Semaine 2A - Cardio progressif

Durée: 65 minutes | Patient: Dialysé | Programme adapté

Vélo (échauffement)

& mon stade ficheséance

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

10 min Faible

Vélo continu

& mon stade fiche séance

Position: Maintien posture
Mouvement: Pédaler a allure soutenable
Respiration: Respiration profonde

25 min RPE 11-12

Step up bas

dd

Position: Face a un step de 20-25cm
Mouvement: Monter sur le step, redescendre
Respiration: Respirer régulierement

10/jambe Poids corps

Marche sur place



Position: Debout
Mouvement: Marcher sur place a cadence modérée
Respiration: Respiration réguliere

i -

Marche / Test 6 min

2 min Cadence modérée

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



