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ACTIV’&VOUS- Spécial senior
Theme n°7

Renforcement et déplacements

CONSIGNES pour chague mouvement, réalisez entre 8 & 15 répétitions. Faites 1 ou 2 séries. Vous pouvez utiliser
des poids pour les exercices du haut du corps (bouteille d'eau ou autre...)
Mettez-vous en sécurité avec une chaise d proximité ainsi qu'au bord d'un mur si besoin.

couchée.

Méme position sur la chaise.
Venir poser sa main sur son
épaule, puis sur sa téte. Ensuite
glisser son bras le long de sa
téte (comme si I'on se coiffait)
et tendre le bras le long de son
corps.

Veillez a garder le dos bien droit
pendant tout I'exercice
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Se mettre en
position de boxe :
coudes collés au
niveau des cotes,
mains proches de
la poitrine.

Tendre un bras
devant soi puis le
ramener. Alterner
les bras a chaque
répétition.

Se mettre debout en s’appuyant
sur le dossier de la chaise. Puis
réaliser 2 tours en marchant
autour de la chaise. On peut se
tenir au dossier de
durant tout le déplacement.

la chaise

Vous pouvez reproduire cette séance plusieurs fois par semaine.

Inspirez en gonflant votre ventre et soufflez & I'effort en rentrant le nomboril.
Pensez & vous hydrater. Essayez de vous mobiliser au maximum : limitez le temps passé en position assise ou

Placez-vous au bord de la chaise,
pieds écartés largeur bassin. Glisser
son bras dans le creux du dos
comme si l'on rangeait quelque
chose dans une poche. Alternez
gauche et droite

Joindre les mains devant soi au
niveau du visage, les coudes serrés.
Puis réalisez le mouvement en
écartant les deux bras en méme
temps. Les coudes doivent former un
angle a 90° tout le long de I'exercice.

De nouveau, réaliser 3 tours de
chaises sur la pointe des pieds. Derniére série de 3 tours: en
arriere. Vous pouvez poser les
pieds comme vous vous sentez le

mieux et le plus équilibré.

Poursuivre en réalisant 3 tours de
chaise mais cette fois-ci en
collant ses pieds a chaque pas. Le
talon de mon premier pied doit
toucher la pointe du second
lorsque j’avance.

Bien prendre son temps entre
chaque tour.

Pour plus d'informations, n’hé
contacter Aurore BRU :

0612312414
sportsenior@cdostarn.fr

Retrouvez la vidéo associée sur le site
« Personnes Agées Tarn » ou grdce au

ant :

om/playlistelist=
igxIBHpJmMEJ

hitps://www
Q1yAkBsSFZ



