RENDEZ-VOUS SPORTIF N°6

24 AVRIL 2024

“BOUGER PLUS™

Pour vous aider a <« houger plus > et effectuer les 30 minutes d’activités physiques quotidienne
recommandées qui participent a votre hien-étre et votre santé, nous avons sélectionné pour
vous plusieurs exercices de tous niveaux, a faire a la maison, a I'ecole ou au travail.

Des conseils, des exercices d’étirements ou
de renforcement, vous allez forcément trouver

ce qui vous correspond.

10 exercices pour une pause active

10 astuces anti-sédentarité
Des exercices pour “Bouger plus”

Des exercices pour améliorer son équilibre, sa
souplesse et sa mobilité articulaire

Les fiches exercices

Plus d’informations :

Rester actif en télétravail

10 idées d’exercices a combiner dans la journée
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Mobilité articulaire
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En position assise, le dos bien Debout, jambes écartées de la
droit, 1aites de grands corches avec largeur des épaules, mains sur les
bz bras jun bris aprés Fautre) hanches, regard droft devant,
d'abord & Mhorizontale, puis i ka Réalizar de lentes rolations du
verticale, bassin, dans le sens des aiguilles

d'une monire, puls dans le sens
inverse.

Mouvaments du bassin
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Debout, jambes écartées de |

largeur des maing sur |

hanches, poussez e bassin ve g

Tarriére en sortant la poitrine et

camibrant gérement b dog, Py

poussez ke bassin vers I'avant |

rentrant le ventre et en contrisct
les fessiers.
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Dwbout, pleds dcartés de |a lorgeur
Debsout, e dos droit, mains sur les du bassin, regand lein devant et
hanches, faites un pas sur le caté et  bras be lang du corps, plisz une

basculez votre pokds sur la jambe que jambe de fagon & rapprocher vatre

VLS VeneZ ce deplacer, en fléchissant talon de votre fesse, en tenant votre

mangerbouger.fr

grandecause-sportir =

Service sports et loisirs

[ brianceau@ombreedanjoufr
0241.92.35.19

Ie genow. L'asudre jarmibe est tendue choville, Votre cuisss dolt dtre
e e L e
I TTors. FHOTRIONE S0 Taurtre main sur un dossier de
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https://www.mangerbouger.fr/bouger-plus
https://www.grandecause-sport.fr/30-minutes-bouge

