Positions de base : ;- Consignes de sécurité
Ll Choisir un endroit sécuritaire, sans obstacle.
. Prévoir un appui STABLE (ex : chaise).

Aide-mémoire de la

H“\I routine DISCO. tirée . Les pieds sont espacés a la largeur des épaules, les

) du programme genoux légérement fléchis; = En cas de malaise ou de douleur, ARRETER
p N . . La téte droite et le regard dirigé vers 'avant; immédiatement I’exercice et en informer votre
d’exercices pour ainés ! . R
P . Les épaules tirées vers I'arriére et détendues; médecin.
de VIACTIVE . Si I'exercice est trop exigeant, le faire en position

. Le dos droit et les abdominaux contractés.

ASSISE et a votre RYTHME. /

Sur place, tapez du pied deux fois de chaque
coté. Continuez en alternant.

Les bras le long du corps, faites deux pas d’un
cOté puis deux pas de l'autre.

Debout ou assis, allongez un bras devant a la
hauteur des épaules, tracez un demi-cercle vers
I’extérieur. Alternez chaque c6té.




En gardant le dos droit, levez la cuisse a la
hauteur des hanches. Faites ensuite une
rotation du tronc pour diriger le coude opposé
vers le genou. Revenir a la position de base et
alternez de chaque c6té.

Allongez une jambe de c6té pour pointer le pied
de cOté. Revenir a la position de base et répétez
de 'autre coté. Alternez.




Debout, en alternant chaque co6té, lancez la
jambe devant comme si vous donniez un coup
de pied.

Debout, marchez sur place en envoyant les -

talons vers les fesses comme pour secouer
vos pattes d’éléphant vers I’arriére.




Debout, les pieds largeur des épaules,
flechissez simultanément
vos hanches et vos genoux en descendant vos
fesses vers l'arriére,
comme pour vous asseoir au fond d’une
chaise. Remontez, puis ouvrez
une jambe de c6té. Répétez en ouvrant la
jambe de 'autre coté.

Debout, faites deux pas d’un co6té et ensuite
deux pas de l'autre. Alternez.




Debout, pieds Iégérement plus écartés que la
largeur des épaules, croisez une jambe derriere
I'autre. Revenir a la position initiale et répétez
toujours avec la méme jambe.
Alternez de jambe lorsque précisé.

Assis au centre de la chaise. Allongez un bras
devant vous en le maintenant paralléele au sol.
Tracez lentement un demi-cercle vers
I’extérieur. Ramenez le bras le long du corps et
répétez du méme co6té. Alternez de bras
lorsque précisé.




Debout, a c6té de la chaise, gardez une main
en appui sur le dossier. Le tronc Iégérement
incliné vers I’avant, allongez la jambe
extérieure vers I'arriéere. Ramenez cette jambe
pour lever le genou devant a la hauteur des
hanches. Ramenez la jambe allongée derriere
et répétez du méme c6té jusqu’a ce que I'on
vous donne la consigne de changer.

Debout, faites un grand pas de c6té avec une
jambe, puis avec l'autre. Revenez a la position
de départ une jambe a la fois. Répétez ce
mouvement d’ouverture et de fermeture eny
ajoutant un mouvement simultané
d’ouverture et de fermeture des bras, pour
former une étoile disco.




En gardant votre centre de gravité bas et vos
genoux derriére vos orteils, déplacez-vous de
deux petits pas de chaque co6té.

Faites un grand pas latéral, collez vos pieds,
puis montez sur la pointe des pieds.

Répétez de I'autre coté.




Debout, les jambes plus larges que la largeur
des épaules, balancez-vous pour effectuer un
transfert de poids d’un cété et de I’autre, tout en
pointant alternativement le pied au sol.

Assis au centre de la chaise, le dos droit, collez
vos deux poings devant votre nombril. Tout en
gardant les poings collés, tirez lentement vos
coudes vers le haut comme pour porter les

poings sous le menton et redescendez
lentement.




Debout, déplacez-vous en ouvrant et glissant les
pieds en diagonale au sol.

Assis sur le bord de la chaise, croisez vos bras
sur votre poitrine et inclinez-vous vers l'arriére
sans toucher au dossier. Il est important de
bomber le torse. Remontez doucement et
répétez.




Assis au centre de la chaise, jambes allongées

et bras tendus devant, ramenez une jambe vers

la poitrine tout en tirant les coudes vers larriére.
Alternez chaque cote.

Debout, faites un grand pas de c6té avec une
jambe. Fléchissez le genou de cette jambe et
poussez vos fesses vers l’arriére pour
descendre. Revenez a la position de
départ et répétez de I'autre coté.

Promenez-vous autour de la salle en effectuant
un piétinement rapide. De maniére aléatoire,
arrétez-vous et faites ensuite votre plus belle

pose disco.




Levez alternativement vos genoux a la hauteur
des hanches.

Debout derriére votre chaise, les pieds a la
largeur des épaules, montez sur la pointe des
pieds et redescendez doucement sans toucher
au sol. Répétez.

Debout, les pieds largeur des épaules et les bras
allongés chaque coté du corps, fléchissez
latéralement votre tronc. Alternez les deux cotés
en gardant le dos droit.




Assis au centre de la chaise, allongez une jambe
en maintenant le talon au sol et les orteils
remonteés vers vous. Inclinez le tronc vers I’avant
sans courber le dos et maintenez la position.
Lorsque mentionné, répétez de I'autre cote.

Assis au centre de la chaise. Tirez une jambe
vers la poitrine tout en conservant le dos droit.
Lorsque mentionné, répétez de I’autre coté.

Assis ou debout, placez une main sur I’épaule
opposée. Avec l'autre main, poussez doucement
sur le bras. Lorsque mentionné, répétez de
Pautre coté.




Assis au centre de la chaise, placez vos mains
dans le bas du dossier. Inclinez |égérement le
tronc vers I'avant tout en bombant le torse.

Assis ou debout, allongez un bras le plus haut
possible et inclinez votre tronc du c6té opposé.
Lorsque mentionné, répétez de I'autre co6té.

Assis confortablement, prenez de grandes
inspirations tout en élevant vos bras et expirez
doucement en redescendant vos bras. Fermez

les yeux et relaxez.






