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Nos recommandations Connaitre, evaluer, protéger
pour les adultes
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RENFORCEMENT
MUSCULAIRE

m Séances de renforcement
v musculaire des bras et des
jambes, 14 2 fois par semaine.
Velo, gymnastique, rameur,
montée d’escaliers, port

de charges lourdes, haltéres,
élastiques...

ACTIVITE PHYSIQUE
CARDIO-RESPIRATOIRE

30 minutes par jour d’activité
physique d’intensité modérée
a élevée (essoufflement faible
a élevé) au moins 5 jours

par semaine, en évitant 2 jours
consécutifs sans activité.

Marche, marche nordique,

natation, vélo, rameur, ski

nordique, montée d’escaliers,

travaux ménagers (passer ASSOUPLISSEMENTET
l'aspirateur, etc.), jardinage... MOBILITE ARTICULAIRE

Ce type d’exercices
d’assouplissement et de
mobilité articulaire est
recommandé 2 a 3 fois par
semaine, précédes d’'un
échauffement musculaire.
Arrétez en cas de sensation
d’inconfort ou de raideur.

Tai chi, golf, yoga, étirements...
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