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I Il ne faut jamais remettre au

lendemain ce que l'on peut faire

Marche Active - Semaine 14



Voup pouves voud accompagher d'un forul mudical. Attention fout de méme
a e pay dépader vob capacitér en Huivant (e terpo mporé par (o mudigue
chobrie!



ATTENTION

Ardurez-voud d avoir [ edpace nécerdaire of
avncu obdtacfe & proximité

Ne por ab Al voud h'éled pad en medure
orees de réalirer C'exw':ia,

Ne dépadses pad vod (imites

Trouves volve propre rytlume

Charddurer non glirsantes
Bouleille d'ecre




A eXercice
Matche dut place

1. Bien droit, regard loin
devant, dos droit,
épaules basses

2. Marche sur place

3. Durée: 1 minute

Récupération = 30 secondes

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 réalisez
cet exercice sur une chaise

Durée totale : 2 minutes

Récupération apres exercice : 1 minute



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

2- Récupération = 30 secondes

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

Pensez a respirer !
Durée totale : 2 minutes

Récupération apres exercice : 1 minute



Jémme Xeraice

i A

1- Pieds joinh 2- Pieds écartér

Debout, mains sur les hanches, départ pieds joints :

1- Ecartez pied droit (pas sur le c6té), ramenez pied
gauche, écartez de nouveau pied droit, ramenez pied
gauche puis inversement écartez pied gauche, ramenez
pied droit, écartez pied gauche, ramenez pied droit = 2
pas simultanés sur le méme coté

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



Airme Xeraice -
NMarche dut place

§
0

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 : 2 minutes



Bipme Xerace s
Coup de piedt en bt

s

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- Récupération = 30 secondes

3- 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 aprés exercice : 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- Récupération = 30 secondes

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

Durée : 1 minute
Durée totale : 2 minutes

Récupération aprés exercice : 1 minute



Gime eXercice :
NMerche dut place

§
LRS!

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 : 2 minutes



Tame eXercice
Montée de genou

1- Bras écartés paralléles au sol, départ jambes écartées, montez
genoux droit puis genoux gauche. La jambe d'appui change
simultanément. Contractez abdos, fessiers

Durée : 1 minute
2- Récupération = 30 secondes

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

Durée : 1 minute
Durée totale : 2 minutes

Récupération apres exercice: 1 minute
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Mémo 5 -~
Justificatif de
dowmtletle

« En suivant le chemin qui s'appelle plus tard, nous
arrivons sur la place qui s’appelle jamais » Séneque






