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Comment utiliser ce bonus
• Tous les exercices se font assis : personne ne se lève jamais.
• En fauteuil roulant, serrez toujours les freins avant de commencer.
• Choisissez le niveau de chaque personne et ne changez que lorsque le niveau actuel devient facile.
• Composez la séance comme dans le Volume 1 : échauffement, exercices, retour au calme.

LES 3 NIVEAUX DE CE BONUS

Niveau 1 · Avec dossier — Dos appuyé, mouvement court : on peut s'aider des mains.

Niveau 2 · Sans dossier — Décollé du dossier, le buste travaille.

Niveau 3 · Avec résistance — Avec élastique, bouteille, plus de répétitions ou plus d'amplitude.

! Important
Ce document ne remplace pas l'avis d'un médecin ou d'un kinésithérapeute. Arrêtez en cas de douleur, de vertige ou
d'essoufflement.
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Sommaire
100 fiches, classées par section. Le numéro est celui de la fiche.

SE RÉVEILLER ET RESPIRER

1 L'air qui entre
2 Mains sur le ventre
3 Réveiller les cuisses
4 Souffler une bougie
5 Gonfler la poitrine
6 Compter sa respiration
7 Frotter les mains
8 Bâillement guidé

COU ET VISAGE

9 Dire oui
10 Dire non
11 Grand sourire
12 Gonfler les joues
13 Sourcils en haut
14 La langue en balade
15 Massage de la mâchoire
16 Les yeux en horloge

ÉPAULES ET BRAS

17 Hausser les épaules
18 Ouvrir les coudes
19 Bras de nageur
20 Poussée vers l'avant
21 Tirer sur la corde
22 Ciseaux avec les bras
23 Le bras en aiguille
24 Salut militaire
25 Lever le plateau

MAINS ET DOIGTS

26 Poing et étoile
27 Le pouce voyageur
28 Écarter les doigts
29 Presser l'éponge
30 Tourner la clé
31 Marcher avec les doigts
32 Plier la serviette
33 Pièces dans la boîte
34 Enrouler la laine
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TRONC ET POSTURE

35 Le crâne vers le plafond
36 La main vers le sol
37 Regarder derrière assis
38 Rentrer le ventre
39 Le bateau qui berce
40 L'étreinte qui tourne
41 Demi-lune assise
42 Coudes en arrière

HANCHES ET JAMBES

43 Marche assise
44 Tendre le genou
45 Serrer les genoux
46 Glisser le talon
47 Pédaler dans le vide
48 Cheville sur le genou
49 Serrer les fesses
50 Serrer le genou
51 Écarter les jambes

CHEVILLES ET PIEDS

52 Danser avec les pieds
53 Dessiner des chiffres
54 Froisser la serviette
55 Appuyer fort au sol
56 Éventail avec les pieds
57 Massage avec la balle
58 Talons en haut
59 Les pieds se saluent

FORCE AVEC OBJETS DE LA MAISON

60 Bouteilles sur les côtés
61 Marteau à la bouteille
62 Le sac de courses
63 Pousser le livre
64 Déchirer la serviette
65 Une boîte dans chaque main
66 Coussin contre la poitrine
67 Le manche à balai

AVEC ÉLASTIQUE, ASSIS

68 Élastique sous les pieds
69 Écarter l'élastique
70 Coup de pied élastique
71 Élastique vers le haut
72 Tirage haut à l'élastique
73 Élastique en diagonale
74 Élastique aux chevilles
75 Élastique dans le dos
76 Poignets à l'élastique



ACTISENIOR · CHAISE ACTIVE

Bonus 1 · Chaise Active ActiSenior

VIE QUOTIDIENNE DEPUIS LA CHAISE

77 Attraper le verre
78 Ouvrir le bocal
79 Enfiler ses chaussettes
80 Se coiffer seul
81 Mettre la table
82 Plier le linge
83 S'approcher de la table
84 Ramasser le mouchoir

JEUX ET COORDINATION

85 Le ballon en l'air
86 Se passer la balle
87 Applaudir avec pause
88 Nommer et toucher
89 Main et pied croisés
90 Compter à l'envers
91 Passer le mouchoir
92 Jacques a dit, assis

RETOUR AU CALME

93 Les épaules qui tombent
94 Le cou qui se repose
95 Étirer les doigts
96 Les jambes lourdes
97 Relâcher avec le son
98 Balayage du corps
99 Noter sa séance

100 À demain










































































































































































































