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Présentation
(Sous réserve d'un effectif suffisant)

« Remise en forme entretien de soi », est une Unité 
d’Enseignement Libre pour apprendre à développer et 
entretenir sa forme physique et morale, dans une ambiance 
conviviale.

Les propositions sont variées et adaptées selon les besoins 
des participant.e.s :

• Renforcement musculaire poids du corps et avec petit 
matériel, gainage, abdominaux du ventre plat préservant le 
périnée.

• Assouplissements.
• Yoga pour tous.te.s, souples et pas souples.
• Activités de bien-être et détente (QiGong, relaxation, 

méditation…).
• Entraînement cardio-vasculaire en salle et en extérieur, 

pour améliorer son potentiel respiratoire, avec circuits 
training, initiation à la course à pied et marche nordique 
(propositions adaptées au niveau de chaque pratiquant.e).

• Conseils en équilibre alimentaire.
Seront aussi abordés, des contenus théoriques sur l’anatomie 
en mouvement, la respiration, la prévention des troubles 
posturo-respiratoires et périnéaux (pour les femmes et les 
hommes !) afin de mieux vous connaître pour mieux prendre 
soin de vous.

Objectifs

• Être plus autonome dans la gestion de sa vie physique et 
l’entretien de sa santé, agir avec moins de limites physiques 
au quotidien, se sentir plus détendu émotionnellement, 
gagner en concentration et en énergie.

• Améliorer son potentiel physique pour mieux pratiquer 
d’autres activités.

Savoir-faire et compétences

• Acquérir des connaissances, des savoirs faire, pour mieux 
se connaître et prendre soin de soi  avec davantage de 
compétence :

• Connaissances et pratiques en lien avec la respiration, 
l’anatomie et la physiologie : fonctionnement posturo-
respiratoire et applications dans diverses activités 
physiques (yoga, stretching, marche, course à pied 
renforcement musculaire, musculation…).

• Connaissances et compétences pour adapter les exercices 
physiques à ses capacités, pratiquer sans se blesser et en 
se faisant plaisir.

• Connaissances et compétences pour développer un regard 
critique sur sa propre pratique physique afin de mieux 
l’adapter à ses besoins.

• Connaissances et compétences pour prévenir et améliorer 
les troubles périnéaux de type incontinence à l’effort.

• Connaissances en alimentation équilibrée.
• Connaissances et compétences en ergonomie au travail.

Les + de la formation

Pratiquer dans une ambiance conviviale pour se motiver à 
bouger, prendre soin de soi, physiquement et mentalement, 
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tout en apprenant à devenir plus autonome dans sa vie 
physique.

Acquérir des connaissances théoriques scientifiques pour 
mieux comprendre le fonctionnement du corps.

Organisation

Contrôle des connaissances

Évaluation des acquisitions pratiques :

• Contrôle continu par l’enseignante sur l’investissement 
et l’acquisition des techniques posturales, se complétant 
d’une auto-évaluation par l’étudiant.e.

• Il n’y a pas d’évaluation de la performance  : l’évaluation 
est uniquement technique et prend en compte le niveau de 
départ de chaque étudiant.e.s.

Évaluation des acquisitions théoriques :

• Dossier succinct avec un retour d’expérience, sur support 
libre (écrit, visuel, oral, artistique...)

Admission

Conditions d'admission

Être inscrit.e à Campus sports.

Modalités d'inscription

INSCRIPTION VIA ADULLACT EN SUIVANT LES LIENS CI-
APRÈS

• Campagne INITIALE semestre IMPAIR
Du 3 au 20 septembre 2026  :
 https://demarches.adullact.org/commencer/edfbcbb4-
a343-4265-8e7f-f34fb5e688fc

• Campagne COMPLÉMENTAIRE semestre IMPAIR

Du 28 septembre au 1er octobre 2026  :  https://
demarches.adullact.org/
commencer/738cf0bf-4094-4427-8669-9f46bd97dd14

• Campagne INITIALE semestre PAIR
Du 14 décembre 2026 au 6 janvier 2027  :  https://
demarches.adullact.org/commencer/350eb123-860e-449e-
a72e-a24188944afb

• Campagne COMPLÉMENTAIRE semestre PAIR
Du 14 au 19 janvier 2027 :  https://demarches.adullact.org/
commencer/9b24c015-32eb-42d3-a8ac-5c4f7acf19a1

Public cible

Étudiant.e.s de l’UMLP.

Capacité d'accueil

16 personnes

Pré-requis obligatoires

Aucun

Pré-requis recommandés

Aucun

Infos pratiques

Contacts

Responsable pédagogique
Nathalie PELLEGRINI
 nathalie.pellegrini@umlp.fr
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Établissement(s) partenaire(s)

Campus sports

Lieu(x)

 BESANCON

Campus

 Campus de la Bouloie
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Programme

Organisation

• Séances de 2h - le mardi de 18h à 20h.
• Rendez-vous en salle de musculation, bâtiment 4, campus STAPS Bouloie.
• Venez avec une gourde, des baskets pour la salle et éventuellement des baskets d’extérieur.
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