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Mulhouse

OBJECTIF SANTE

Des conseils pour prendre soin de votre santé

pendant le confinement ”

Christel, coach de Mulhouse Sport Santé, vous propose

deux exercices a pratiquer facilement chez vous.

Car il est important de continuer a bouger méme confinés!

Travailler le haut du corps (le BICEPS "l'avant" du

bras) :

Renforcement musculaire / Travail articulaire / Coordination / Force

MATERIEL : 2 bouteilles d'eau ou 2 altéres (1 chaise si besoin de faire
I'exercice assis)

En position debout (ou assise), 1 bouteille d'eau dans
chaque main (ou altéres ou a vide), bras le long du corps,
paumes vers l'intérieur.

Fléchir les avant-bras pour ramener les mains vers les
épaules.

Redescendre les bras dans la position initiale.

Alterner 1 bras apres l'autre

- Commencer par un travail sans charge pour maitriser la posture et
le geste

- Vigilance sur la posture : Pieds écartés a la largeur du bassin, ge-
noux légerement fléchis, ne pas cambrer le bas du dos, gainer le ventre
("avaler son nombril")

- Ralentir dans la descente, sans tendre a 100% en fin de mouvement
pour maintenir la tension du muscle

- Expirer pendant la montée du bras (flexion) / Inspirer pendant la des-
cente du bras (extension)

- Adapter aux capacités de chacun (matériel, poids, durée, répétitions ...)




Travailler le bas du corps (Jambes) :

Renforcement musculaire / Equilibre / Coordination / Force / Dis-
sociation

MATERIEL : Des bouteilles d'eau disposées au sol comme des bar-
reaux d'échelle

Poser un appui puis l'autre apres la 1ere bouteille

Répéter le mouvement en progressant apres chaque
bouteille disposée au sol :

Commencer toujours par le méme pied (GD, GD, GD, ou
DG, DG, DG)

Alterner (GD, DG, GD, DG)
Imaginer des combinaisons ( DG, DG, GD, DG)

Quand les 2 pieds sont au sol apres chaque passage de
bouteille : se mettre quelques secondes en équilibre sur
le pied de son choix puis sur l'autre

Poser 1 seul pied aprés chaque passage de bouteille
(comme si vous marchiez normalement)

Poser 1 seul pied et se tenir en équilibre sur 1 pied

En se plagant perpendiculairement aux bouteilles, effec-
tuer les déplacements avec des poses d'appuis latérales

- Adapter les réalisations aux capacités de chacun (fréquence,
orientation et vitesse des appuis)

- Ne pas centrer le regard sur les appuis ou sur les bouteilles,
regarder devant soi

- Les pieds se retrouvent toujours écartés a la largeur du bassin

- Vigilance sur le déplacement-replacement en arriere et latéral /
(dés)équilibre
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