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Notes :  

1 Flex ion  des  hanches ,  ass is

Séries: 1 à 2 Réps: 10 fois chaque côté Fréq: Au
moins 3 fois par semaine

Assis sur une chaise fixe avec appuis-bras:

-Assurez-vous d'avoir le dos bien droit et

appuyé au dossier de la chaise.

-Soulevez lentement la cuisse vers le haut,

puis abaissez-la au sol.

Faites 10 répétitions chaque jambe.

2 Ex tens i on  des  genoux

Séries: 1 à 2 Réps: 10 fois chaque côté Fréq: Au
moins 3 fois par semaine

Assis sur une chaise fixe avec appuis-bras:

-Assurez-vous d'avoir le dos bien droit et

appuyé au dossier de la chaise.

-Levez le pied en tirant les orteils vers vous,

puis abaissez-le au sol.

Faites 10 répétitions chaque jambe.
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3 Se lever  e t  s 'asseo i r

Séries: 1 à 2 Réps: 5 fois Fréq: Au moins 3 fois par
semaine

Assis sur une chaise fixe avec appuis-bras,

devant une table:

Pour se lever:

-Placez vos mains sur les appuis-bras.

-Levez-vous lentement en penchant le corps

vers l'avant et en vous aidant de vos mains.

-Relevez-vous bien droit.

Pour s'asseoir:

-Penchez-vous doucement pour mettre vos

mains sur les appuis-bras.

-Assoyez-vous lentement.

-Prenez soin de bien appuyer votre dos au

dossier avant de recommencer l'exercice.

Faites 5 répétitions, selon vos capacités.

4 F lex ion  des  épau les

Séries: 1 à 2 Réps: 10 fois Fréq: Au moins 3 fois
par semaine

Assis sur une chaise fixe avec appuis-bras, le

dos décollé:

-Assurez-vous d'avoir le dos bien droit.

-Joignez vos mains ensemble.

-Soulevez les mains vers le haut le plus

possible sans douleur, puis abaissez-les.

**Ne pas avancer la tête pendant l 'exercice.**

Faites 10 répétitions, selon vos capacités.
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5 Ser re r  l e  po i ng

Séries: 1 à 2 Réps: 10 fois chaque côté Fréq: Au
moins 3 fois par semaine Tenir: 5 secondes

Assis sur une chaise, le dos bien droit et

appuyé au dossier:

-Serrez fort une balle ou une serviette roulée

dans votre main et maintenez pendant 5

secondes.

Faites 10 répétitions par main.

6 Exerc ice  c i r cu la to i re

Séries: 1 à 2 Réps: 15 à 20 fois Fréq: Au moins 3
fois par semaine

Assis sur une chaise fixe avec appuis-bras:

-Assurez-vous d'avoir le dos bien appuyé au

dossier de la chaise.

-Tirez les pieds vers vous, puis pointez-les.

Faites 15 à 20 répétitions.
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