La force en 90-120 min

= 2 jours 2x45-60min 8-10 1-3

de renforcement par corps entier, échauffement exercices par séance séries par exercice
semaine (OMS, compris
Gezond Leven)

SEMAINE TYPE - 2 SEANCES CORPS ENTIER

Lun Mar Mer Jeu Ven Sam Dim

Force corps Marche, vélo Marche, vélo Force corps Marche, vélo Marche, vélo Marche, vélo
entier - 45-60 ou repos ou repos entier - 45-60 ou repos ou repos ou repos
min min

QUE DISENT LES CHIFFRES ?

oMs Z 2jours/sem. _ renforcement, pas de norme en minutes

ACSM - FRAGALA 2—3 jours/sem débutants et adultes plus agés

. repére pratique, pas un chiffre
MODELE ENGY 90_120 min/sem. OMS
ETUDE MOMMA 30—60 min/sem risque le plus bas, ~10-17 % de moins

0 Séance manquée ? Décalez-la dans les ~48 h.

( Sources : OMS 2020, Gezond Leven, ACSM 2009, Fragala
) 2019, Momma 2022 Scannez pour l'article >
eng Information, pas un avis médical.




