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INTRODUCTION

Le document Viactive a la carte a été congu par des
professionnels de |'activité physique dans le but daccroitre
la gamme d’outils dont disposent déja les animateurs de
séances d'activité physique en groupe.

Il se divise en six sections, qui présentent chacune une
composante essentielle de la condition physique a inclure
dans une séance d'exercices compléte : Echauffement,
Aptitude aérobie, Equilibre, Renforcement musculaire,
Flexibilité et Relaxation. Chaque section contient de deux
a quatre blocs d’exercices, pour un total de seize.
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UTILISATION DE
VIACTIVE A LA CARTE

L'outil peut étre utilisé de deux fagons :

1. Les blocs peuvent étre soit ajoutés
aux routines Viactive existantes
pour varier ou pour compléter les
séances, soit utilisés pour intensifier
le travail d'une composante de la
condition physique.

2. |l est aussi possible de construire
une toute nouvelle routine
d’'exercices a partir de plusieurs
blocs du présent outil. Toutefois,

il est important de respecter
I'ordre des sections, telles qu’elles
apparaissent dans les pages qui
suivent, pour s'assurer d'une
progression optimale tout au long
de la séance.

OBJECTIFS

Les exercices contenus dans le

présent outil favorisent le maintien
d'une bonne forme physique et de
I"autonomie fonctionnelle, en plus

de contribuer a diminuer le risque de
chute. lls permettent également d'avoir
du plaisir a garder une vie active.

INTRODUCTION

NIVEAUX DE DIFFICULTE

Il est important que les participants
respectent leur condition physique et
leurs capacités. Pour ce faire, il est
recommandé aux animateurs de montrer
les exercices aux participants, dans un
premier temps, selon la description qui
en est faite dans le document. Ensuite,
a l'aide du tableau 1, ils peuvent proposer
différentes variantes, de facon a ce que
chaque participant puisse augmenter
ou diminuer le niveau de difficulté des
exercices selon sa condition et ses
capacités. Il est aussi recommandé aux
animateurs d’'expérimenter les variantes,
en les intégrant de facon progressive,
pour modifier l'intensité en douceur.

De facon générale, s'asseoir pour
effectuer un exercice proposé dans la
position debout permet d'en diminuer
I'intensité et, inversement, se lever
pour effectuer un exercice qui devrait
étre fait dans la position assise en
augmente l'intensité. Par ailleurs, il faut
mentionner que le critere d'intensité
ne s'applique pas aux exercices de
relaxation; cette composante n’est
donc pas incluse dans le tableau

qui suit.



TABLEAU 1 : VARIANTES POUR ADAPTER
LE NIVEAU DE DIFFICULTE DES EXERCICES

Composante d'une

séance d’exercices

Facons de diminuer
I'intensité des exercices

Facons d'augmenter
I'intensité des exercices

Echauffement

Aptitude aérobie

Equilibre

Renforcement
musculaire

Flexibilité

Faire I'exercice sur place.

Diminuer |'amplitude
des mouvements ou ne
pas faire de mouvements

de bras.

Diminuer la vitesse
d'exécution.

Prendre appui a deux
mains sur le dossier
d'une chaise.

Conserver la position
statique moins longtemps.

Diminuer le nombre
de répétitions.

Diminuer |'amplitude
du mouvement.

Faire |'exercice en
marchant ou en sautillant.

Augmenter |'amplitude
des mouvements ou
en ajouter.

Augmenter la vitesse
d’exécution.

Prendre appui a deux
doigts sur le dossier
d’une chaise ou ne pas

s'y appuyer.
Conserver la position
statique plus longtemps.

Ajouter une charge

(ex. : tube élastique, petit
poids, bouteille remplie
de sable).

Augmenter ['amplitude
du mouvement.

INTRODUCTION VA




POSITIONS DE BASE

Tous les exercices proposés peuvent étre effectués en position assise ou debout.
Voici, de fagon détaillée, la posture a adopter pour chacune d'elles.

Exercices en position debout

La grande majorité des exercices s'effectuent en
position debout. Pour bien exécuter les exercices,
les participants doivent avoir :

> la téte droite et le regard dirigé vers |'avant;

> les épaules basses et détendues;

> les bras allongés de chaque c6té du corps;

> les paumes des mains orientées vers les cuisses;
> le dos bien droit et les abdominaux contractés;
> les genoux légérement fléchis;

> les pieds placés a la largeur des épaules.

Exercices en position assise

Dans les sections « Renforcement musculaire »

et « Flexibilité », quelques exercices doivent

étre exécutés en position assise. Pour les faire
adéquatement, les participants sont assis

au centre de leur chaise, sauf indication contraire,
sans prendre appui sur le dossier, et doivent avoir :

> la téte droite et le regard dirigé vers |'avant;
> les épaules basses et détendues;
> le dos droit et les abdominaux contractés;

> les pieds appuyés sur le sol et placés a la largeur
des épaules;

> les mains sur les cuisses.

INTRODUCTION
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secTioN ]

ECHAUFFEMENT

Les exercices de la section sur |’échauffement
permettent de préparer I'organisme a |'effort en mettant
progressivement le corps en éveil. Ils sont exécutés a
intensité faible pour faire augmenter progressivement

la fréquence cardiaque, le rythme respiratoire et la
température corporelle. Il est important de s'échauffer
pour éviter les blessures musculaires et articulaires.






BLOC 1 .1 CD 1, PISTE 3

Le premier bloc comprend huit exercices, d'une durée allant de trente secondes a une

minute chacun. Ces exercices sont exécutés lentement, sans retenir sa respiration et
tout en contrdélant ses mouvements.
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1. LE DEMI-CERCLE

La téte penchée vers |'avant, faire un demi-cercle vers la droite en dirigeant le
menton au-dessus de |'"épaule droite, le ramener vers la poitrine, puis faire ensuite
le mouvement vers |la gauche et ramener le menton vers la poitrine. Répéter.

NOTES

1 2 ECHAUFFEMENT
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2. LES RONDS

Faire des rotations vers |'arriere avec les deux épaules en méme temps.

Faire ensuite des rotations vers |'avant.

