
Testez votre forme
EN QUELQUES MINUTES



Mon résultat :  ......... répétitions 

Consigne : Descendre le plus 
bas possible sans plier les genoux.

Mon résultat :  ............. cm

Consigne : S’assoir et se lever
 le plus de fois possible en 
30 secondes. 0
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Souplesse

 inférieurs 

Souplesse du tronc

Force de préhension
Consigne : Serrer la poignée le plus 
fort possible.

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

mini bilan

Force des membres



Time up and go
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Equilibre unipodal

L’échelle va dxe 0 à 5, le zéro indiquant un test non
réalisé, les chiffres de 1 à 5 indiquent où je me situe
par rapport au résultats attendus.

Equilibre unipodal
Consigne :Tenir en équilibre sur 
une jambe le plus longtemps
possible (max 30 secondes)

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

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

Mon résultat :  ............. secondes
Il vous sera possible 
de réaliser  un test de

marche de 6 minutes en
prenant RDV avec la
maison sport santé



Pour orienter quelqu’un, faire un bilan ou questionner
Contactez Nous ! 

03 23 70 73 63 

maisonsportsante@hlrs-villiers.net

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 à
des fins de santé, de bien-être, quel que soit leur âge, leur état de santé ou de
fragilité.

venez
avec 

La maison sport santé, c’est quoi ? 

Vos notes : 

bouger
La maison sport santé
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