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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.
O
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e sénior.

t trop difficile. S’il n'y

parvient pas, I'e
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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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® 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 exe 35 mouvements proposé est trop difficile & exécuter

(les vidéos durent au total 25 minutes).




entez 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.
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séries de

10 >

répétitions

Les - résistants .
2 séries de 6 répétitions. pour amener le ballon au sol, bras tendus. Le dos reste droit,

P le regard vers |I’avant.
Les + resistants &

2 séries de 20 répétitions. » En expirant, pousser sur les cuisses pour remonter

en position debout, la balle devant la poitrine.

» Sur la méme expiration, soulever le ballon vers le ciel,
bras tendus.

» En expirant, revenir doucement en position initiale.
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séries de

10 . -

répétitions B
., Debou position naturelle, ballon paille saisi dans une main.

o 2 , Passer le ballon d’une main a 'autre devant soi.

Les - resistants

2 séries de 6 répétitions. 3, Puisdansle dos.

Les + résistants
2 séries de 20 répétitions.
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séries de

10

secondes

Les - résistants
4 séries de 5 secondes.

Les + résistants
4 séries de 15 secondes.
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1, Position debout entre deux chaises, les mains en appuis sur kdossier des chaises.

2, Decoller e pied gauche du sol, flechir le genou et maintenir ['équilibre le temps indiqué et
s'aidant des chaises.




3

séries de

10

répétitions
1 , Dans un mouvement fluide debascule,

Les - résistants basculer le poids du corps vers I'avant sur les orteils. Décoller les talons du sol.

2 séries de 10 répétitions. 2 , Revenir dans la position de départ, debout derriere une chaise, les mains posées sur le dossier.

Les + résistants 3 , Basculer le poids du corps vers l'arriere sur les talons. Décoller les orteils du sol.

2 séries de 30 répétitions.
Faire I'exercice sans vous tenir et/ou
les yeux fermés.