NOTES

13

ECHAUFFEMENT
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3. LA MARCHE DECOMPOSEE

Marcher en déposant lentement le talon au sol et en déroulant
le pied jusqu’a ce que les orteils touchent le sol.

NOTES

1 4 ECHAUFFEMENT
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4. LA MARCHE TALONS ORTEILS

Marcher quelques pas sur les talons, puis quelques pas sur la pointe des pieds.
Répeéter.

NOTES

ECHAUFFEMENT
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5. LA TOUR DE PISE

Les mains sur les hanches, faire une légére flexion du tronc vers la droite, revenir a la

verticale, puis faire une légere flexion du tronc vers la gauche et revenir a la verticale.
Répeéter.

> Lexercice doit étre effectué lentement, en gardant les hanches immobiles.

NOTES

16

ECHAUFFEMENT
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6. LE POING

Les mains devant soi, paumes vers le sol, a la hauteur des épaules. Fermer les poings,
puis ouvrir les mains en étirant les doigts. Répéter.

NOTES

17

ECHAUFFEMENT
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7. LE BASKETBALL

Les coudes fléchis et les mains tendues vers |'avant, diriger
les doigts vers le sol, puis vers le plafond. Répéter.

NOTES

ECHAUFFEMENT
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8. LARBITRE

Les bras en croix, fléchir les coudes pour diriger les mains vers la poitrine, puis revenir
a la position initiale. Répéter.

> En tout temps, garder les bras a la hauteur des épaules.

NOTES

19

ECHAUFFEMENT
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Le deuxiéme bloc portant sur I'échauffement comprend huit exercices, d'une durée
de trente secondes a une minute chacun. Ces exercices sont exécutés lentement, sans
retenir sa respiration, tout en contrélant ses mouvements.

ECHAUFFEMENT
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1. LE PEINTRE

Les mains devant soi, a la hauteur des épaules, faire des rotations avec les poignets,
sans bouger les bras.

Faire ensuite |'exercice en effectuant des rotations dans |'autre sens.

NOTES

21

ECHAUFFEMENT
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2. LA VIS

Prendre appui a deux mains sur le dossier d'une chaise puis, en équilibre sur la jambe
gauche, soulever le pied droit et faire des rotations avec la cheville.

Faire ensuite |'exercice en effectuant des rotations de la cheville dans |'autre sens.

Faire, enfin, I'exercice avec la jambe gauche, en effectuant des rotations de la cheville
dans un sens, puis dans |'autre.

NOTES

ECHAUFFEMENT
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3. LES BATTEMENTS

Prendre appui avec la main gauche sur le dossier d'une chaise, soulever la jambe
droite vers la droite, puis revenir a la position initiale sans déposer le pied au sol.
Répeéter.

Faire ensuite |'exercice avec la jambe gauche (appui avec la main droite sur le dossier
de la chaise).

NOTES

23

ECHAUFFEMENT
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4. LES HELICES

Les bras en croix, faire des petites, puis des moyennes et, enfin, des grandes rotations
des bras vers |'avant.

Faire ensuite |'exercice en effectuant des grandes, puis des moyennes et, enfin,
des petites rotations vers |arriére.

NOTES

ECHAUFFEMENT
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5. LES PAS CHASSES

Les mains sur les hanches et les genoux |égerement fléchis, faire trois pas de coté vers
la droite, puis trois pas vers la gauche. Répéter.

NOTES

ECHAUFFEMENT E
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6. LE SALUT

Allonger les bras devant soi, a la hauteur des épaules, puis les monter au-dessus
de la téte et les abaisser devant soi. Répéter.

NOTES

ECHAUFFEMENT
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7. LA RAQUETTE

Se placer les pieds pour qu'ils soient plus écartés que la largeur des épaules
et marcher lentement sur place.

NOTES

27

ECHAUFFEMENT
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8. LE TRIANGLE

Les bras en croix et les paumes vers le sol, pousser les deux mains le plus loin possible
vers 'arriere, puis les ramener sur les cotés. Répéter.

> En tout temps, garder le dos droit.

NOTES

ECHAUFFEMENT
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SECTION

APTITUDE AEROBIE

Les exercices de la section portant sur |'aptitude aérobie
sont soutenus et sollicitent tout le corps. lls sont d'une
grande importance pour améliorer la capacité du coeur
et des poumons. lls visent a faire augmenter la
fréquence cardiaque, le rythme respiratoire et la
température corporelle.

: /

/
/S S

77
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BLOC 2.1

Le premier bloc comprend huit exercices qui sollicitent le systeme cardiovasculaire,
d'une durée d’'une minute a une minute et demie chacun. Ces exercices doivent étre
faits avec dynamisme, en suivant le rythme de la musique. Toutefois, il est important
que les participants respectent leurs limites. Ainsi, ils devraient demeurer en mesure
de parler, malgré un [éger essoufflement.

31

APTITUDE AEROBIE
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1. LA GRANDE EXPLORATION

Marcher rapidement sur place en suivant le rythme de la musique et en balangant les
bras avec dynamisme dans un mouvement avant-arriere. |l est possible de faire un

léger jogging.

NOTES

APTITUDE AEROBIE
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2. LES PAS DE COTE

Faire trois pas de c6té vers la droite tout en tragant de grands cercles avec les bras,
puis faire trois pas vers la gauche en tracant des cercles avec les bras dans I'autre sens.
Répéter.

NOTES

33

APTITUDE AEROBIE
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3. LE PAPILLON

Lever les bras de chaque c6té du corps jusqu’a la hauteur des épaules tout en
soulevant les talons, puis revenir a la position de base. Répéter.

NOTES

34 APTITUDE AEROBIE
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Faire ensuite |'exercice en plagant les bras vers |'avant.

NOTES

35

APTITUDE AEROBIE
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4. LE PANTIN

Les bras en croix et les coudes fléchis a 90°, lever le genou droit sur le coté en
fléchissant le tronc vers la droite et revenir a la position initiale, puis faire le méme
mouvement du c6té gauche. Répéter.

