Bienvenue aux Parcours Actifs pour les ainés,
adultes et enfants. Ces circuits d'exercices que
vous retrouverez dans plusieurs municipalités
sont composés de panneaux comportant des
exercices de renforcement d'un coté et des exer-
cices d'étirement de |'autre cote.

Si vous avez une condition de santé particuliere,
consultez un professionnel de la santé avant
d'effectuer ces exercices pour éviter les bles-
sures et en retirer le maximum de plaisir et de
bénefices pour votre sante.

Fonctionnement

Il est suggéré de faire une période d'activation
d’environ cing minutes avant d’effectuer les
exercices du circuit et une période de retour au
calme d’'environ cing minutes apres avoir effec-
tue le circuit (ex. : marche).

Vous pouvez parcourir le circuit en pratiquant
seulement les exercices de renforcement, seule-
ment les exercices d’'étirement ou alterner les
deux. Entre chaque panneau, choisissez le mode
de déplacement qui vous convient: marche, Jog-
ging, vélo, etc.

Sur le panneau

Pour chaque exercice, vous trouverez |I'image et
les étapes a suivre sous celle-ci pour bien effec-
tuer le mouvement.

L'intensité est identifiee pour chacun des exer-
CICes:

Q) Faible 7§\ Modérée  / o Elevée

G Nombre de fois (répétitions) que vous
devez effectuer le mouvement de |'exercice
sans pause.

@/ Nombre de fois (séries) que vous devez en-
chalner les répétitions. Prenez une pause
d’au moins 1b secondes entre chacune des
series.

8 Temps que vous devez tenir la position de
‘exercice.

«} Direction vers laquelle vous devez regarder
oour bien positionner la téte.

Recommandations a |'exercice

v  Lisez attentivement les indications

v Qardez une respiration constante
v Respectez vos limites

v Arrétez tout exercice s'il est incon-
fortable ou douloureux

v Hydratez-vous bien

v Prenez plaisir a bouger!
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