
      

ROUE DES 
EXERCICES

A

LA MARCHE 
VOUS POUVEZ COMMENCER À MARCHER LORSQUE VOUS AVEZ 
AMÉLIORER VOTRE FORCE MUSCULAIRE. 

5 SERIES DE 5-10 SECONDES.

AUGMENTER LE TEMPS JUSQU'À CE QUE VOUS ARRIVIEZ À MAR-
CHER 1-2 MINUTES EN CONTINU.

REPOS
PENSEZ À VOUS REPOSER ENTRE LES SÉRIES

RESPIRATION
RESPIREZ NORMALEMENT, NE RETENEZ PAS VOTRE RESPIRATION
PENDANT LES EXERCICES

EXERCICE
EN CAS DE DOUTE SUR LA MANIÈRE DE RÉALISER LES EXERCICES, 
CONSULTEZ LE PASSEPORT

Le projet a été cofinancé à 65% par le Fonds européen de développement régional 
(FEDER) par l'intermédiaire de l'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 frontalière Espagne-France-Andorre. Son soutien se concentre sur le 
développement d'activités économiques, sociales et environnementales transfronta-
lières à travers des stratégies communes de développement territorial durable.
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MARCHER
Voir la légende

SOULEVER UNE 
BOUTEILLE
Répétitions 12
Séries 3

SERRER UNE BALLE
Répétitions 12
Séries 3

ÉTIREMENT DES 
BRAS
Étirements 3
Séries 3
Maintenir 10 s 1

2

3

45

6

7

ÉTENDRE LA JAMBE 
AVEC UN BRACELET 
LESTÉ À LA CHEVILLE
Répétitions 12
Séries 3

SE LEVER D'UNE 
CHAISE AVEC 
AIDE
Répétitions 12
Séries 3

MARCHER SUR 
UNE LIGNE 
DROITE (MARCHE 
FUNAMBULE)
15 pas
Séries 3



MARCHER
Voir la légende

SOULEVER UNE 
BOUTEILLE
Répétitions 12
Séries 3

SERRER UNE BALLE
Répétitions 12
Séries 3

FLÉCHIR LES 
JAMBES COMME 
POUR S'ASSEOIR
Répétitions 12
Séries 3

MARCHER SUR LA 
POINTE DES PIEDS 
ET SUR LES 
TALONS
14 pas
Séries 3

ÉTIREMENT DES 
BRAS
Étirements 3
Séries 3
Maintenir 10 s

ÉTIREMENT DES 
BRAS
Étirements 3
Séries 3
Maintenir 10 s 1

2

3

45

6

7
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ROUE DES 
EXERCICES

B

MARCHE
5 SÉRIES DE 2 MINUTES.

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

A PARTIR DE LA 7e SEMAINE, PASSEZ À 3 SÉRIES DE 8 
MINUTES.

REPOS
PENSEZ À VOUS REPOSER ENTRE LES SÉRIES.

RESPIRATION
RESPIREZ NORMALEMENT, NE RETENEZ PAS VOTRE 
RESPIRATION PENDANT LES EXERCICES. 

EJERCICIO
EN CAS DE DOUTE SUR LA MANIÈRE DE RÉALISER LES 
EXERCICES, CONSULTEZ LE PASSEPORT.

Le projet a été cofinancé à 65% par le Fonds européen de développement régional 
(FEDER) par l'intermédiaire de l'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 frontalière Espagne-France-Andorre. Son soutien se concentre sur le 
développement d'activités économiques, sociales et environnementales transfronta-
lières à travers des stratégies communes de développement territorial durable.



Pr
og

ra
m

a 
m

ul
tic

om
po

ne
nt

e 
de

 e
je

rc
ic

io
 fí

si
co

 p
ar

a 
la

 p
re

ve
nc

ió
n 

de
 la

 fr
ag

ili
da

d 
y 

el
 ri

es
go

 d
e 

ca
íd

as
. 

