CHAPITRE 25
. EXERCICES DE MUSCULATION AU
h ANTE OU SPORTIF CRAPA
AIRE DE REMISE EN FORME DE FITNESS
" A L’EXTERIEUR DE LA SALLE
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1) Définition :

———

si CRAPA (Circuit Rustique d’Activités Aménagé), un parcours de
aire comportant un ensemble d’équipements (ateliers) .
t d’effectuer de la marche ou de la course a pied, ainsi que des
ulture physique, de musculation, ou de remise en forme. Le
santé sera une alternance entre la course et des exercices physiques)
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‘2) Les différents ateliers possible lors d'un parcours santé :

Voir les diapos ou les pages suivantes du diaporama




Poutres Table spinaux/fessiers

Espace sportif Barres de tractions Chaise abdominale




Sauts a pieds joints

Abdominaux renversés Echelle horizontale Sauts lateraux




Sauts alternés pieds joints poutre
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Chaise abdominale jambes Flexion / enroulement jambes Flexion Extension / Abdominaux
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Développé couché/ventral Abdominaux incliné Développé debout/assis
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Sault latéraux
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Petites barres paralléles

~  Dos d'ane
Echasses




Poutre d'équilibre Petites barres fixes Echelle oblique




2 un parcours santé dans un département ou a
L de chez vous, allez sur le site suivant en cliquant sur
ens si dessous:

A 2.'sportsource.fr/search/node/parc:ours%ZOSportif
WESportsource.fr/search/node/parcours%20sant%C3%A

':_.sportsou rce.fr/search/node/p
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1) Définition : 'E.-‘
' n concret, simple et, ludique
an autonomie et en toute

Les différents appareils seront spécialement étudiés pour travailler et
des fonction efs d orps humain. On les retrouvera dans des
es, parcs, squares et jardins publiques. De plus, l'utilisation de
5 seront gratuit en libre service enfin, ces appareils auront un
ur effectuer un entretien musculaire grace a ces appareils
E _orsque I'on sera en déplacement ou encore lorsque I'on partira en
our permettre d’entretenir sa masse musculaire.
principaux appareils que I'on trouves: sur les aires de remise en forme a
ieur d’un gymnase :

Developpez vos muscles ! Renforcement des abdos, des bras, des jambes et du
dos. La gamme musculation aura pour avantage de permettre a tous, selon son
niveau, de réguler son effort.

2.2) Appareils de Cardio Training :

Bougez en douceur pour réveiller tout votre corps ! Entretien du coceur, des
muscles et des articulations. Cette gamme, par son aspect
dynamique, présentera un réel attrait ludique.
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incipaux appareils que I'on trouves: sur les aires de remise en
forme a ’extérieur d’un gymnase:




3) Listes des pri aux appareils de Musculation :




areils de Musculation :
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jaune guident les malveyants.




APE Boby. Horloge
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/ Reféerence: ABM |
- MNombre d'utilisateurs: 2
CAchonner les palgnees pour faire Dimensions: 1370x875x1300mm |
glls:sﬂr les rouleaux sur le dos |I-—1.. 3
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— Favorise =

= La decontraction des muscles du dos.
= La relaxation des centres nerveux.
= Une sensation de détente.




ascriptifs des exercices des appareils de fithess
quez sur le liens si dessous:

.freetness.frlwww.freetness.fr/Fréé:I'mli'éss, fitness_ple
jléS/catalogue%20FreeTness.pdf i

'.._E_ '.F_ -J

nnaitre un parcours santé ou dans un département a

S -

kimitée de chez vous allez sur le site suivant en cliquant sur

_|_|1ternet si dessous: 8 8 8
= tgﬂlwww sportsource.fr/ |
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Pour connaitre un lieu d'aires de remise en forme, ou dans un
déepartement a proximité de chez vous allez sur le site suivant
en cliquant sur ce lien internet si dessous:
http://www.bodyboomers.eu/

rubrique: sites installés
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