Promouvoir la santé: exercices recommandés

La gamme compléete des exercices se trouve sur:

codoc
~g, M’

http://www.codoc.ch/fr/documents-enseignants/promotion-de-la-sante/elements-du-programme/

Force Musculature antérieure du tronc
RENFORCEMENT MUSCULATURE Durée/ Durée/
ANTERIEUREDUTRONC répétitions: - répétitions:

s - Séries: JE Séries:

% Remarques: - Remarques:

Chaine musculaire postérieure

RENFORCEMENT: Durée/ Durée/
CHATNE MUSCULAIRE POSTERIEURE répétitions: répétitions:

n Séries: Séries:
Remarques: - Remarques:

Musculature latérale du tronc

RENFORCEMENT: MUSCULATURE Durée/ LATERALE Durée/
DUTRONC répétitions: répétitions:

} Séries: . Séries:
" ) Qe;;i 7,
n & Remarques: - Remarques:

Exercices complémentaires

Durée/ Durée/
répétitions: répétitions:
Séries: S Séries:
Remarques: Remarques:
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http://www.codoc.ch/fr/documents-enseignants/promotion-de-la-sante/elements-du-programme/

Mobilité

ETIREMENT: Durée/ ETIREMENT: MUSCLES Durée/
EXTENSEURS DU DOS répétitions: POSTERIEURS DE LA CUISSE répétitions:
Séries: . Séries:
Remarques: Remarques:
ETIREMENT: Durée/ Durée/
MUSCULATURE DU MOLLET répétitions: répétitions:
Séries: Séries:
Remarques: Remarques:
EQUILIBRE: AVION Durée/ EQUILIBRE: DEMI-CERCLEET : Durée/
répétitions: HUITCOUCHE répétitions:
K Séries: C‘\ 4 Séries:
4{“ Remarques: Remarques:
EQUILIBRE: Durée/ Durée/
SEPENCHER SURUNPIED répétitions: répétitions:
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'ﬁ{' k ? Séries: Séries:
P
3 - Remarques: Remarques:
Exercices complémentaires
Durée/ Durée/
répétitions: répétitions:
Séries: Séries:
Remarques: Remarques:
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