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Lecon

Activités Organisation Matériel
Troubles menstruels 10" | @ Marche - Endurance = Vidéo | ® Intensité: rythme modéré
Cette lecon contient une série a rapide, sans interruption
d’exercices qu'une éléve peut
effectuer lors de troubles
menstruels. L'activation
se fait tout en douceur.

Conditions cadres
e Durée: 45 minutes

* Degrés scolaires: Variante N N ] )
secondaires | et Il 6 Vélo ergométre - Endurance =» Vidéo | Intengte. rythme modéré Vélo ergometre

a rapide (entre 75 et

100 watts), sans interruption

e Tranche d’'age: 11-20 ans

Remarques

¢ Entre chaque exercice, une
pause d'une minute est ac-
cordée pour prendre connais-
sance des consignes de I'exer-
cice suivant et se préparer.

e Lors d'une double lecon
(90 minutes), le premier exer-
cice (4) dure 20 minutes,
les trois suivants (15, 18, 23)
sont effectués a deux reprises,
puis les cing derniers (33,
35, 36, 53, 54) également

® Répétitions: 8 a 15

e Rythme: mouvement continu

e Séries: 3

® Pause (entre les séries): 1 min

e Parcours: env. 5 metres

 Pour chaque style de marche:
2 séries de 2 x5 metres

4" | @ Marathon - Force

Marcher sur le sol de différentes maniéres:

deux fois. o Sur |'aréte extérieure: tendre |'aréte intérieure vers le haut.
o Sur |'aréte intérieure: tendre |'aréte extérieure vers le haut.
Facteurs e Sur les talons:tirer la plante du pied vers le haut.
M Bleu: Endurance e Sur la pointe des pieds: garder les talons le plus haut possible.

M Rouge: Force
Jaune: Mobilité
M Vert: Coordination
Rose: Relaxation
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http://activdispens.ch/fr/
https://vimeo.com/102003138
https://vimeo.com/102003038
https://vimeo.com/101948949
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Activités Organisation Matériel
4" | @ Abduction de la hanche (avec appui sur le c6té) - Force * Répétitions: 8 a 15 Tapis de
¢ Rythme: mouvement continu | gymnastique,
o Séries: 3 bande élastique

® Pause (entre les séries): 1 min

e Allongé sur le coté sur un tapis, jambe inférieure légérement fléchie. Attacher la bande élastique aux
chevilles.

e Soulever la jambe supérieure. Effectuer ce mouvement aussi loin que possible, tout en maintenant le bassin
droit. Veiller a ce que le pied reste droit.

e Revenir lentement a la position initiale. Répéter plusieurs fois, puis changer de coté.

® Répétitions: 8 a 15 Caisson
¢ Rythme: mouvement continu
e Séries: 3

e Pause (entre les séries): 1 min

4" | €8 Mollets (sur les deux jambes) - Force

® Debout sur un caisson, en équilibre sur la pointe des pieds. Les talons ne touchent pas le caisson. Prendre
légérement appui contre le mur avec une main, devant ou sur le coté.

® Descendre lentement les talons jusqu’a ce qu'il ne reste que peu de poids sur I'avant du pied.

e Remonter lentement les talons aussi haut que possible. Répéter plusieurs fois.

5) Etirement latéral — Mobilité e Durée: 155 Tapis de

® Rythme: étirement constant gymnastique
o Séries: 3

e Pause (entre les séries): 1 min

e Couché sur le dos sur un tapis, bras le long du corps, jambes tendues.

e Tendre le bras droit en haut a droite. Passer le bras gauche par-dessus le buste en haut a droite. Laisser
la jambe gauche sur le sol. Déplacer la jambe droite fléchie vers la gauche, par-dessus la jambe gauche.
Maintenir la position.

® Revenir lentement a la position initiale. Effectuer le méme mouvement du coté opposé.
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https://vimeo.com/101966037
https://vimeo.com/101995548
https://vimeo.com/101997983
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Activités Organisation Matériel

3" | €5 Courbette latérale - Mobilité

e Durée: 155 Caisson
® Rythme: étirement constant
e Séries: 3

e Pause (entre les séries): 1 min

e Assis sur un caisson, pieds au sol, dos droit.

e Passer un bras au-dessus de la téte et le tendre vers le sol du coté opposé. Le tronc suit le mouvement.
Maintenir la position.

e Revenir lentement a la position initiale. Effectuer le méme mouvement du c6té opposé.

3' | € chat - Mobilité

e Durée: 15 s Caisson
e Rythme: étirement constant
e Séries: 3

e Pause (entre les séries): 1 min

e Assis sur un caisson, pieds au sol, dos droit.

e Incliner le haut du buste lentement vers I'avant jusqu’a ce que le menton touche le sternum.
Pousser le bassin vers I'arriére (dos rond). Maintenir la position.

¢ Dérouler lentement le dos. Placer la téte légerement en arriére. Pousser le bassin vers I'avant et cambrer
légerement le dos (dos creux). Maintenir la position.
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https://vimeo.com/101998349
https://vimeo.com/101998533
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Activités Organisation Matériel

3" | ) Massage des pieds - Relaxation e Durée: 30's Tapis de
¢ Rythme: mouvement continu | gymnastique,
® Séries: 3 balle de tennis

® Pause (entre les séries): 30 s

e Couché sur le dos sur un tapis, jambes fléchies.
* Poser un pied sur la balle de tennis et la déplacer en appuyant légérement avec la plante du pied.
e Changer ensuite de pied.

3 @ Cow-boy - Relaxation o Répétitions 5 a 10 Ballon de

e Rythme: mouvement continu | gymnastique
e Séries: 3

e Pause (entre les séries): 1 min

e Assis sur un ballon de gymnastique, pieds au sol, dos droit, bras croisés sur le buste.
e Sauter légérement sur le ballon.
e Répéter plusieurs fois.
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https://vimeo.com/102000952
https://vimeo.com/102001100



