Activités physiques
et intensité

.
N
LA

Faible intensité : ¢ Marche lente <4km/h,
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A "‘, * Bowling
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e Faire la poussiéere 7

.Intensité moyenne : ¢ Marche rapide 6km/h
1 e Natation, vélo plaisir
|

. e Jardinage g R )

&

Intensité élevée : ¢ Marche en montagne
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nu VTT, Course a Pied \Qu

Basket, Football, Boxe' y
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Squash

Mulhotise}



Muscles travaillés Les recommandations

Deltoide

Pectoraux - Grand dorsal

!

Triceps 1,5 L d’eau par jour

Deltoide

0.5L en + pour 30 minutes
d’activité physique

30min d’activité
g‘ d’intensité modérée / jour
5 jours / 7

Fessiers

.v\ #; Manger jusqu’a 2h avant
Sauf pathologies, besoins

particuliers

Abdominaux



Circuit abdominaux
=g La séance
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ECHAUFFEMENT

. Articulaire k
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. Musculaire “p
va
‘ Cardio
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@ CORPS DE SEANCE

‘ Activité au choix

Montée de jambes

15"

récupération

@ RETOUR AU CALME

. Etirements

‘ Exercices de
respiration




@Wnnsun jambes Circuit haut du corps
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45"

exercice
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exercice

Devant Coteé
Derriére

>

Jambe gauche et droite Jambe gauche et droite




