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INTRODUCTION AU PARC-COURS-SANTÉ

�▼

POUR VISIONNER
LA CAPSULE VIDÉO

D’INTRODUCTION
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ANATOMIE / LES MUSCLES

BÉNÉFICES

�
Muscle

Sterno-cléido-mastodien

Muscle Grand Pectoral

Muscle
Deltoïde

Antérieur
Latéral

Muscle Sartorius

Muscle
Tibial antérieur

Muscle
Quadriceps

fémoral

Droit
fémoral

Vaste
latéral
Vaste

médial

Muscle
Biceps
brachial

Muscle
Triceps
brachial

Muscle
Grand dorsal

Érecteurs du rachis

Muscle
Oblique

Muscles
Fléchisseurs
du poignet

Muscle 
Court adducteur

Muscle 
Long adducteur

Muscle 
Grand adducteur

Muscle
Gastrocnémien

Muscle
Soléaire

Muscle Deltoïde

Muscle Trapèze

Latéral
Postérieur

Moyen
Grand

Muscles 
Biceps fémoral
Muscles 
Semi-tendineux
Muscles 
Semi-
membraneux

Muscle Grand Rond

Muscle Petit Rond

Muscles Glutéaux

Muscles
Ischio-
jambier

COURBATURES



������	������������������
���������������������������
�����������������	������������
�������������������
������
��

 ������������������������
��
�������������������������
������	����������������
���������������������������

� VARIANTE ORIGINALE :�
� ��
�����������������������
� ����������
��������
� ���������������������������
� ����������

 VARIANTE DÉFI :�
� ��
�����������������������
� ����������
�����������������
� �����������������
� �������������������������

£��	�����������������������	��
�������������	�����	������
���������������������	�������������
������
����������	�������	������������������

¤�����������������
������	����
�
���������������������
��������������
������������������������
£����������
���������������	����
��������������������������	����
����������
����
	������������
�
�����������������������������
�¥����������¦

AU CHOIX
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POUR VISIONNER
LA CAPSULE VIDÉO

D’INTRODUCTION
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DÉMARCHES À SUIVRE
POUR L’ENSEMBLE 
DES EXERCICES
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POUR VISIONNER
LA CAPSULE

EN TOUTE SÉCURITÉ
ET QUOI APPORTER



� ®�������������������
� ®������	���������������
� ª�����������������������
� � ���������
���
� ª������	����������������
� � �����������������������
�
� � ��������������	�����������
� � �����������
� ª������
�������	������������
� � �������������������������

� �����������������
� �������������������
���
� ������������������
� ®����������������
� ����������
�����������
� �������������������
�
� ����������

NOTE
�����������������
����������������
	�������
�
�
�������������	���
���	�����
�������
����������������������
�����������������
�
����������������������
�����
����	��������������

QUOI APPORTER

�

�
���������
�����
��������
�
����
��������
��������
���
�������������
�����������������
�������

����	

❏✓

❏✓
❏✓

❏✓

❏✓

❏✓



§� EXERCICE 1 :�
� ¯�������������������°�®�±

§� EXERCICE 2 : 
� ©������������
��������	���
� ������������������
������

§� EXERCICE 3 :�©��������
� ������������������������
�

§� EXERCICES 4 :�
� ²���������������
§� EXERCICES 5 :�£���������
� �������������������������DÉMARCHES

À SUIVRE
✓�£�������������������
� ����������������
� ³����������
������
� ����������������	����
✓�©
�
�����������������
� �����������������������������
� ���
�������������������

NOTE
��
����������������
����������������������
�����������������

ÉCHAUFFEMENT �

▼

POUR VISIONNER
LA CAPSULE VIDÉO
ÉCHAUFFEMENT ET
RETOUR AU CALME
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POUR VISIONNER
LES CAPSULES VIDÉO

DES EXERCICES 
CIRCUITS SUR BANCS

(1 À 5)        

