Semaine 7A - Force et Stabilité

Durée: 80 minutes | Patient: Dialysé | Programme adapté

Vélo - Echauffement

& mon stade ficheséance

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

15 min Résistance modérée

Step Up Haut

e [rmTs—

Position: Face a step 20-30cm
Mouvement: Monter en poussant talon
Respiration: Respiration réguliere

Poids corps

Consignes

Squat Une Jambe Assisté

& mon stade fiche séance

Position: Se tenir a un support
Mouvement: Descendre sur une jambe
Respiration: Inspirer en descendant

8/jambe Poids corps

Gainage Latéral

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

Poids corps

Exercice d'Equilibre



Position: Sur une jambe

Mouvement: Maintenir la position
Respiration: Respiration calme

2 30s

45s/jambe Poids corps

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