NOTES

36

APTITUDE AEROBIE
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5. LE PATINAGE

Les coudes fléchis a 90°, allonger le bras droit vers |'arriére tout en ouvrant la jambe
droite vers |'extérieur, puis revenir a la position initiale. Répéter.

> En tout temps, le pied gauche reste immobile.

Faire ensuite |'exercice avec le c6té gauche.

Faire enfin I'exercice en allant une fois du coté droit et une fois du coté gauche.

NOTES

APTITUDE AEROBIE
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6. LA COURSE FOLLE

Sur place, faire de petits pas rapides pendant cing secondes, suivis de petits pas sur la
pointe des pieds pendant cing secondes. Répéter.

> Les bras suivent la cadence, comme dans la course a pied.

NOTES

APTITUDE AEROBIE
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7. LA CORDE A DANSER

Sautiller sur place en faisant tourner une corde imaginaire avec les mains.

sautiller :

NOTES

APTITUDE AEROBIE
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8. LA TOUR EIFFEL

Ouvrir la jambe droite vers |'extérieur en tapant une fois des mains au-dessus de la
téte et revenir a la position de base en ramenant la jambe droite. Ouvrir la jambe
gauche vers |'extérieur en tapant une fois des mains au-dessus de la téte et revenir a
la position de base en ramenant la jambe gauche. Répéter.

NOTES

APTITUDE AEROBIE




CD 1, PISTE 28

BLOC 2.2

Le deuxieme bloc sur |'aptitude aérobie comprend huit exercices qui sollicitent le
systeme cardiovasculaire, d'une durée d’une minute a une minute trente secondes
chacun. Ces exercices doivent étre faits avec dynamisme, en suivant le rythme de la
musique. Toutefois, il est important que les participants respectent leurs limites. Ainsi,
ils devraient demeurer en mesure de parler, malgré un léger essoufflement.

41

APTITUDE AEROBIE
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1. LE CROISE ARRIERE

Croiser la jambe droite derriére la jambe gauche tout en balancgant le bras droit vers
I"arriere et le bras gauche vers |'avant, revenir a la position de base. Croiser la jambe
gauche derriére la jambe droite tout en balangant le bras gauche vers I'arriére et le
bras droit vers |'avant, et revenir a la position de base. Répéter.

NOTES

APTITUDE AEROBIE
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2. LA DIAGONALE

Les bras en croix, lever le genou droit vers 'avant et tourner le tronc pour toucher la
cuisse droite avec la main gauche, puis revenir a la position initiale. Répéter.

Faire ensuite I'exercice de |'autre coté.

Faire enfin I'exercice en enchainant le mouvement vers la droite et le mouvement vers
la gauche.

NOTES

43

APTITUDE AEROBIE
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3. LE ROBOT

Marcher dans la salle en levant, en alternance, les jambes tendues vers I'avant. Bouger
aussi les bras, en extension, en avangant le bras opposé a la jambe levée.

NOTES

APTITUDE AEROBIE
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4. 'ECHELLE

Monter dans une grande échelle imaginaire en levant le bras et le genou droits en

méme temps, puis revenir a la position de base, alterner avec le c6té gauche et
répéter.

NOTES

APTITUDE AEROBIE
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5. LE TALON DEVANT

Déplacer le talon gauche devant le pied droit, revenir a la position de base, puis
déplacer le talon droit devant le pied gauche et revenir a la position de base. Répéter.

NOTES

n APTITUDE AEROBIE



CD 1, PISTE 33

6. LA BOXE TALON-FESSE

Marcher dans la salle en fléchissant les genoux pour amener les talons vers les fesses
et en faisant un mouvement de boxe avec les bras.

NOTES

47

APTITUDE AEROBIE
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7. LE DISCO

Lever le bras droit vers le ciel tout en pointant de c6té le pied gauche au sol et revenir
a la position de base, puis faire le mouvement de I'autre c6té. Répéter.

NOTES

APTITUDE AEROBIE
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8. LE SPRINT

Faire un léger jogging en accélérant |'allure pendant de courts intervalles.

> Les bras suivent la cadence, comme dans la course a pied.

NOTES

APTITUDE AEROBIE
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BLOC 2.3

Le troisieme bloc relatif a 'aptitude aérobie comprend huit exercices cardiovasculaires
effectués avec un sac de sable, d'une durée d'une a deux minutes chacun. Ces
exercices doivent étre faits avec dynamisme, en suivant le rythme de la musique.
Toutefois, il est important que les participants respectent leurs limites. Ainsi, ils
devraient demeurer en mesure de parler, malgré un léger essoufflement.

APTITUDE AEROBIE
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1. LASCENSEUR

En position debout, le sac de sable placé entre les genoux, faire de légéres flexions
et extensions des genoux en balangant les bras vers I'avant.

NOTES

51

APTITUDE AEROBIE



CD 1, PISTE 37

2. LE TOURNIQUET

Tenir le sac de sable avec les deux mains et garder les bras en extension devant le
nombril. Marcher sur place en tournant les épaules vers la droite, puis vers la gauche,
de facon a déplacer le sac de sable de chaque coté.

> En tout temps, les hanches et le nombril sont orientés vers I'avant.

Marcher A

U/ fMarcher
sur place :

: sur place

NOTES

APTITUDE AEROBIE
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3. LE FRENCH CANCAN

Tenir le sac de sable avec les deux mains devant le nombril. Lever la jambe droite en
extension pour toucher le sac de sable avec le genou, revenir a la position initiale, puis
faire le mouvement avec la jambe gauche. Répéter.

NOTES

53

APTITUDE AEROBIE
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4. D'ARBRE EN ARBRE

Tenir le sac de sable de la main droite, les mains sur les épaules. Avancer la jambe
droite en élevant les bras au-dessus de la téte pour changer le sac de sable de main
et revenir a la position de base, mais en tenant le sac de sable de la main gauche,
puis faire le mouvement avec la jambe gauche tout en changeant le sac de sable de
main. Répéter.

NOTES

APTITUDE AEROBIE
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5. LA DANSE RYTHMEE

Tenir le sac de sable de la main gauche. Avancer le pied droit, fléchir le genou et
toucher le genou droit avec le sac de sable, puis revenir a la position initiale. Répéter.

