Saint-Amable

Bienvenue!

Le Parcours Santé Albini-Gemme, composé de 4 stations disposées a
100 metres d'intervalle, propose un programme d’entrainement pour
4 clienteles distinctes : débutante, intermédiaire, avancé et
accessibilité. Le programme, formé en 8 étapes, permet de cibler tous
les groupes musculaires du corps.
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Station 1
Etape 1: Echauffement
/ Etape 5: Pectoraux \
Station 4 Station 2
[Etape 4: Jambes Etape 2: Dos
Etape 8: Etirement Etape 6: Bras
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| \ Station 3 /

Etape 3: Abdominaux
Etape 7: Cardio

Consignes de sécurité

1. Ces équipements sont destinés aux personnes de 13 ans et plus.

2. Si vous éprouvez des limitations physique ou des problemes de
santé, consultez votre médecin avant d’utiliser ces équipements.

3. Ne portez pas d'objets autour du cou afin d'éviter des blessures
potentielles.

4. Utilisez les équipements selon les utilisations prévues, ne grimpez
pas sur ces derniers.

rd Station 3 - Banc d'exercices et Support accessibilité S. Les Equipements AtlasBarz et la municipalite de Saint-Amable ne
Abdominaux et Cardio son_t_ pas responsabJes _des blessures pouvant étre occasionnées par
\ I'utilisation de ces equipements.
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Station 1 - Banc multifonction
Echauffement et Pectoraux

Station 2 - Barres paralléles et Support accessibilité Station 4 - Banc multifonction \ . . . i A
Des et Bras P PP Jambes et Etirermierit 6. Si vous constatez un bris ou une défectuosite, evitez d'utiliser

I’équipement et informez la municipalité au 450-649-3555 #257.
Découvrez d'autres programmes et exercices sur notre application mobile: www.atlasbarz.ca/app



