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®* Les séances nécess; ent, les objets utilisés sont issus de la vie

quotidienne ; sinon I'exercice sera proposé de maniére facultative.
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® Veillez aussi a votre environnement. Pas trop de bruit pour privilégier la concentration, des

appuis sOrs aupres des séniors pour les exercices d’équilibre, etc...
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* La deuxie e niveaux différents sur le plan

physique : N'hésitez pas a amé autour de vous, d’utiliser des appuis sécurisants

et de passer a un autre exercice si un des mouvements proposé est trop difficile a exécuter (la
. o r . .
vidéo dure environ 37 minutes).




xpérimentez les.

participer a la séance de gym douce avec votre aidé en suivant la vidéo (utilisez bien toutes

les fonctionnalités pour avoir un son suffisamment fort, mode plein écran de la vidéo c’est le
petit rectangle en pointillé en bas a droite de la fenétre ouverte)

assister votre aidé pour éviter une chute.







Gym sur Chaise

Travail du cou
» Lentement, faire des rotations de |a téte dans un sens et puis |'autre.

Travail des épaules
» Mains sur les épaules, faire tourner les épaules, lever une main puis la 2™, - Consignes

» Monter une épaule vers 'oreille, puis la 2™, Bouger les articulations du haut
vers le bas.

Faire plusieurs répétitions pour
chaque exercice en marquant une
pause entre les exercices.



Travail des poignets et des mains
e Faire les « marionnettes » en tournant les poignets.
e Bouger les doigts comme si on jouait au piano.

Travail des quadriceps (cuisses) + genoux
e Taper des pieds et faire le + de bruit possible.
e Mettre un pied en avant et l’autre en arriére
et alterner les 2 pieds.
i e Tendre une jambe puis la 2¢me,
e Monter les 2 jambes tendues.




- Exercice 1 - 0 - -
Résistance main contre , g €.
genou

jauche/droite

: ur une chaise, le dos droit et décollé du dossier. :
Les paumes l'une sur I'avtre devant soi orientées face au sol. Prendre une inspiration.
2. En expirant, monter un genou et opposer une résistance de 5 secondes ayec les

mains. Garder le dos droit.
3. Eninspirant, revenir en position initiale.
4. Faire la méme chose de 'autre cété.



- Exercice 2 - \ _‘ ..1
Equilibre v "
derriere une chaise

10 répétitions par jambe

e exercice ' _ . .
- Debout d  une chaise, mains posées sur le dossier,

ec ’
‘poids du corps sur la jambe droite.
En expirant, décoller la jambe gauche sur le coté.

Le reste du corps reste immobile.
Revenir en position initiale et répéter autant de foisqu'indiqué.
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- Exercice 3 -

Renforcement musculaire
des abdominaux

10 répétitions

er moins haut |
, contracter les abdominaux et lever les deux

genoux vers le ciel.
En inspirant, revenir en position initiale. Le bassin reste fixe.

Les mains agrippent l'arriere de la chaise. Inspirer.
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- Exercice 4 -

Equilibre

« just touch » ' ” ” il '

endant la jambe. Expirer en
point de départ.

L. ppui sur une jambe et toucher de la pointe du
pied le sol devant soi le plus loin possible. Etrevenir.

Sans reposer le pied, toucher un point situé le plus loin possible sur le coté. Et
revenir.

Sans reposer le pied, toucher un point situé le plus loin possible derriere soi.

Et revenir.
Répéter I'enchainement le plus longtemps possible sansperdre I'équilibre. Et
faire la méme chose avec I'autre jambe.



- Exercice 5 - *
Etirement

du dos

Jroit et décollé du dossier.
r les doigts, paumes des mains vers I'extérieur. Toujours le

dos droit, étirer les bras vers le haut en gardant les épaules basses
O et la nugue alignée avec la colonne vertébrale. Maintenir la
position une dizaine de secondes en respirant normalement.



e
e. Tirer la
ose de

\vec la main gauche
possible. Faire la méme chose

Poser les mains sur les genoux. En soufflant, les faire glisser le long
des tibias pour se rapprocher au maximum des chevilles. En
inspirant, revenir en position initiale.

Placer les mains sur les cuisses. Lever les bras en inspirant

et baisser les bras en soufflant.
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