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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.
@







aux différents sur le

plan ' ~ r de vous, d’utiliser des appuis

sécurisants et de passer a un ¢ 2 si un des mouvements proposé est trop difficile a

exécuter (la vidéo dure au total 47 minutes).




- 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.







Mémorisation

1

série de
4a8

mouvements

Les - résistants ont face 3 face.

Diminuer le nombre Chacun un baton ou autres objets identiques dans les mains
de gestes a meémoriser (Peut également se faire sans objet).

Proposer une série de 4 gestes a reproduire dans le bon ordre.

Les + résistants
Augmenter le nombre Pour aller plus loin : Proposer chacun son tour un nouveau mouvement
de gestes a mémoriser jusqu'a ce que le premier fasse une erreur.



Equilibre
unipodal

2

séries de

10

répétitions

'R 3

' , ballon tenu dans les mains.
Les - résistants

2 séries de 5 TaDETCT 2 , Monter un genou et faire passer le ballon autour de ce genou.

Les + résistants 3 ., Reposer le pied et repéter autant de fois qu’indiqué.

2 séries de 20 répétitions.

%



Extension
du genou

2

séries de

10

répétitions

0s droit,
“mains agrippées sur les bords de la chaise.

Les - resistants 2, Enexpirant, tendre une jambe devant soi
Reduire 'amplitude. sans surélever la cuisse.

Les + résistants 3 , Eninspirant, revenir en position initiale.

Alterner sans poser Répéter autant de fois gu'indiqué
le pied au sol. et changer de jambe entre chaque série.



Contraction
et relachement
des muscles

1

série de L4
5 ! visage en crispant les levres,
les joues, les paupieres, le front et en serrant les
répétitions machoires.

En expirant relacher la contraction.

2 ., Incliner la téte vers I'avant et rester immobile le temps
de 3 respirations. Vivez votre état de détente.






https: outu.be /2ZDbiQY /nhk










