Pour garder la forme,

il est recommandeé de pratiquer
différents types d'activité
physique. Ces activités peuvent
étre combinées et réparties
dans la journée, et s'intégrer
ainsi a la vie quotidienne.

Méme lorsque 'on manque

de temps, il est toujours possible
de leur faire une place.

LES 3 CONSEILS DE BASE

v/ Pratiquer 30 minutes d'activité phy-
sique dynamique au quotidien.

v Privilégier les exercices de renforce-
ment musculaire et de souplesse.

v/ Répartir la pratiqgue en plusieurs fois

sur la journée (par exemple, par
tranche de 10 minutes).

FICHE PRATIQUE — ACTIVITE PHYSIQUE

/ + Exercices de renforcement
musculaire

Le renforcement musculaire permet de : maintenir et d'assurer
la précision des mouvements, entretenir la force, préserver au
mieux la masse musculaire. Il peut étre réalisé lors d'activités
physiques de la vie quotidienne (marche, montées-descentes
descaliers, levers de chaise, jardinage et bricolage..) ou en fai-
sant des exercices qui font travailler des groupes musculaires
spécifiques (bras et épaules, dos, sangle abdominale, jambes
et fessier).

A pratiquer facilement

pompes contre un mur (sur la pointe des pieds, bras tendus de-
vant), squats (jombes écartées, bras tendus devant : flexions de
jambes pour renforcer les muscles des cuisses et des fessiers),
levés de bouteilles d'eau (debout, jambes légerement écartées,
une petite bouteille remplie dans chaque main).

Conseils de base a respecter

Les exercices peuvent étre réalisés par séries de 10, d recom-
mencer deux & trois fois (2 ou 3 séries de 10 mouvements).



Z. Exercices pour améliorer sa souplesse

Le travail de la souplesse permet de : maintenir la capacité &
faire des mouvements amples pour accomplir sans géne les
mouvements de la vie de tous les jours. I concerne les bras et
les épaules, le dos, le bassin et les abdominau, les jambes.

A pratiquer facilement

Etirements des bras et des épaules, des triceps, des quadriceps
(debout, pieds écartés de la largeur du bassin), des adducteurs
(debout, le dos droit, mains sur les hanches).

Conseils de base a respecter

Les étirements doivent étre réalisés de facon lente et progres-
sive sans &-coup, et maintenus 10 & 30 secondes (&1 répéter 2 &
3 fois). Penser & respirer profondément lors des exercices. Il est
possible d'essayer d'aller plus loin dans l'étirement sur chaque
expiration, tout en respectant ses limites. En cas de douleur res-
sentie, ne pas forcer.

A SAVOIR

Le tai chi, le yoga contribuent d la fois & renforcer les muscles et
améliorer la souplesse.

3+ Exercices pour développer
sa mobilité articulaire

Les exercices de mobilité articulaire permettent de : maintenir
la capacité a faire sans géne les mouvements de la vie de tous
les jours, de limiter aussi les risques d'entorse. lls peuvent étre
réalisés en complément des exercices de souplesse ou de mus-
culation. Le travail de la mobilité cible le cou et les épaules, les
poignets, le dos et le bassin, les genoux, chevilles et orteils.

A pratiquer facilement

Rotations de I'épaule (en position assise, le dos bien droit), du
bassin (debout, jambes écartées, mains sur les hanches), mou-
vements du bassin (vers Iarriere puis vers lavant).

Conseils de base a respecter

Réaliser les exercices lentement, sans forcer. Répéter chaque
mouvement plusieurs fois et fonctionner par séries (2 séries de
10 mouvements).

L'activité physique d'endurance est, d'autre part, recomman-
dée : au moins 30 minutes, au moins 5 jours par semaine. Il peut
s'agir d'activités de loisirs (marche rapide, marche nordique, jog-

ing, natation, vélo, rameur, danse..) ou de déplacements actifs
montées d'escalier, marche, vélo).

Ce temps quotidien d'activité physique peut étre fractionné en
périodes de 10 minutes, si lintensité de l'activité est élevée.

ASTUCES

ANTISEDENTARITE

v/ Marcher quelques minutes et s'étirer

apres 2h daffilée en position assise,
faire guelgues mouvements qui Mo-
bilisent les muscles et les articulations
(rototion des épaules, du bassin, des
chevilles, des poignets, des mains, de
la téte).

v Pause de midi : prendre le temps de

faire une rapide balade (10-15 minutes)
pour marcher, s'aérer, décompresser.

v/ Privilégiez les escaliers plutodt que l'as-

censeur, la marche d pied ou le vélo
pour se déplacer et se rendre au tra-
vail (si cela est possible), descendre
un ou deux arréts plus tét pour Mmar-
cher (si transports en commun).

\
.
> |

() ENSAVOIR +

Retrouvez toutes Nos ressources
sur La Maison des Soignants

Exemples d'exercices d combiner
dans la journée — Programme
national nutrition santé

La maison
des soignants

une initiative de (Y sps

AdobeStock

©Wavebreak3



https://lamaisondessoignants.fr/
https://lamaisondessoignants.fr/
https://www.mangerbouger.fr/
https://www.mangerbouger.fr/
https://www.mangerbouger.fr/

