Jeme
Mahw

-

EST CELUT QUE TU NE FALS PAS

Marche Active - Semaine 49
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Aer eXereALe :
Narche dur place

1. Bien droit, regard loin
devant

2. Marche sur place

3. Durée : 1 minute

1. Marche sur place bras
en opposition ——»
2. Durée : 1 minute

Pour plus de sécurité, installez une chaise a c6té de vous,
pensez a respirer et a contracter abdos, fessiers

Si vous rencontrez des difficultés, diminuer la durée, ou prenez
30 secondes de récupérations entre les 2 exercices

Durée totale : 2 minutes

Récupération : 1 minute



Dime exercice :
Pieds afferved

1- Alternez talon droit - talon gauche
Durée : 1 minute

2- Méme exercice avec les bras en opposition a la jambe
Durée : 1 minute

Pensez a respirer !
Durée totale : 2 minutes

Récupération : 1 minute



1- Pieds joink 2- Pieds écartés

1- Main sur les hanches, départ pieds joints : écartez
pied droit (pas sur le cété), ramenez pied gauche puis
inversement écartez pied gauche, ramenez pied droit

Durée : 1 minute

2- Méme exercice mais en effectuant un mouvement de
balancier avec les bras (accompagnez le mouvement!)

Durée : 1 minute
Durée totale : 2 minutes

Récupération : 1 minute



Aime Xercice
Narche dur place

y
A

Inspiration Expiration

Pour cet exercice en marche sur place, effectuez un
mouvement circulaire avec les bras = départ bras le
long du corps, inspirez tout en montant les bras vers le
ciel, grandissez-vous, expirez tout en relachant les bras
vers le sol

Durée : 1 minute



Gérme eXerace :

0

1- Bras le long du corps, départ pieds joints, montez genoux droit,

tendez votre jambe sans toucher le sol (attention a ne pas étre en

extension compléte) puis ramenez et inversement, genoux gauche,
tendez, ramenez

v

Durée : 1 minute

2- Méme exercice mais avec les bras en opposition = quand la jambe
droite est en avant, tendez le bras gauche

Durée : 1 minute
Veillez a bien respirer et contracter les abdos
Durée totale : 2 minutes

Récupération : 1 minute



1- Mains sur les hanches, départ jambes écartées, montez
talon/fesse pied droit puis pied gauche. La jambe d’appui change
simultanément Durée : 1 minute

2- Méme exercice en tirant les coudes vers l'arriére a chaque
talon/fesse. Vous devez sentir les omoplates se rapprocher (attention
a ne pas vous cambrez). Respirez a la montée.

Durée : 1 minute
Durée totale : 2 minutes

Récupération : 1 minute



Gime eXercice::
Narche dur place

y
A

Inspiration Expiration

Pour cet exercice en marche sur place, effectuez un
mouvement circulaire avec les bras = départ bras le
long du corps, inspirez tout en montant les bras vers le
ciel, grandissez-vous, expirez tout en relachant les bras
vers le sol

Durée : 1 minute



1- Mains sur les hanches, départ jambes écartées, montez genoux
droit puis genoux gauche. La jambe d’appui change simultanément.
Contractez abdos, fessiers

Durée : 1 minute

2- Méme exercice en ramenant les mains vers le genoux en flexion.
Respirez a la montée.

Durée : 1 minute
Durée totale : 2 minutes

Récupération : 1 minute
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« La vie c’est comme une bicyclette, il faut avancer
pour ne pas perdre l'équilibre »
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