ZONES TRAVAILLÉES
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VARIANTE ORIGINALE : 
ABDUCTION DE LA 
HANCHE
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BANC 4
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ZONES TRAVAILLÉES
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CIRCUITS SUR BANCS



▼

ZONES TRAVAILLÉES
▼

POUR VISIONNER
LA CAPSULE VIDÉO

DE CET EXERCICE

VARIANTE ORIGINALE : 
TAPE LE BILLOT
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VARIANTE DÉFI : 
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1e STATION : SAUTS AVEC ASSISTANCE
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ZONES TRAVAILLÉES

▼

VARIANTE ORIGINALE : 
BALANCEMENT JAMBE 
DEVANT ET DE CÔTÉ 

������������������������
����
✓���������������������������
�
� �����������������������	����
� �������������
���������������
� �������������¬�
����¬�

�
� ���������	��������
✓�©
�
��������¥�������¬�
�

MUSCLES TRAVAILLÉS
�
����������������������
�
����������������������������

RECOMMANDATIONS
¯	�������������������
����¬�
�������������

��	
���¥���������������
�������������������
��������¬�
����������

MUSCLES TRAVAILLÉS
�������
�����������
��������·����

RECOMMANDATIONS
­�������������
��������������
���������������������������
����������
�
�	��������������
	���
������

VARIANTE DÉFI : 
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2e STATION : BARRES PARALLÈLES �	

POUR VISIONNER
LA CAPSULE VIDÉO

DE CET EXERCICE
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CIRCUITS SUR STATION



POUR VISIONNER
LA CAPSULE VIDÉO

DE CET EXERCICE

▼

ZONES TRAVAILLÉES
▼

VARIANTE ORIGINALE : 
MARCHE DE CÔTÉ ET 
LARGE 
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VARIANTÉ DÉFI : TANDEM 
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3e STATION : PLANCHE D’ÉQUILIBRE AVEC ASSISTANCE
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POUR VISIONNER
LA CAPSULE VIDÉO

DE CET EXERCICE

▼

ZONES TRAVAILLÉES
▼

▼VARIANTE ORIGINALE : 
POUSSÉE ISOMÉTRIQUE 
ROTATION EXTERNE
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VARIANTÉ DÉFI : 
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4e STATION : BARRES DE TRACTIONS JUMELÉES ��
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CIRCUITS SUR STATION



▼

POUR VISIONNER
LA CAPSULE VIDÉO

DE CET EXERCICE

ZONES TRAVAILLÉES
▼

VARIANTE ORIGINALE : 
TAPE LE TALON  
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5e STATION : MARCHES D’ENTRAÎNEMENT
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▼

ZONES TRAVAILLÉES
▼ VARIANTE ORIGINALE : 

ABDOMINAUX OBLIQUES 
(COUDE-GENOU)
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6e STATION : REDRESSEMENTS ASSIS ��
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POUR VISIONNER
LA CAPSULE VIDÉO

DE CET EXERCICE
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CIRCUITS SUR BANCS



▼

ZONES TRAVAILLÉES
▼

POUR VISIONNER
LA CAPSULE VIDÉO

DE CET EXERCICE

VARIANTE ORIGINALE : 
COORDINATION TOUCHER LA 
BARRE AVEC PIED ET MAIN
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7e STATION : BARRE D’ÉTIREMENTS
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TABLEAU D’ÉVOLUTION ��
DATE CIRCUIT EXERCICE DURÉE COMMENTAIRES
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TABLEAU D’ÉVOLUTION 

DATE CIRCUIT EXERCICE DURÉE COMMENTAIRES
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• Conseil d’un professionnel de la santé

• Services dans la communauté

• Activités de promotion de la santé 

Pour en savoir plus :

Apprenez davantage sur notre 
programme pour le maintien de la santé!

Programme pour le maintien
de la santé

Fier de collaborer 
avec la FADOQ


