Semaine 3A - Membres inférieurs

Durée: 70 minutes | Patient: Dialysé | Programme adapté

Vélo (échauffement)

& mon stade ficheséance

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

10 min Faible

Vélo progressif

& mon stade fiche séance

Position: Maintien posture
Mouvement: Pédaler a intensité progressive
Respiration: Respiration adaptée

20 min RPE 12-13

Presse a cuisses

Position: Assis, dos calé, pieds sur plateforme
Mouvement: Descendre contrdlé, pousser
Respiration: Inspirer en descendant, expirer en poussant

Presse a Cuisses

40-48 kg

Leg curl allongé



Voir
les exercices
ci-dessous

Position: Allongé ventre, chevilles sous coussins
Mouvement: Plier jambes vers fesses
Respiration: Inspirer en descendant, expirer en montant

Extension lombaire

[Barcica " 2 Ders Matériol

dd

15 kg

Position: Jambes bloquées, bassin au bord
Mouvement: Baisser tronc, remonter
Respiration: Inspirer en bas, expirer en haut

Gainage latéral

Travail

Poids corps

Position: Sur le c6té, avant-bras au sol
Mouvement: Maintenir hanches relevées
Respiration: Respiration réguliere

20s/coté Poids corps

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