3
e
N

Faire ensuite I'exercice de |'autre coté.

Faire enfin I'exercice en enchainant le mouvement vers la droite et le mouvement vers
la gauche, tout en passant le sac de sable d'une main a |'autre.

NOTES

APTITUDE AEROBIE
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6. LE SAUT DU PAPILLON

Prendre le sac de sable dans la main droite et placer les bras en croix. Faire un petit
pas de coté vers la droite avec le pied droit en élevant les bras au-dessus de la téte
pour changer le sac de sable de main, puis revenir a la position initiale. Répéter.

Faire ensuite |'exercice vers la gauche.

Faire, enfin, I'exercice en effectuant des plus grands pas de c6té.

NOTES

APTITUDE AEROBIE
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7. LE PARALLELE

Tenir le sac de sable dans la main droite. Lever la jambe et le bras droits vers |'avant,
en extension, et revenir a la position initiale en changeant le sac de sable de main,
puis lever la jambe et le bras gauches, et revenir a la position initiale sans oublier de
changer le sac de sable de main. Répéter.

NOTES
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8. LOISEAU

Prendre le sac de sable dans la main droite et placer les bras en croix. Ouvrir la
jambe droite vers |'extérieur en fléchissant les genoux et en descendant les mains a la
hauteur des genoux, changer le sac de sable de main et revenir a la position de base,
puis faire le mouvement vers la gauche et revenir a la position initiale. Répéter.

NOTES
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BLOC 2.4

Le quatriéme et dernier bloc qui concerne I'aptitude aérobie comprend huit exercices
cardiovasculaires, d'une durée d'une minute a une minute trente secondes chacun.
Ces exercices doivent étre faits avec dynamisme, en suivant le rythme de la musique.
Toutefois, il est important que les participants respectent leurs limites. Ainsi, ils
devraient demeurer en mesure de parler, malgré un léger essoufflement.
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1. LE GRIMPEUR

Lever le genou gauche et le bras droit vers le plafond, puis revenir a la position de
base. Lever ensuite le genou droit et |le bras gauche, puis revenir a la position de base.
Répeéter.

NOTES
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2. LA PORTE

Les bras fléchis devant soi de maniére a avoir les paumes devant les yeux, ouvrir la
jambe droite et le bras droit vers |'extérieur, puis revenir a la position initiale. Répéter.

Faire ensuite |'exercice du cété gauche.

Faire, enfin, I'exercice en enchainant le mouvement vers la droite et le mouvement
vers la gauche.

NOTES
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3. LA MARCHE GENOUX HAUTS

Les mains sur les épaules, se déplacer dans la salle en levant les genoux et les bras et
en ramenant les mains sur les épaules en redescendant les jambes.

NOTES
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4. LE DEPLACEMENT LATERAL,
CROISE DEVANT DERRIERE
Les mains sur les hanches, faire un pas de c6té vers la droite avec la jambe droite,

croiser la jambe gauche devant et revenir a la position initiale, puis faire le mouvement
de l'autre coté. Répéter.

NOTES
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Faire ensuite |'exercice en croisant la jambe derriere.

NOTES
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5. LE BONHOMME CARNAVAL

Allonger la jambe droite en extension vers |'avant et toucher le genou droit avec la
main droite, puis revenir a la position de base. Répéter.

> En tout temps, garder le dos droit.

Faire ensuite |'exercice du cété gauche.

Faire, enfin, I'exercice en enchainant le mouvement du coté droit et le mouvement du
cOté gauche.

NOTES
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6. LE PIETINEMENT VARIE

Les pieds rapprochés, piétiner lentement sur place en faisant des petits pas.

> Varier le rythme des pas progressivement, de lent a rapide.

Faire ensuite |'exercice en ayant les pieds a la largeur des épaules.
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7. LE SKI DE FOND

Les coudes fléchis a 90°, allonger le bras droit et la jambe gauche vers l'arriére, puis
revenir a la position initiale. Allonger ensuite le bras gauche et la jambe droite vers
I"arriere, puis revenir a la position initiale. Répéter.

NOTES
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NOTES
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8. LE PETIT HOMME

Marcher dans la salle en gardant les genoux modérément fléchis et
en balancant les bras.

NOTES
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SECTION

EQUILIBRE

Les exercices de la section sur I"équilibre permettent
d'améliorer I'équilibre sur place (équilibre statique) et
I"équilibre en mouvement (équilibre dynamique). Ils
contribuent a diminuer les risques de chute. Ils doivent
étre faits avec une chaise ou prés d'un mur, de fagon a
ce que |'on puisse s’y appuyer au besoin.
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BLOC 3.1

Le premier bloc comprend huit exercices a effectuer avec un sac de sable, d'une
durée d'une minute a une minute trente secondes chacun. Pour faire les exercices

en position debout, les participants s'appuient sur le dossier d'une chaise. Selon leur
aisance, il leur est possible soit de prendre appui avec une seule main ou avec le bout
des doigts seulement, soit de ne pas prendre appui sur la chaise mais de garder la
main a proximité du dossier.
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1. LE TOUCHE

Se placer a droite de la chaise et tenir le sac de sable dans la main droite.
Lever la jambe gauche vers |'avant en fléchissant le genou a 90°, puis déposer
le sac de sable sur la cuisse gauche, garder la position pendant cing secondes
et revenir a la position initiale. Répéter.

Faire ensuite |'exercice avec la jambe droite.

NOTES
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2. LE JONGLEUR

Les jambes collées et le pied gauche soulevé du sol, faire décrire
un demi-cercle au sac de sable pour qu'il passe d’une main a l'autre
en le suivant des yeux.

Faire ensuite |'exercice avec le pied droit soulevé du sol.

NOTES
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3. LE TRANSFERT

Les pieds plus écartés que la largeur des épaules, transférer le poids du corps sur les
orteils, puis revenir a la position initiale. Répéter.

> En tout temps, garder le dos droit et une partie des pieds en contact
avec le sol.

NOTES
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Faire ensuite |'exercice en transférant le poids du corps sur les talons.

