LES 10 COMMANDEMENTS DE LA MARCHE AQUATIQUE

AVANT LA PRATIQUE

1- Je sais nager et je n’ai pas peur d’avoir de I’eau au-dessus de la téte.
2- Je suis équipé :
Chaussons - Gants- Protection corporelle (combinaison/shorty)- Bonnet
3- Je suis informé des conditions « météo — marine » par les animateurs.
4- Je renseigne I’animateur de mes contraintes physiques (par exemple port de
prothéses), ce qui permet d’adapter les exercices.
5- Je suis ponctuel au rendez-vous pour le respect de tous.
6- Je me présente a I’animateur dés mon arrivée.
7- Je respecte les directives de 1’animateur et en particulier les consignes de sécurité.

PENDANT LA MAC

8- Je fais I’échauffement avant de commencer la MAC et les étirements en fin
d’exercices.

9- Je veille sur mon voisin pendant la MAC et j’alerte I’animateur en cas de probléme.

10-Je reste groupé et j’averti I’animateur si je souhaite arréter la MAC et rejoindre la

plage.



