Feuille de consignes
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coté.

X Exercice 1

Consignes générales:

o Sécurisez votre espace et restez proche d'une surface stable lorsque vous

faites les exercices debout (pour avoir un appui au besoin).

« Exercices a faire chaque jour ou le plus souvent possible pour votre santé.
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Séries: 3

table/un comptoir.

tete et la jambe du méme c6té vers lI'arriere
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Maintien : 30 a 40 sec. facile 2
Repos : 30 secondes
Bird-dog unilatéral
« Positionnez-vous debout, pieds écartés de la largeur du '

bassin, penché légerement vers I'avant appuyé sur une
« En gardant le dos bien droit, tendez un bras au-dessus de la

« Maintenez la position 15 & 20 secondes puis alternez de

o

« Positionnez-vous debout,
pieds écartés de la largeur
du bassin, penché légérement
vers I'avant appuyé sur une
table/un comptoir.

« En gardant le dos bien droit,
tendez un bras au plus haut
devant vous et pliez la jambe
du méme co6té vers l'arriere

+ Maintenez la position 15 & 20
secondes puis alternez de

coté.

« Positionnez-vous les deux
mains sur l'assise d'une
chaise, le dos droit et les
jambes fléchies.

« En gardant le dos bien droit,
tendez un bras au-dessus de
la téte et la jambe du méme
coté vers l'arriere

« Maintenez la position 15 a 20
secondes puis alternez de

coté.
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Séries : 4 /;
Maintien : 15 & 20 sec FGT;T:?
Repos : 30 secondes '

Equilibre unipodal

o Commencez debout, prés d'une surface stable (chaise,
comptoir ou table).

o Mettez vous sur un seul pied et tentez de maintenir
votre équilibre 15 & 20 secondes sans vous tenir.

o Ensuite, mettez vous sur l'autre pied et tentez de
nouveau de maintenir votre équilibre pendant 15 a 20
secondes.

o Répétez 4 fois (2 fois chaque coté).
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Commencez debout, les
mains sur une surface stable
(chaise, comptoir ou table).
Mettez vous sur un seul pied
et tentez de maintenir votre
équilibre 15 & 20 secondes
sans vous tenir.

Ensuite, mettez vous sur
l'autre pied et tentez de
nouveau de maintenir votre
équilibre pendant 15 & 20
secondes.

Répétez 4 fois (2 fois chaque

coté).

+ Commencez debout, pres

d'une surface stable (chaise,
comptoir ou table).

« Mettez vous sur un seul pied

en montant un genou le plus
haut possib|e, et tentez de
maintenir votre équilibre 15
a 20 secondes sans vous
tenir.

o Ensuite, mettez vous sur

I'autre pied et tentez de
nouveau de maintenir votre
équilibre pendant 15 a 20
secondes.

« Répétez 4 fois (2 fois

chaque cété).




) @ QA¢

Brun IV

Dead lift

+ Exercice 3

Séries: 3

Répétitions : 8 a 12
Repos : 60 secondes

o Positionnez-vous debout, pieds écartés de la largeur du
bassin, fessiers collés au bord d'une table/d’'un comptoir
et face & une chaise.

e Penchez-vous lentement en avant en gardant le dos
droit, les omoplates serrées et les genoux tendus.

position initiale. Puis recommencez.
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o Puis redressez-vous jusqu’a vous retrouver dans la

Positionnez-vous debout,
pieds écartés de la largeur du
bassin, environ un pas en
arriere d'une table et vos
mains posées sur celle-ci.
Penchez-vous lentement en
avant en gardan’r le dos droit,
les omoplates serrées et les
genoux tendus, en glissant vos
mains au plus loin sur la
table.

Puis redressez-vous en
glissant vos mains sur la
table, jusqu’a vous retrouver
dans la position initiale. Puis
recommencez.

Positionnez-vous debout,
pieds écartés de la largeur
du bassin, fessiers collés au
bord d'une table/d'un
comptoir et face & une
chaise.

Une bouteille d'eau dans
chaque main, penchez-vous
en avant en gardant le dos
droit, les omoplates serrées
et les genoux tendus.

En maintenant la position,
écartez vos bras tendus
jusqu'a ce qu'ils soient
paralleles au sol puis
relachez 8 a 12 fois.




. + Exercice 4

) @ QA¢

g
’ * |

) QAQAS

difficile ?
> ~
c
=)
= *okk
Séries : 3
Répétitions : 8 a 12 »
Repos : 60 secondes Trop
Squai' facile ?

o Commencez debout face & une table, avec les doigts
posés sur celle-ci pour maintenir votre équilibre.

e Votre poids doit étre reparti également sur vos pieds et
ceux-ci doivent étre environ a la largeur des hanches.

o Poussez les hanches vers l'arriere en fléchissant les
genoux et en penchant légérement le tronc vers I'avant
pour descendre vers le sol.

e Une fois vos cuisses paralléeles au sol, remontez sans
trop vous aider des mains
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Commencez debout, les mains
posées sur une table pour
maintenir votre équilibre si
besoin.

Votre poids doit étre reparti
également sur vos pieds et
ceux-ci doivent étre environ &
la largeur des hanches.
Poussez les hanches vers
I'arriere en fléchissant les
genoux et en penchant
légerement le tronc vers I'avant
pour descendre vers le sol.

Tenez la position 1 seconde

" puis remontez, avant de

recommencer

Commencez debout face &
une table, les bras le long du
corps.

Votre poids doit étre reparti
également sur vos pieds et
ceux-ci doivent étre environ &
la largeur des hanches.
Poussez les hanches vers
I'arriere en fléchissant les
genoux et en penchant
légerement le tronc vers
I'avant pour descendre vers le
sol.

Une fois vos cuisses paralléles
au sol, remontez sans trop

vous aider des mains
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A Feuille Récapitulative

Exercice 1
Bird-dog unilatéral

Séries : 3
Mainh‘en :30 a 40 sec. I
—— Repos : 60 secondes
e | i

Exercice 3

Dead lift
Séries: 3

Répétitions : 8 a 12

Repos : 60 secondes
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N'oubliez pas de marcher au moins 30 minutes & chaque jour

Exercice 2
Equilibre unipodal

Séries : 4
Maintien: 15 a 20 sec.

Repos : 30 secondes

Exercice 4
Squat

Séries : 3
Répétitions : 8 a 12

Repos : 60 secondes

** Si vous avez un doute pour réaliser votre exercice, référez-vous & votre cahier d'outils. Pour toutes questions, vous pouvez

contacter les membres de I'équipe :
Par mail : Imf.pace.contact@gmail.com
Par téléphone : 514-293-9736
ou

IUGM : 514-340-3540, poste 3825
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