©
 M

ik
el

 Iz
qu

ie
rd

o

The project has been 65% cofinanced by the European Regional Development Fund (ERDF) through 
the Interreg V-A Spain-France-Andorra programme (POCTEFA 2014-2020). POCTEFA aims to 
reinforcthe economic and social integration of the French–Spanish–Andorran border. Its support is 
focused on developing economic, social and environmental cross-border activities through joint 
strategies favouring sustainable territorial development.
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MARCHER
Voir la légende

SOULEVER UNE 
BOUTEILLE
Répétitions 12
Séries 3

ESSORER UNE 
SERVIETTE
Repeticiones 12
Series 3

SE LEVER D'UNE 
CHAISE
Répétitions 12
Séries 3

MARCHER 
EN FAISANT 
DES HUIT
2 tours
Séries 3 ENJAMBER DES 

OBSTACLES
5 obstacles
Séries 8

ÉTIREMENT DES 
BRAS
Étirements 3
Séries 3
Maintenir 10 s

ÉTIREMENT DES 
CUISSES
Étirements  6
Séries 3
Maintenir 10 s

1
2

3

4
5

6

7

8
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ROUE DES 
EXERCICES

C

MARCHE
3 SÉRIES DE 10 MINUTES.

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

A PARTIR DE DE LA 7e SEMAINE, PASSEZ À 3 SÉRIES DE 15 
MINUTES.

REPOS
PENSEZ À VOUS REPOSER 2 MINUTES ENTRE LES SÉRIES.

RESPIRATION
RESPIREZ NORMALEMENT, NE RETENEZ PAS VOTRE RESPI-
RATION PENDANT LES EXERCICES. 

EXERCICE
EN CAS DE DOUTE SUR LA MANIÈRE DE RÉALISER LES EXER-
CICES, CONSULTEZ LE PASSEPORT

Le projet a été cofinancé à 65% par le Fonds européen de développement régional 
(FEDER) par l'intermédiaire de l'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 frontalière Espagne-France-Andorre. Son soutien se concentre sur le 
développement d'activités économiques, sociales et environnementales transfronta-
lières à travers des stratégies communes de développement territorial durable.



SOULEVER UNE 
BOUTEILLE
Répétitions 12
Séries 3

ESSORER UNE 
SERVIETTE
Répétitions 12
Séries 3

SE LEVER D'UNE 
CHAISE
Répétitions 12
Séries 3

MONTER ET 
DESCENDRE LES 
ESCALIERS
20 marches
Séries 3    

MARCHER EN 
LANCANT ET 
RATTRAPANT 
UN BALLON
10 pas
Séries 2   

MARCHER
Voir la légende

MARCHER EN 
FAISANT DES HUIT
2 tours
Séries 2   

ÉTIREMENT DES 
BRAS
Étirements 3
Séries 3
Maintenir 10 s 

ÉTIREMENT DES 
CUISSES
Étirements 6
Séries 3
Maintenir 10 s

1
2

3

4
56

7

8

9

Le projet a été cofinancé à 65% par le Fonds européen de développement régional 
(FEDER) par l'intermédiaire de l'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 frontalière Espagne-France-Andorre. Son soutien se concentre sur le 
développement d'activités économiques, sociales et environnementales transfronta-
lières à travers des stratégies communes de développement territorial durable.

D

MARCHE
2 SÉRIES DE 20 MINUTES.

MARCHEZ À UN RYTHME VOUS PERMETTANT DE SOUTE-
NIR UNE  CONVERSATION DE MANIÈRE CONSTANTE TOUT 
EN FOURNISSANT UN PEU D'EFFORT.

A PARTIR DE DE LA 7e SEMAINE, MARCHEZ DE MANIÈRE 
CONTINUE ENTRE 30 ET 45 MINUTES.

REPOS
PENSEZ À VOUS REPOSER 2 MINUTES ENTRE LES SÉRIES.

RESPIRATION
RESPIREZ NORMALEMENT, NE RETENEZ PAS VOTRE RESPI-
RATION PENDANT LES EXERCICE.

EXERCICE
EN CAS DE DOUTE SUR LA MANIÈRE DE RÉALISER LES 
EXERCICES, CONSULTEZ LE PASSEPORT.

ROUE DES 
EXERCICES
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