\\/ V/illememble Gymuastique

10 EXERCICESDBEIGAINAGE A
FAREREUL ENSANS MATERIE

Legainageestla capacitéa bloquerune ou plusieursarticulationspar la
contractionmusculaire Pourquef QS E SoN&Ffica0eSI faut travailler
sur la respiration Faisune petite inspiration, bloque pour créer une
pressionet rentre le ventre pour augmenterla pressiondes organes
contrela colonnevertébrale
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COVID-19: CONSCILS POUR L'ENTRAINEMENT

De Chevalier, Cardiologue, Blanchard, MD & Dusfour, MD — 2020

HYDRATATION

La déshydratation majore les risques : veillez
Iq a bien vous hydrater avant, pendant et aprés

Designed by €YLMSportScience

B 0 vent étre contam 18 voir, présentant peu ¢ C mptome

EXERcICe & ImmuniTé

Un exercice physique régulier est bon pour
ul votre santé générale, lutter contre la prise

de poids, booster votre moral et stimuler

vos défenses immunitaires contre le virus

Un entrainement trop intense diminue vos

ua défenses et pourrait augmenter le risque
d’étre contaminé ou de développer une
forme grave
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FIEVRE

Méme si vous vous sentez bien, surveilliez

03 votre température 2x par jour. Faites-le
également quand vous vous sentez fébrile
ou présentez une toux significative

Si vous avez eu ou avez de la fiévre, il faut
nl.l s'interdire toute activité physique pour une
durée minimale de 14 jours aprés la
disparition de la fiévre. Vous devez surtout
prendre contact avec votre médecin traitant

Si vous n'avez pas de symptome, ne prenez pas de
paracétamol a titre préventif : cela pourrait masquer
la fiévre et vous maintenir dans la méconnaissance
de votre infection
Les anti-inflammatoires tels que la
cortisone ou l'aspirine sont @ proscrire en
uB automédication dans le cas des
symptémes liés au coronavirus. En cas de
doute demandez conseil a votre médecin

CARDIO-TRAINING

Limitez la durée des exercices physiques a des
séances d'1h00 maximum

Privilégiez plutot 2 séances dans la

us journée, avec un minimum de 3h de
repos et de réhydratation entre les 2
séances

ua Limitez le niveau d'effort maximal a 80 %
de votre fréquence cardiaque maximale

PN

les séances

Il ne faut surtout pas s'équiper de vétements
's supplémentaires pour transpirer plus

TABAC

Il est strictement interdit du fumer 1h avant

MuscuuTlon IB et 2h apreés l'activité physique

La fumée de cigarette diminue également
probablement vos capacités de défense
contre le virus

Limitez les séances de musculation a une
durée d'1h00 I1

Ne prévoyez pas de travail a charge

maximale

Ne réalisez pas d'exercices
jusqu'a épuisement (musculaire
local ou physiologique général)

Evitez les séances de cross-
training trop intenses

)
DRAPEGAUX ROUGES

Les signes suivants doivent imposer l'arrét immédiat de l'activité et
un avis médical : douleur thoracique, malaise a l'effort, variations
brutales du rythme cardiaque (augmentation brutale ou oscillations
importantes et brutales de la fréquence cardiaque)



En fonction de ton niveau, tu peux faire de 3 a 5 séries
par exercicedMaintiens10 a 30 secondes ou 15 a 20
repetitions en fonction des exercices. Et une
réecupération de 30 secondes entre chaque sémss.
exercices statiques seront accompagneés du syt A e
et les exercices dynamiques du symb%g

Tu peux faire les exercicesavec toute la famille
b Q2 dpaddediX2 K e RNJ U S NJ
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1) Gainagstatigue antérieur et postérieur align€l0 a 30 secondgs __é__

Tu dois sur le dos ou sur le ventre (entre un module placé au niveau des epaules et
f QF dzi NB | dz o/ A@Sy @5 RIBSNILIAGIRAA Iy S WSt U 2

sur les cuisses.




2) Gainagstatique latéral entre deux moduleél0 a 30 secondegs é

Tu te tiens allongé sur le cote (entre un module sous les pieds et un autre sous les
épaules). Tu es en alignement bras/tronc/jambes. Attention, la téte doit rester
alignee a la colonne vertebrale.




3) Gainagantérieur et postérieur sur coudes ou maifs0 a 30 secondgs é

¢dz 4GS UASya Sy LRaruAzy RS Odzf fessb T
az2f 2 Sy | LJJzA adzNJ t Sa O?dRS?WerEebraleuguS
[ QOSESNOAOS R2AU aS FTFIANbB FTFOS | dz a2zt |
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4) Gainagantérieur et postérieur avec petit support ou chai€e) a 30 secondgs é

¢dz 0S UASYya Sy LRaAGA2Y |ftAIYSS YI Aa
doit se faire face au sol et dos au sol.
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5) Gainagéatéral sur un coude ou une maifl0 a 30 secondgs __é__

Tu te tiens en position de gainage aligné lateralement sur un coude ou une main. Il
Fl dzi SFFSOGdzSNI f QSESNODAOS RSa RSdzE Ob




