oEl YON

La montagne en ville

TRIMESTRIEL
BlsN=ETRS

SAVEZ-VOUS LACHER PRISE ?

S DECOUVREZ L’ASSOCIATION ORIGINALE
DE LA RELAXATION ET DE L’ESCALADE

8 séances
de 2h par semaine

avec un moniteur
(Brevet d’Etat Escalade et sophrologue)

1 sortie en falaise

T\ LULE
Niveau : autonomie en moulinette

Location du baudrier
et des chaussons compris

Stages sur réservation

LE MUR DE LYON
11, rue Lortet
69007 LYON
Tel. 04 7271 83 84 www.lemurdelyon.com
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TRIMESTRIEL
BIEN=-ETRE

ECHAUFFEMENT GENERAL, SPECIFIQUE
ET ETIREMENTS

TECHNIQUE :
+ Connaissances techniques : carres, pointes,
changements de mains/pieds, croisés, talons...
+ Développement du répertoire gestuel
(grimpe de profil, lolotte, transfert de poids...)

ESCALADE EN TETE :

+ Révision ou apprentissage de I'escalade en téte
* Apprentissage de la chute en téte

- Stratégie avant et pendant I'ascension

APPRENEZ A GRIMPER AUTREMENT
ET A DEVELOPPER :

+ L’équilibre et la respiration

- La détente et le relachement

* La gestion du stress et des émotions

- La confiance en soi et aux autres

SVOLUTIONS FOS!

- MODULE TRIMESTRIEL CONFIRME :
8 séances + 1 sortie falaise

- COURS A L’ANNEE NIVEAU 2 :
20 séances + 4 sorties + 1 week-end «

- SORTIES EXTERIEURES :
Falaise, canyoning, via ferrata
+ SORTIES GRANDES VOIES OU WEEK-END
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