Faire, enfin, I'exercice en enchainant le transfert du poids du corps sur les orteils
et sur les talons.

NOTES
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4. 'EQUILIBRISTE

Se poser un sac de sable sur la téte et, les bras en croix,
marcher dans la salle sur un fil de fer imaginaire.

NOTES
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5. LES CERCLES AUTOUR DE LA CUISSE

Lever la jambe droite vers I'avant en fléchissant le genou et faire tourner
le sac de sable autour de la cuisse en le passant d'une main a l'autre.

> Pour que |'exercice soit plus facile, on peut seulement toucher la cuisse
avec le sac de sable plutét que d’en faire le tour.

Faire ensuite |'exercice avec la jambe gauche.

Faire, enfin, I'exercice en faisant passer le sac de sable d'une main a l'autre,
dans I'autre sens en équilibre, sur la jambe gauche puis sur la jambe droite.
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6. LES EPAULETTES

Pieds collés, placer le sac de sable sur |'épaule droite et incliner la téte du coté droit
pour rapprocher |'oreille du sac de sable, puis revenir a la position initiale. Répéter.

Faire ensuite |'exercice du cété gauche.

NOTES
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7.LE LANCER

Placer le pied gauche a quelques pouces devant le pied droit, puis lancer le sac de
sable vers le haut et le rattraper des deux mains. Répéter.

VN

Faire ensuite |'exercice en inversant la position des pieds.

NOTES

coume



CD 2, PISTE 9

8. LES CERCLES AU SOL

Déposer le sac de sable au sol et décrire des cercles autour du sac
avec la pointe du pied droit.

Faire ensuite |'exercice avec le pied gauche.

NOTES
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BLOC 3.2

Le deuxieme bloc portant sur I'équilibre comprend huit exercices, d'une durée d'une
a deux minutes chacun. Pour faire les exercices en position debout, les participants
s'appuient sur le dossier d'une chaise. Selon leur aisance, il leur est possible soit de
prendre appui avec une seule main ou avec le bout des doigts seulement, soit de

ne pas prendre appui sur la chaise mais de garder la main a proximité du dossier.

Il est important de rappeler aux participants de respecter leurs limites et d'y aller a
leur rythme.
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1. LA GYMNASTE

Se lever sur la pointe des pieds, lever les bras en croix, puis les amener vers |'avant
tout en conservant son équilibre. Revenir a la position initiale en faisant le mouvement

inverse des bras et en descendant les talons au sol. Répéter.

NOTES

EQUILIBRE




CD 2, PISTE 10
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2. LE CANARD

Placer les pieds en position ouverte, talons collés, et faire lentement le signe «oui»
avec la téte. Répéter.

NOTES
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Faire ensuite |'exercice en effectuant lentement le signe «non» avec la téte.

=

Faire, enfin, I'exercice en levant et en descendant les épaules (signe «je ne sais pas»).
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3. LE FLAMANT

Lever lentement le pied droit vers |'arriere en fléchissant le genou
et garder la position.

Faire ensuite |'exercice avec le pied gauche.

NOTES
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4.LES CERCLES A UNE JAMBE

La jambe droite levée de c6té, décrire des cercles avec la jambe.

Faire ensuite |'exercice avec la jambe gauche.

Faire, enfin, I'exercice en décrivant des cercles avec une jambe,
puis I'autre, dans |'autre sens.

NOTES
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5. LA LIGNE

Placer le pied droit devant le pied gauche, de facon a ce que le talon du pied droit
touche les orteils du pied gauche et garder la position.

Faire ensuite |'exercice en inversant la position des pieds.

NOTES
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Faire, enfin, I'exercice en effectuant des clins d'ceil, pour augmenter le niveau

de difficulté.

NOTES
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6. LAVION

Les bras en croix, faire une légére flexion du tronc vers |'avant en levant la jambe
droite vers l'arriére et garder la position pendant cing secondes, puis revenir a la
position initiale. Répéter.

Faire ensuite |'exercice avec |'autre jambe.

NOTES
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7.LE PENDULE

Basculer légérement le tronc vers la droite tout en levant la jambe gauche, de fagon
a former une diagonale du pied gauche a la téte, garder la position pendant cing
secondes et revenir a la position initiale, puis basculer de I'autre coté et revenir a la
position initiale. Répéter.

NOTES
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8. 'EQUILIBRE POINTE

Lever le pied droit a mi-mollet de la jambe gauche et pointer les orteils vers le
plafond, puis vers le sol. Répéter.

Faire ensuite |'exercice avec le pied gauche.

NOTES
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SECTION

RENFORCEMENT MUSCULAIRE

Les exercices de la section sur le renforcement musculaire
se font a I'aide du poids du corps. lls s’exécutent sous
forme de répétitions. Ils permettent de renforcer les
muscles et les os, d’améliorer |la posture, de préserver

la masse musculaire, de diminuer les risques de chute

et de maintenir I'autonomie. Pour augmenter le degré

de difficulté, il est possible d’effectuer les exercices

en utilisant des petits poids ou des objets offrant une
résistance (ex. : tube élastique).
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CD 2, PISTE 19

BLOC 4.1

Le premier bloc comprend huit exercices, d'une durée d'une a deux minutes. Pour
chacun des exercices, imaginer tenir des poids trés lourds dans les mains, de facon a
avoir une sensation de résistance. Contracter les muscles pendant trois secondes pour
la premiére partie du mouvement et revenir a la position de base, ou a la position
initiale, en relachant les muscles pendant trois secondes. Il est important de respecter
ses limites. Tout au long des exercices, s'assurer d'avoir les abdominaux contractés et

de garder le dos droit.
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1. METTRE SES CHAUSSURES

En position assise, fléchir le genou droit pour aller toucher la cheville droite avec les
deux mains et revenir a la position initiale. Répéter.

Faire ensuite |'exercice avec la jambe gauche.
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2. LE SERVEUR

En position debout, coller les coudes sur les c6tés du corps et fléchir les bras a 90°,
les paumes tournées vers le haut. Ouvrir les avant-bras vers |'extérieur en gardant les
coudes collés au corps, puis revenir a la position initiale. Répéter.

el
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3. LE SINGE

En position assise, lever le genou droit et la main droite le plus haut possible, garder
la position pendant cing secondes, puis revenir a la position initiale. Répéter.

