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® Les séances nhé

quotidienne ; sinon I'exercice sera proposé de maniére facultative.
O



ter

e sénior.

t trop difficile. S’il n'y

parvient pas, I'e

1 4

® 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...




t la

> afin de

® N’hésitez pas a mime ipporter un support visuel a la consigne, cela
’

( facilitera la compréhension et la bonne réalisation de I'exercice.
@







différents sur le plan

physique , d’utiliser des appuis sécurisants

et de passer a un autre exercic suvements proposé est trop difficile & exécuter (la

vidéo dure au total 49 minutes).




xpérimentez les.

participer a la séance de gym douce avec votre sénior 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 sénior pour éviter une chute.







Gym ensemble

Renforcement " »
du haut du corps At

2
séries de P

25

secondes

» oit, face a face, un pied en avant.
Les paumes des mains sont collées a hauteur de poitrine
a celles de son partenaire.

Les - résistants 2 , L'un pousse contre les paumes de l'autre jusqu'a tendre les bras
2 séries de 15 secondes. pendant que l'autre résiste a son avancée.

Les + résistants 3 ,, Revenir en position initiale.
2 séries de 30 secondes. Répéter autant de fois qu’indiqué et alterner.



Dorsiflexion
du pied

2

séries de

10

répétitions 1

s sur une chaise, le dos droit, mains agrippées

Les - résistants sur les bords de la chaise. EI0|gner les pieds de la chaise.

1 pied aprés l'autre. » En expirant, amener les pointes de pieds vers le ciel

s en prenant appui sur les talons.
Les + resistants

Faire exercice » ENninspirant, reposer les pointes de pieds et revenir
en position initiale.

les jambes tendues.
/ Répéter autant de fois qu'indiqué.



2

séries de

10

répétitions

, e chaise, dos droit, un ballon dans les mains,
bras tendus au-dessus de |a téte.

Les - résistants » En expirant, pencher le buste vers I'avant en gardant les bras

2 séries de 5 répétitions. au-dessus de la téte, dos droit.

3 , Eninspirant, revenir en position initiale.

Les + résistants
2 séries de 10 répétitions.



Gym ensemble
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Renforcement
musculaire
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des cuisses a\,
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2

séries de

15

répétitions » Face a face, les pieds légerement plus écartés que la largeur des épaules, les orteils vers
I’extérieur.

Les - résistants Saisir les poignets de son partenaire.
S’aider d’une chaise

derriére soi. » Le premier fléchi les genoux en reculant les fesses.

Les + resistants , Pousser sur les cuisses pour remonter. Répéter autant de fois qu’indiqué et

alterner.

Réaliser I'exercice
sur une jambe.















