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ROUE DES z

Voir la légende

EXERCICES ETIREMENT DES SERRER UNE BALLE
BRAS

3F Repétitions 12
Etirements 3 Séries 3

Séries 3

LA MARCHE Maintenir 10 s

VOUS POUVEZ COMMENCER A MARCHER LORSQUE VOUS AVEZ 7
AMELIORER VOTRE FORCE MUSCULAIRE.

5 SERIES DE 5-10 SECONDES.

MARCHER SUR e VIViFrall '3 SOULEVER UNE
AUGMENTER LE TEMPS JUSQU'A CE QUE VOUS ARRIVIEZ A MAR- UNE LIGNE BOUTEILLE
CHER 1-2 MINUTES EN CONTINU. DROITE (MARCHE Répétitions 12
FUNAMBULE) 5 4 Séries 3
REPOS T 5 pas
PENSEZ A VOUS REPOSER ENTRE LES SERIES Seéries 3
SE LEVER D'UNE )
CHAISE AVEC ETENDRE LA JAMBE
RESPIRATION AIDE AVEC’U‘N BRACELET
RESPIREZ NORMALEMENT, NE RETENEZ PAS VOTRE RESPIRATION Répétitions 12 LESTE A LA CHEVILLE
PENDANT LES EXERCICES = L
Séries 3 Répétitions 12
ﬂ Séries 3
EXERCICE )
EN CAS DE DOUTE SUR LA MANIERE DE REALISER LES EXERCICES, ’ h
CONSULTEZ LE PASSEPORT

esH e aptitude s

wierr
POCTEFA

Le projet a été cofinancé a 65% par le Fonds européen de développement régional
(FEDER) par l'intermédiaire de I'Interreg V-A Espagne-France-Andorre Prygram (POCTE-
FA 2014-2020). L'objectif du POCTEFA est de renforcer l'intégration économique et
sociale de la zone frontaliere Espagne-France-Andorre. Son soutien se concentre sur le
développement d'activités économiques, sociales et environnementales transfronta-
lieres a travers des stratégies communes de développement territorial durable.

Programme d'activité physique multimodal pour la prévention de la fragilité et du risque de chute. © Mikel Izquierdo
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BRAS SOULEVER UNE
Ftirements 3 BOUTEILLE
MARCHE Séries 3 gzﬁggtéons 12
5 SERIES DE 2 MINUTES. /& A Maintenir10s

7

MARCHEZ A UN RYTHME VOUS PERMETTANT DE SOUTENIR
UNE CONVERSATION DE MANIERE CONSTANTE TOUT EN
FOURNISSANT UN PEU D'EFFORT.

SERRER UNE BALLE

ETIREMENTDES viviFrail 3

A PARTIR DE LA 7e SEMAINE, PASSEZ A 3 SERIES DE 8 BRAS g?petl'[éOﬂS 12
eries

MINUTES. Ftirements 3 3
Séries 3 5 4 /
Maintenir 10 s /
REPOS
PENSEZ A VOUS REPOSER ENTRE LES SERIES. MARCHER SUR LA i
POINTE DES PIEDS FLECHIR LES
ET SUR LES JAMBES COMME
RESPIRATION TALONS POUR SASSEOIR
RESPIREZ NORMALEMENT, NE RETENEZ PAS VOTRE 14 pas R?D_etltlons 12
RESPIRATION PENDANT LES EXERCICES. Séries 3 Séries 3
EJERCICIO

EN CAS DE DOUTE SUR LA MANIERE DE REALISER LES
EXERCICES, CONSULTEZ LE PASSEPORT.
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Le projet a été cofinancé a 65% par le Fonds européen de développement régional
(FEDER) par l'intermédiaire de ['Interreg V-A Espagne-France-Andorre Prygram (POCTE-
FA 2014-2020). L'objectif du POCTEFA est de renforcer l'intégration économique et
sociale de la zone frontaliere Espagne-France-Andorre. Son soutien se concentre sur le
développement d'activités économiques, sociales et environnementales transfronta-
lieres a travers des stratégies communes de développement territorial durable.