> En tout temps, garder le dos droit.

Faire ensuite |'exercice du cété gauche.
Faire, enfin, I'exercice en enchainant le mouvement de la droite et celui de la gauche.
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4. LE SKI ALPIN

En position debout, déplacer les bras vers |'arriere tout en fléchissant les genoux, puis
revenir a la position de base. Répéter.

el

A

sy

@9
A A\

/% \\ U (@@ I\
2 ©
\

NOTES

P
= —~—
e

101

RENFORCEMENT MUSCULAIRE



CD 2, PISTE 23

5. LE RENFORCEMENT DES EPAULES

Fléchir les coudes a 90°, les paumes orientées |'une vers l'autre, lever les coudes a la
hauteur des épaules en gardant la flexion des bras et en tournant les paumes vers le
sol, puis revenir a la position initiale. Répéter.

NOTES
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Faire ensuite |'exercice avec le bras droit seulement.

Faire, enfin, I'exercice avec le bras gauche seulement.

NOTES
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6. LE COUP DE HACHE

Les bras allongés au-dessus de la téte et les mains jointes, fléchir les coudes a 90°
pour amener les mains derriere la téte, puis revenir a la position initiale. Répéter.

NOTES
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7. LA RESISTANCE

La main gauche appuyée sur le dossier de la chaise, soulever |la jambe droite vers
I"avant en fléchissant le genou a 90°. Appuyer la main droite sur le dessus de la cuisse
pour créer une résistance, garder la position pendant quinze secondes et déposer le
pied au sol. Répéter.

Faire ensuite |'exercice en soulevant la jambe gauche.

NOTES
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8. LES POIDS

Fléchir les coudes devant soi de maniére a avoir les paumes devant les yeux, allonger
le bras droit vers le haut et |le redescendre. Répéter.

Faire ensuite |'exercice avec le bras gauche.
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Faire I'exercice avec les deux bras en méme temps.

Faire, enfin, I'exercice en enchainant le mouvement du bras droit et
celui du bras gauche.

NOTES
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BLOC 4.2

Le deuxieme bloc relatif au renforcement musculaire comprend huit exercices, d'une
durée d'une a deux minutes. Pour chacun des exercices, imaginer tenir des poids tres
lourds dans les mains afin d'avoir une sensation de résistance. Contracter les muscles
trois secondes pour la premiere partie du mouvement et revenir a la position initiale
en relachant les muscles pendant trois secondes. Il est important de respecter ses
limites. Tout au long des exercices, s'assurer d'avoir les abdominaux contractés et

de garder le dos droit.
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1. LE RAMEUR

En position assise, allonger les deux bras devant soi a la hauteur de la poitrine, puis
rapprocher les mains du corps en décrivant des demi-cercles, comme pour ramer.

NOTES

\ﬁ“'él

44l

%mm\

%

RENFORCEMENT MUSCULAIRE

@



CD 2, PISTE 28

2. LES CISEAUX

Les mains agrippées a la chaise, allonger les jambes vers |'avant, parallélement au sol,
puis les ouvrir et les croiser. Répéter.
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3. LE LEVER DU MATIN

Se lever et s’asseoir sur la chaise lentement. Répéter.
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Faire I'exercice en allongeant les bras vers le plafond pendant
que I'on se léve et en les descendant le long du corps pendant que I'on s’assoit.

NOTES
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4. LA FENETRE

En position debout, les bras fléchis devant soi et les mains jointes a la hauteur du
front, ouvrir et fermer les bras en gardant les coudes paralléles au sol.
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Faire ensuite |'exercice avec le bras droit seulement.

Faire, enfin, I'exercice avec le bras gauche seulement.

NOTES
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5. LA CHAISE

Devant la chaise, fléchir les genoux a environ 45° en sortant les fesses, mais sans que

les genoux ne dépassent les orteils, et garder la position pendant deux secondes, puis
revenir a la position initiale. Répéter.

‘e 2
@)/
\@4’

2) NOTES
Al

d| i
\

I
\ A
I

RENFORCEMENT MUSCULAIRE




CD 2, PISTE 31

Faire ensuite |'exercice en ayant les pieds plus écartés que la largeur des épaules.

NOTES
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6. LES GENOUX LEVES

En position assise, agripper les mains a la chaise, lever les genoux et garder la position
pendant cing secondes, puis revenir a la position initiale. Répéter.
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Faire ensuite |'exercice en allongeant les jambes.

NOTES
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7. LA MONTEE

En position debout, les mains appuyées sur le dossier de la chaise, soulever les talons
lentement, puis revenir a la position initiale. Répéter.

NOTES
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Faire ensuite |'exercice de la jambe gauche seulement, en gardant
la jambe droite pliée vers l'arriere.

Faire, enfin, I'exercice de la jambe droite seulement, en gardant
la jambe gauche pliée vers |arriére.

NOTES
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8. LES «PUSH UP» AU MUR, PRISE ETROITE

Les bras allongés a la hauteur de la poitrine et les mains appuyées sur un mur, les
pieds et les mains étant positionnés a la largeur des épaules, fléchir les coudes pour
approcher la poitrine du mur, puis revenir a la position initiale. Répéter.

> En tout temps, garder les bras prés du corps.

NOTES

n RENFORCEMENT MUSCULAIRE



CD 2, PISTE 34

Faire ensuite |'exercice en prenant appui sur la main droite seulement.

Faire, enfin, I'exercice en prenant appui sur la main gauche seulement.

NOTES

123

RENFORCEMENT MUSCULAIRE



CD 2, PISTE 35

BLOC 4.3

Le troisieme bloc sur le renforcement musculaire comprend huit exercices, d'une
durée d'une a deux minutes. Pour chacun des exercices, imaginer tenir des poids tres
lourds dans les mains afin d'avoir une sensation de résistance. Contracter les muscles
trois secondes pour la premiere partie du mouvement et revenir a la position initiale
en relachant les muscles pendant trois secondes. Il est important de respecter ses

limites. Tout au long des exercices, s'assurer d'avoir les abdominaux contractés et de
garder le dos droit.
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1. LE BALANCIER

En position assise, allonger la jambe droite vers |'avant, garder la position pendant
cing secondes et revenir a la position initiale sans que le pied touche le sol. Répéter.

