FICHE PRATIQUE 5

ACTIVITE
PHYSIOUE DOUCE :
PILATES

MON OBJECTIF
@ Bougerrégulierement pour entretenir

ma mobilité et mon bien-étre.

MON SUIVI :

\

Niveau douceur

Niveau élan

Niveau énergie
|

% Compléterrégulierement ce tableau pour visualiser votre évolution.

CHANGE PAIN'
5 7 e ———



@ JE PASSE A L!ACTION m(} L'important n'est pas d'en faire plus,

mais d'avancer a votre rythme.

NIVEAU DOUCEUR

Etirement du dos

Assis surune chaise
Croiserles bras devantvous
Arrondirdoucementle dos

L]
L]
L]
° Maintenir 10 secondes

G Répéter 3 fois

NIVEAU ELAN

Etirement latéral

° Debout ou assis

° Leverunbras au-dessus
delatéte

e  Sepencherdoucement
surle coté

° Revenir au centre

O Répéter 5 fois de chaque coté

NIVEAU ENERGIE

Demi-squat avec chaise v

e Deboutdevantune chaise : L.¢

e  Plierlégérementles genoux ‘
comme pour vous asseoir v

° Remonter doucement

7 Répéter10 fois o2
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