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La Renaissance Sanitaire
IDATION HOSPITALIERE RECONNUE D'UTILITE PUBLIQUE

E) TESTEZ VOTRE FORME



SOUPLESSE DU TRONC

CONSIGNE :Descendre |e plus
bas possible sans plier les genoux.

! 'Monrésutat: .......... cm

FORCE DES MEMBRES
INFERIEURS

CONSIGNE : S'assoir et se lever
> le plus de fois possible en
30 secondes.

pssis/Debout

S, | Monrésultat: ........ répétitions
i

FORCE DE PREHENSION

>CONSIGNE : Serrer |la poignée le plus
fort possible.

B Maingauche:....kg; ... kg; ... kg

Main droite:.....kg; ....kg; ... kg



L'échelle va dxe 0a 5, le zéro indiquant un test non

réalise, les chiffres de 1 a 5 indiquent ou je me situe
par rapport au résultats attendus.

EQUILIBRE UNIPCDAL

> CONSIGNE :Tenir en equilibre sur
une jambe le plus longtemps
possible (max 30 secondesg)

Jambe gauche........ secondes
Jambe droite:....... secondes

TIME UP AND GO

CONSIGNE :Tester son equilibre sur un
parcours de 3m avec un lever, un
demi-tour et un assis

Monrésultat: ............. secondes

ll vous sera possible

" deréaliser untestde

| marche de 6 minutesen
L prenantRDV avecla
A Maison sportsante



BOUGER

AVEC

LA MAISON SPORT SANTE, C’EST QUOI ?

La « Maison Sport-Santé » a pour but d'accueillir et d'orienter toutes les personnes
souhaitant pratiquer, développer ou reprendre une activité physique et sportive a
des fins de santé, de bien-étre, quel que soit leur age, leur état de santé ou de
fragilité.

0323707363

B maisonsportsante@hlrs-villiers.net