Faire ensuite |'exercice avec la jambe gauche.
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2. LA ROTATION

Le bras droit allongé de c6té, a la hauteur des épaules, et la main gauche a la taille,
lever la jambe gauche et tourner le tronc pour que la main droite puisse aller toucher
la jambe gauche, puis revenir a la position initiale. Répéter.

Faire ensuite I'exercice de |'autre coté.
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3. LA FLEXION DU GENOU ALTERNEE

En position debout, les pieds plus écartés que la largeur des épaules, transférer le poids
du corps sur la jambe droite en fléchissant le genou a environ 45° et en sortant les fesses,
mais sans que les genoux ne dépassent les orteils, et revenir a la position initiale, puis
transférer le poids du corps sur la jambe gauche et revenir a la position initiale. Répéter.

> En tout temps, garder les pieds au sol et une légére flexion des genoux.
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4. LE PLANEUR

Allonger les bras de c6té, a la hauteur des épaules, et garder la position.
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Faire ensuite |'exercice en fléchissant le tronc vers la droite.

Faire, enfin, I'exercice en fléchissant le tronc vers la gauche.

NOTES
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5. LE 8 A L'INFINI

Allonger les bras devant soi et décrire des «8» a I'horizontale, comme le signe de 'infini.
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Faire ensuite |'exercice en créant un effet miroir entre les deux bras.

NOTES
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6. LACROBATE

La main droite appuyée sur le dossier de la chaise, le bras gauche allongé devant soi
a la hauteur des épaules et |la jambe droite |égerement levée vers |'arriere, décrire des
cercles, avec la jambe et le bras allongés.

Faire ensuite |'exercice en inversant la position des bras et des jambes.

Faire, enfin, I'exercice en décrivant des cercles dans |'autre sens, dans une position
puis dans 'autre.
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CD 2, PISTE 41

7.LES « PUSH-UP» AU MUR, PRISE LARGE

Les bras allongés a la hauteur de la poitrine et les mains appuyées sur un mur, les pieds
et les mains étant positionnées légérement a |'extérieur par rapport aux épaules, fléchir
les coudes pour approcher la poitrine du mur, puis revenir a la position initiale. Répéter.

> En tout temps, garder les coudes a la hauteur de la poitrine.
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Faire ensuite |'exercice en prenant appui sur la jambe droite seulement.

Faire, enfin, I'exercice en prenant appui sur la jambe gauche seulement.
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8. LA POUSSEE

Placé face a un mur, a distance d'un grand pas, avancer la jambe droite,
appuyer les mains au mur, les coudes légerement fléchis et pousser sur le mur
avec les mains pendant cing secondes, puis relacher la pression. Répéter.

Faire ensuite |'exercice en inversant la position des pieds.
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BLOC 4.4

Le quatriéme et dernier bloc portant sur le renforcement musculaire comprend huit
exercices, d'une durée d’'une a deux minutes. Pour chacun des exercices, imaginer
tenir des poids tres lourds dans les mains afin d’avoir une sensation de résistance.
Contracter les muscles trois secondes pour la premiére partie du mouvement et
revenir a la position de base, ou a la position initiale, en relachant les muscles pendant
trois secondes. Il est important de respecter ses limites. Tout au long des exercices,
s'assurer d'avoir les abdominaux contractés et de garder le dos droit.
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1. LA FLEXION DES COUDES

Les bras en croix et les paumes vers le plafond, fléchir le coude droit pour ramener la
main sur |'épaule, puis revenir a la position initiale. Répéter.
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Faire |'exercice les deux bras en méme temps.

Faire, enfin, I'exercice en enchainant le mouvement du bras droit et celui
du bras gauche.
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2. LA STABILITE

En position assise, les pieds plus écartés que la largeur des épaules, lever la cuisse
droite et garder la position pendant dix secondes, puis déposer le pied au sol.
Répeéter.

Faire ensuite |'exercice avec la jambe gauche.
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3. LE LAVAGE DES CARREAUX

Les bras allongés vers |'avant, a la hauteur du nombril, décrire de petits cercles avec
les bras, dans un sens, puis dans |'autre.
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Faire ensuite |'exercice en gardant les bras a la hauteur des épaules.
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4. LE PEDALO

Les mains agrippées au siege de la chaise et les jambes allongées devant soi, pédaler
comme pour faire avancer un pédalo.

> En tout temps, garder les abdominaux contractés.
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5. LE SOLEIL LEVANT

Les bras allongés vers le plafond et appuyés sur les oreilles, se pencher vers 'avant en
gardant le dos droit, puis revenir a la position initiale. Répéter.
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6. LAIGLE

En position debout, lever les bras en croix, puis revenir a la position de base. Répéter.

NOTES

m RENFORCEMENT MUSCULAIRE



CD 2, PISTE 48

Faire ensuite |'exercice avec le bras gauche seulement.

Faire, enfin, I'exercice avec le bras droit seulement.
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7. LE FLAMANT ROSE

Les mains appuyées au dossier de la chaise, prendre appui sur la jambe droite et lever
|égeérement le pied gauche. Fléchir la jambe droite, puis revenir a la position initiale.
Répeéter.

Faire ensuite |'exercice en appui sur la jambe gauche.
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8. LOUVERTURE DES BRAS

Les bras allongés devant soi, a la hauteur des épaules et les mains collées, ouvrir le
bras droit vers |'arriére, puis revenir a la position initiale. Répéter.

