Semaine 1B - Renforcement doux

Durée: 60 minutes | Patient: Dialysé | Programme adapté

Vélo (échauffement)

& mon stade ficheséance

Position: Assis, dos droit
Mouvement: Pédalage régulier
Respiration: Respiration réguliere

10 min Faible

Squats assistés

& mon stade fiche séance

Position: Debout, pieds écartés, appui si besoin
Mouvement: Descendre hanches en arriére, remonter
Respiration: Inspirer en bas, expirer en haut

Poids corps

Pont fessier

Position: Allongé sur le dos, genoux pliés
Mouvement: Soulever hanches, contracter fessiers
Respiration: Expirer en montant

Pont Fessier

Poids corps

Relevé de buste



Matariel(e): L o

Consignes

Elévation des mollets

Travail

Position: Allongé sur le dos, genoux pliés
Mouvement: Relever buste vers genoux
Respiration: Expirer en montant

Récupération

Poids corps

Position: Debout, pieds a plat
Mouvement: Monter sur pointes de pieds, redescendre
Respiration: Expirer en montant

Poids corps

Programme d'entrainement adapté - Patient dialysé | Surveiller FC et hydratation | Ne jamais exercer le bras avec fistule



