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Objectifs des programmes

Renforcement musculaire + ++ +++ ++ ++ ++ ++ ♥ ++ +++ +++ ++

Mobilité corporelle ++ ++ ++ +++ ++ o o o + + ++ ++

Equilibre + ++ +++ + ++ o o o ++ ++ ++ ++

Respiration ++ ++ ++ ++ +++ o ++ ++ ♥ ♥ ++ ++

Aérobie o o o + o ♥ o o o o ♥ +

Résumé

Intensité globale Douce Moyenne Forte Moyenne Douce + Moyenne + Moyenne Forte Douce Moyenne Moyenne Moyenne

Tendances de la séance Equilibrée Equilibrée Equilibrée Proprioception Respiration Aérobie Muscles Muscles Equilibrée Equilibrée Mentale Equilibrée

Cible corporelle principale Gainage Gainage Centre Centre

Les programmes

TMS - spécifiques -

Mobilité et ceinture scapulaire + ++ + ♥ ++ o o o + + o ++ Oui

Sédentarité et lombalgie posturale + ++ + + + o ++ o o o o ++ Oui

Ceinture abdominale et gainage o ++ ♥ + ++ o ♥ ♥ + + ++ ++ Oui

Transverse, périnée et respiration ++ + o o o o + + ++ ++ o ++ Oui

Hanches, bassin et mouvements ++ ++ + ++ ++ o o o + + + ++ Oui

Quadriceps et ancrage + ++ ♥ + ++ ++ o o + ++ ++ ++ Oui

Réappropriation corporelle

Exercices posturo - respiratoires ++ + o o o o o o ++ + o ++ Non

Déconditionnement musculaire ++ + o + ++ o o o ++ o o ++ Non

"Quadras" et sédentarité o o +++ o o ++ ♥ ♥ o o +++ o Non

Viellissement et équilibre ♥ ++ o + ++ o o o ++ o o ++ Oui

TECC

Stress et travail o o o + o ++ o o ♥ ♥ ♥ ++ Non

Confiance en soi et "mal être" o o o + o ++ o o ♥ ♥ ♥ ++ Oui

Cancer o ++ ♥ ++ ++ o o o o o Non

Adhérents "cœur de cible" Séniors Cancer Quadras TECC
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