
Semaine 6B - Full Body Circuit
Durée: 80 minutes | Patient: Dialysé | Programme adapté

Presse à cuisses

Presse à Cuisses

Position: Assis, dos calé
Mouvement: Descendre et pousser
Respiration: Inspirer en descendant, expirer en poussant

Série Répétitions Charge Repos

Circuit 10 50 kg 15s

Note: Exercice 1 - 3 tours complets

Leg Curl

Position: Allongé ventre
Mouvement: Plier jambes
Respiration: Respiration régulière

Série Répétitions Charge Repos

Circuit 10 18 kg 15s

Note: Exercice 2 - 3 tours complets

Poulie haute

Position: Assis, cuisses bloquées
Mouvement: Tirer vers poitrine
Respiration: Respiration régulière

Série Répétitions Charge Repos

Circuit 10 22 kg 15s

Note: Exercice 3 - BRAS SAIN - 3 tours

Développé machine

Position: Assis, dos calé
Mouvement: Pousser poignées
Respiration: Respiration régulière

Série Répétitions Charge Repos



Circuit 10 25 kg 15s

Note: Exercice 4 - 3 tours complets

Squat

Position: Debout, pieds écartés
Mouvement: Descendre et remonter
Respiration: Respiration régulière

Série Répétitions Charge Repos

Circuit 12 Poids corps 15s

Note: Exercice 5 - 3 tours complets

Pont fessier

Pont Fessier

Position: Allongé, genoux pliés
Mouvement: Soulever hanches
Respiration: Respiration régulière

Série Répétitions Charge Repos

Circuit 10/jambe Poids corps 15s

Note: Exercice 6 - 3 tours complets

Gainage

Position: Sur avant-bras
Mouvement: Maintenir position
Respiration: Respiration régulière

Série Répétitions Charge Repos

Circuit 20 sec Poids corps 15s

Note: Exercice 7 - 3 tours complets

Extension lombaire

Position: Allongé sur ventre
Mouvement: Soulever buste et jambes
Respiration: Expirer en montant

Série Répétitions Charge Repos

Circuit 12 Poids corps 15s



Note: Exercice 8 - 3 tours complets

Extension mollets

Position: Debout
Mouvement: Monter sur pointes
Respiration: Respiration régulière

Série Répétitions Charge Repos

Circuit 15 Poids corps 15s

Note: Exercice 9 - 3 tours complets

Pompes

Position: En planche
Mouvement: Descendre et pousser
Respiration: Respiration régulière

Série Répétitions Charge Repos

Circuit 8 Poids corps 60s

Note: Exercice 10 - Repos 60s entre tours

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