RENFORCEMENT MUSCULAIRE




CD 2, PISTE 50

Faire, enfin, I'exercice avec les deux bras en méme temps.
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SECTION

FLEXIBILITE

Les exercices de la section relative a la flexibilité
permettent de maintenir ou d'améliorer I'amplitude

des mouvements du corps et de prévenir les raideurs
articulaires. La flexibilité contribue a diminuer les risques
de blessure, a faciliter I'exécution des gestes du quotidien
et la pratique des loisirs. Le niveau d'intensité de ces
exercices est faible.
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CD 3, PISTE 2

BLOC 5.1

Le premier bloc comprend huit exercices d'étirement, d'une durée allant de trente
secondes a une minute chacun. Lorsqu’une |égére tension est ressentie, garder la
position durant trente secondes, puis relacher. Les exercices se font lentement, sans
retenir la respiration, et ils ne doivent pas causer de douleur.
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1. LE «Z»

En position assise, croiser la jambe gauche sur la jambe droite, placer les mains sur le
coté externe de la cuisse gauche, tourner le tronc vers la gauche et garder la position.

Faire ensuite I'exercice de |'autre coté.
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2. LE PIQUE

S'asseoir sur le bout de la chaise, le pied droit ramené sous la chaise de sorte que
seulement les orteils touchent le sol, descendre doucement le talon vers le sol et

garder la position.
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3. LE GRAND ECART

En position debout, les mains appuyées sur le dossier de la chaise et les pieds plus
écartés que la largeur des épaules, fléchir le genou gauche pour étirer l'intérieur
de la jambe droite et garder la position.

Faire ensuite |'exercice en fléchissant le genou droit.
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4. LA VERTICALE

En position assise, incliner la téte du c6té droit pour rapprocher |'oreille
de |'épaule et garder la position.
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5. LE BEC D'OISEAU

Placer la main droite sur I'épaule gauche, pousser le coude droit
avec la main gauche et garder la position.
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6. LA GRENOUILLE

Ecarter les pieds, ouvrir les jambes en appliquant une |égére pression
avec les mains sur 'intérieur des cuisses et garder la position.
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7. LE PLONGEON

Les bras allongés devant soi, a la hauteur des épaules, et les mains jointes, arrondir le
haut du dos en poussant les mains vers |'avant et garder la position.
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8. LA BALLERINE

Le bras droit allongé au-dessus de la téte et la main gauche agrippée au siege, fléchir
le tronc vers la gauche et garder la position.

Faire ensuite |'exercice vers la droite.
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BLOC 5.2

Le deuxieme bloc portant sur la flexibilité comprend huit exercices d'étirement,

d'une durée allant de trente secondes a une minute chacun. Lorsqu’une légére tension
est ressentie, garder la position durant trente secondes, puis relacher. Les exercices se
font lentement, sans retenir la respiration, et ils ne doivent pas causer de douleur.
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1. LA LIGNE DROITE

En position assise, la jambe droite en extension et le talon appuyé au sol, fléchir la
cheville droite en ramenant les orteils vers soi et garder la position.

> En tout temps, conserver une légére flexion du genou.

Faire ensuite |'exercice avec la jambe gauche.
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2. LHORLOGE

Les bras en croix, fléchir le tronc vers la droite pour amener le bras droit vers le sol et
garder la position.

> En tout temps, les deux fesses doivent rester en contact avec la chaise.
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3. LA GLISSADE

La jambe gauche en extension et le talon appuyé au sol, croiser la jambe droite sur la
jambe gauche un peu plus haut que la cheville, appuyer les mains sur I'intérieur de la
cuisse droite, pousser légerement sur celle-ci, puis se pencher vers |'avant en gardant
le dos droit. Garder la position.

Faire ensuite |'exercice en inversant la position des jambes et des mains.
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4. LA SPIRALE

Debout derriere la chaise, la main gauche appuyée sur le dossier, croiser la jambe
droite devant la jambe gauche, puis déplacer le bassin vers |a droite en se penchant
légerement vers la gauche et garder la position.

Faire ensuite |'exercice en inversant la position des mains et des jambes.
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5. LA POUSSEE ARRIERE

En position assise, les bras en croix et les paumes tournées vers |'arriere, pousser les
mains vers |'arriére et garder la position.
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Faire ensuite |'exercice en mettant les mains sur les épaules et en poussant les coudes
vers |'arriére.
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6. LE PONT

En position debout, les mains appuyées sur le dossier de la chaise, reculer les pieds
en s'inclinant doucement vers |'avant, tout en gardant les bras en extension et en
regardant le sol, et garder la position.

> En tout temps, garder le dos droit.
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7. LA PYRAMIDE

En position assise, les bras allongés au-dessus de la téte et les mains jointes, étirer le
tronc et garder la position.

NOTES

173

FLEXIBILITE



CD 3, PISTE 17

8. LA BOMBE

Le pied droit appuyé au sol et les mains sous la cuisse gauche, tirer la jambe gauche
vers la poitrine et garder la position.

> En tout temps, garder le dos droit et les épaules basses.

Faire ensuite |'exercice avec la jambe droite.
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SECTION

RELAXATION

La relaxation est un moyen d'arriver a un état de détente.
Elle a pour objectif de faire diminuer le niveau de stress,
la fréquence cardiaque, le rythme respiratoire et la tension
artérielle. Elle constitue une maniére de se relier a soi

par un travail sur la respiration, par la visualisation et

par la prise de conscience et la détente de toutes les
parties du corps.
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CD 3, PISTE 19

BLOC 6.1

Le premier bloc, d'une durée de six minutes, est basé sur une technique qui permet
de relacher les groupes musculaires un a un, en coordination avec la respiration. Il vise
a ce que chaque participant retrouve le calme et le mieux-étre.
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S'asseoir confortablement, déposer la main droite dans la main gauche et joindre
les pouces. Ensuite, se laisser guider par le support audio dans cette relaxation
musculaire progressive.
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BLOC 6.2

Le deuxieme bloc sur la relaxation, d’une durée de six minutes, vise a stimuler I'esprit,
I'imagination et l'intuition pour améliorer les performances et le mieux-étre. Il fait

appel a une technique qui permet de se concentrer sur un objet, un son, une situation,
une émotion ou une sensation.
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S'asseoir confortablement et placer les mains sur les cuisses. Ensuite, se laisser guider
par le support audio dans cette relaxation par la visualisation.
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