Tourner la téte a
droite, puis a gauche.
5 fois

Marcher sur place
de 2 & 5 minutes

Assis, faire de grands cercles, un bras
a la fois :
A- alaverticale (5 a 15 répétitions)

B- al'horizontale (5 a 15 répétitions)

Debout, genoux
légerement fléchis,
fléchir le tronc vers la
droite puis la gauche.

Bras le long du corps,
fléchir les 2 avant-bras.
Garder les coudes prés

du corps. 10 a 15 fois

Bras allongeés, lever les 2
bras devant soi jusqu’a la
hauteur des épaules.
Revenir a la position de
départ. 10 a 15 répétitions
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Assis sur une chaise
appuyée contre un mur,
s’asseoir et se lever

lentement . 5 a 15 fois
N.B. : au début, pour faciliter I'exercice,
placer un coussin ou un bottin
téléphonique sur la chaise.

Source : Profitez de la vie...soyez actif! Kino Québec, 2003.

Debout, fléchir un
genou a 90 ° et
maintenir cette

position quelques

secondes. Alterner.
5 a 15 répétitions.

Debout, pieds joints

1. Elever la jambe droite
latéralement 5 a 15 fois

2. Faire ensuite I'exercice
avec la jambe gauche
5 a 15 fois

Debout, mains en
appui sur un mur,
placer un pied
derriere tout en
maintenant le
talon au sol pour
étirer le mollet.
Les orteils doivent
pointer vers le mur.
Maintenir la
position quelques
secondes et
alterner.
Répéter I'exercice
trois fois pour
chaque jambe

5 a 10 répétitions
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N. B. : Pour entreprendre un programme complet de conditionnement
physique, il est recommandé de devenir membre d'un centre spécialisé,
de consulter un professionnel en activité physique ou de s'inscrire a
un cours de conditionnement physique.
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