
EXERCICES POUR RESTER EN FORME
SEANCE N°4

1) Echauffement. Déplacez-vous en marchant avec un objet posé dans le creux de la main, puis sur le dos de 
la main. Stoppez-vous et envoyez cet objet vers le haut et le rattrapez sans qu'il tombe au sol. Rattrappez-le à 
2 mains puis que main droite et enfin que main gauche. Faire 20 pas à 5 reprises.

2) Equilibre. Tenez-vous à côté d'une chaise stable et solide. Levez la jambe droite et la balancer d'avant en 
arrière, jambe d'appui gauche légèrement pliée. Puis changez de jambe. Répétez 5 séries à 5 reprises.

3)Renforcement musculaire. Bras et jambes. Assis sur une chaise. « Le rameur bras/jambes opposés ». 
Tendez la jambe droite et le bras gauche. Puis la jambe gauche et le bras droit. Répétez 5 séries de 5.

4)Equilibre. Tenez-vous à côté d'une chaise stable et solide. Retenez-vous au dossier de celle-ci au besoin. 
Descendez légèrement sur la jambe droite, la jambe gauche est décollée du sol. Maintenez cette position 10 
secondes puis changez de jambe. A faire 5 fois.

5)Renforcement musculaire bras. Assis sur une chaise. Prenez une bouteille entre vos mains (plus la 
bouteille sera pleine, plus ce sera difficile). Collez vos coudes au corps. Secouez la bouteille. Répétez 5 
séries de 5, pendant environ 10 secondes.

6)Equilibre. Imaginez-vous un grand « U » au sol. Marchez en suivant cette lettre, posez le pied droit devant 
le gauche de manière à ce que le talon droit touche le bout des orteils gauche et inversement.A faire 5 fois.

7)Renforcement musculaire. Bas du corps. Tenez-vous debout derrière une chaise stable et solide. 
Emmenez le talon droit vers la fesse puis reposez et faire la même chose avec le talon gauche. Répétez 5 
séries de 5.

8)Renforcement musculaire. Haut du corps. Assis sur une chaise. Posez les mains sur les épaules, bras dans 
le prolongement des épaules. Amenez vos coudes devant votre poitrine. Revenez position de départ. Répétéz 
5 séries de 5.

9) Pour les poignets et les doigts. Assis sur une chaise. Dessinez des cercles avec chaque doigt l'un après 
l'autre sans bouger les avant-bras. Répétez pour les 10 doigts. Puis bougez les doigts dans tous les sens.

10) Mémoire. Prenez de quoi écrire. Complétez sur la carte les numéros des départements. Vous pouvez 
vous aider de la liste. La carte et la liste se trouvent en deuxième page.
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