Equilibre
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Quels exercices sont a privilégier ?

Pour vous aider a rester en forme et garder un bon
équilibre, nous vous proposons quelques exercices
réalisables 2 a 3 fois par semaine, chez vous, a votre
domicile.
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Faire un grand pas sur le c6té,
puis, en restant bien droit(e),

se déplacer le plus loin possible
sur une jambe, en pliant le genou ;

se déplacer ensuite sur I'autre jambe,
alternativement 5 fois de chaque cbté.

Faire 10 pas sur la ligne dessinée au sol,
a son propre rythme, en utilisant ses bras
pour rester en équilibre.



De la position assise sur une chaise,
se lever complétement et se rasseaoir,
répéter 5 fois sans prendre appui.

Debout, les jambes Iégérement
écartées, se mettre en alternance
5 fois sur les talons,

puis, en restant bien droit,

sur la pointe des pieds,

les bras le long du corps.




Faire 10 pas sur la ligne dessinée au sol,
a son propre rythme, en tenant un
verre plein dans une main.

De la position assise sur une chaise,
se lever complétement et se rasseoir
5 fois, sans prendre appui,

avec les yeux fermés.




Maintenant que vous avez effectué chacun de ces exercices
avec votre physiothérapeute, répétez-les 3 fois par semaine.

- Bon entrainement ! -
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