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1. Notions importantes

Programme personnalisé,
en fonction de vos priorités

En fonction de vos répons

1°" Guide Sport
17.12.24 / 502 p

1*" Guide Exos

14.12.24 /419 p 28.12.24 /512 p

3™ Guide Sport-Blessure | 4™ Guide Programme

28.12.24 / p 247

Regroupement de .
tous les Exercices i
& Circuits
présents dans les
5 quides. (mdj 14_12_24)

332 o4
Exos -

119
Circuits

123 mvts enmeenrs | L1
Etirements """
& Mobilité

GUIDE Programme
sur efforts alimentaires
et/ou physiques

1 |Evaluations Physiques & Respiratoires

5 Endorphines, Dopamines, Sérotonine,
Cohérence cardiaque, Récupération

3 | Sport-Santé - Définition

4 | Diminuer sa masse grasse

5 |Gestes de sécurité de notre corps

6 Métabolisme de base & Dépenses
Energétiques Journaliere

7 |Dans quels matériels investir

8 Jambes lourdes, insuffisance veineuse &
Marches

9 Muscles utiles et ceux compliqués a travailler
pour une silhouette harmonieuse

10 |Notions ATP, VO2Max & VMA

11 |Points de c6té & Nausées

12 | Systéme Immunitaire & Organes - Booster

13 |Etirements & Echauffements - Généralités

14 |Grossesse - Sport, pendant, avant et aprés

15 |Réflexes & gestes qui peuvent sauver des vies

16 | Améliorer ses performances physiques

17 Hormones de croissance, Stéroides, Créatine

& EPO

3.TRX - Elastiques -

Medecine-ball - Swiss-ball

29 |TRX
30 |Elastiques

SP ORT & SGNTé eiédmee
P
03.01.25

2.Exos + Etirements

Muscle par muscle + Cardio

, 5. Football - Sports de Combat - 163p
31 |Medecine-Ball Sy : .
, Course a pied - Tennis - Natation
32 | Swiss-Ball
52 Course d pied - Prépa physique &
4 Circuits spécifiquas' - Mincir - Prévention de blessures gine
Equilibre & mobilité - Force 53 Footballeurs - Prépa physique & Prévention Guide
de blessures hE’xos
33 | Débutants & Intermédiaires 54 Explosivité & Combats - Prépa physique & p;ﬁgz
34 | Amincissement Jambes & Cardio Prévention de blessures 09.01.25
35 | Amincissement Jambes & Haut du corps 55 | Tennis - Prépa physique & Prévention 512p
36 | Jambes Abdos & Cardio 56 |Natation - Prépa physique & Prévention

37 | Jambes niveau Confirmés

38 | Gainage Cardio

6.Blessures & Rééducation

GUIDE RENFORCEMENT

@ X
&

Calcul du niveau de
récupération a l'effort

18 | Dorsaux & Cervicales Exos et étirements 39 |Centre du corps Confirmés

19 P,ec‘romux Exos 40 |Dorsaux & Autres 57 | Madlade, Faire quand méme du sport

20 |Epaules Exos 41 |Pectoraux & Autres 58 | Blessures fréquentes

21 Biceps, Triceps, Avant-bras, Coudes, 42 épaules & Autres 59 Identifier sa blessure en fonction de la
Poignets & Doigts Exos 43 |Haut du corps Confirmés zone douloureuse

22 |Gainages Abdos & Lombaires Exos 44 |Equilibre Souplesse & Mobilité - 5 circuits 60 | Arthrose Arthrite & autres maladies

23 |Quadriceps Exos & étirements 45 | Travail de FORCE - 3 circuits 61 |Dos & Cervicales - Rééducation

24 |Fessiers, Ischios & Fascia-Lata Exos 46 |Circuit de 44 exos 62 | Epaules - Rééducation

25 | Adducteurs & Psoas Exos 47 | Super-héros - 41 circuits 63 | Coude, Doigts & Poignets - Rééducation

2 M.0|.|eTS, Chevilles, Tendon d'Achille & 48 |7 Parcours Cross-Fit Hanches & Bassin - Piriforme, Sciatique,
Tibia Exos 49 |Parcours de Santé - 4 ateliers de 6 exos 64 Adducteurs, Psoas, Cruralgie & Pubalgie

27 | Cardio Exos 50 |Programme de 91 exos pour FEMMES 65 |Genoux - Rééducation

28 |YOGA 51 |Programme de 75 exos pour HOMMES 66 |Mollets, Chevilles, Pied, Tibia & Péroné
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