Semaine 11A - Circuit Intense

Durée: 85 minutes | Patient: Dialysé | Programme adapté

Vélo - Echauffement

& mon stade ficheséance

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

15 min Progressif

Circuit HIT léger

Position: Alternance 4 exercices
Mouvement: 30s effort / 30s repos
Respiration: Respiration adaptée
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Squat

4 tours 30s/30s Poids corps 2 min

Burpees modifiés

Position: Debout
Mouvement: Squat, mains au sol, retour debout
Respiration: Respiration réguliere

Pompes

Poids corps

Note: Sans saut selon tolérance



Mountain climbers

= Position: Position planche
] Mouvement: Alterner genoux vers poitrine
Respiration: Respiration réguliere

20 sec Poids corps

Jumping jacks modifiés

Position: Debout
Mouvement: Ecarter bras et jambes (sans saut)
Respiration: Respiration réguliere
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Mobilité Articulaire

30 sec Poids corps

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