Programme d'activité physique multimodal pour la prévention de la fragilité et du risque de chute. © Mikel Izquierdo
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MARCHER

EXERCICES |
ETIREMENT DES ESSORER UNE
BRAS SERVIETTE
Etirements 3 Repeticiones 12
MARCHE Maintenir 10 s
3 SERIES DE 10 MINUTES. 8 2
‘ ETIREMENT DES
MARCHEZ A UN RYTHME VOUS PERMETTANT DE SOUTENIR
UNE CONVERSATION DE MANIERE CONSTANTE TOUT EN CUISSES O SOULEVER UNE
FOURNISSANT UN PEU D'EFFORT. Etirements 6 7 \'iVinO“ 3 BOUTEILLE

Répétitions 12

Séries 3

A PARTIR DE DE LA 7e SEMAINE, PASSEZ A 3 SERIES DE 15 e Séries 3
NS w, o7 Maintenir10s
6 4

MARCHER
REPOS EN FAISANT SE LEVER D'UNE
PENSEZ A VOUS REPOSER 2 MINUTES ENTRE LES SERIES. DES HUIT CHAISE

2 tours Repetltlons 12

Séries 3 ENJAMBERDES  Seéries 3
RESPIRATION OBSTACLES
RESPIREZ NORMALEMENT, NE RETENEZ PAS VOTRE RESPI- 5 obstacles
RATION PENDANT LES EXERCICES. Séries 8

EXERCICE

EN CAS DE DOUTE SUR LA MANIERE DE REALISER LES EXER-
CICES, CONSULTEZ LE PASSEPORT
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Le projet a été cofinancé a 65% par le Fonds européen de développement régional
(FEDER) par l'intermédiaire de 'Interreg V-A Espagne-France-Andorre Prygram (POCTE-
FA 2014-2020). L'objectif du POCTEFA est de renforcer l'intégration économique et
sociale de la zone frontaliere Espagne-France-Andorre. Son soutien se concentre sur le
développement d'activités économiques, sociales et environnementales transfronta-
lieres a travers des stratégies communes de développement territorial durable. Programme d'activité physique multimodal pour la prévention de la fragilité et du risque de chute. © Mikel Izquierdo
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o MARCHER
EXERCICES ETIREMENTDES  Voir la légende

CUISSES

Etirements 6 gzggrﬁ?rgNE

Séries 3 e

Maintenir 10 s gzﬁggtéons 12
MARCHE
2 SERIES DE 20 MINUTES, E;'EgMENT DES R TR
MARCHEZ A UN RYTHME VOUS PERMETTANT DE SOUTE- Etirements 3 BOUTEILLE
NIR UNE CONVERSATION DE MANIERE CONSTANTE TOUT Séries 3 Répétitions 12
EN FOURNISSANT UN PEU D'EFFORT. Maintenir 10 & vivifrail Séries 3
A PARTIR DE DE LA 7e SEMAINE, MARCHEZ DE MANIERE 7\
CONTINUE ENTRE 30 ET 45 MINUTES.

MARCHER EN '
REPOS FAISANT DES HUIT 6 riare D UNE
2 tours e
PENSEZ A VOUS REPOSER 2 MINUTES ENTRE LES SERIES. Séries 2 FS??Pet'TéOﬂS 12
éries -
MARCHER EN 4
(]

RESPIRATION LANCANTET  mONTERET .
RESPIREZ NORMALEMENT, NE RETENEZ PAS VOTRE RESP- ' - RATTRAPANT  pESCENDRE LES

RATION PENDANT LES EXERCICE. UNBALLON  EgCALIERS

10 pas 20 marches
Series 2 Séries 3

EXERCICE

EN CAS DE DOUTE SUR LA MANIERE DE REALISER LES
EXERCICES, CONSULTEZ LE PASSEPORT.
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Le projet a été cofinancé a 65% par le Fonds européen de développement régional
(FEDER) par l'intermédiaire de I'Interreg V-A Espagne-France-Andorre Prygram (POCTE-
FA 2014-2020). Lobjectif du POCTEFA est de renforcer l'intégration économique et
sociale de la zone frontaliere Espagne-France-Andorre. Son soutien se concentre sur le
développement d'activités économiques, sociales et environnementales transfronta-
lieres a travers des stratégies communes de développement territorial durable.

Programme d'activité physique multimodal pour la prévention de la fragilité et du risque de chute. © Mikel Izquierdo



