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@ LA VIE DU CODEP
L'ensemble de |'équipe du CODEP EPGV Nord vous
souhaite a vous et vos proches bon courage en cette
période particuliere. Restez chez vous !

Katell reste disponible sur le téléphone portable de la GV
RELAIS (06 88 52 85 52).

Christelle et Florian restent de méme disponibles pour
répondre a vos questions !
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Vous le savez I'épidémie de COVID-19, fait I'objet de
mesures nationales.

Les mesures prises par les pouvoirs publics évoluent
chaque jour, vous pouvez les consulter sur le site suivant :
https.//www.gouvernement.fr/info-coronavirus

Retrouvez les notes d’information du coronavirus de la
FFEPGV sur I-réseau (accueil) :
https.//sso.i-reseau.fr/

Prenez connaissance des mesures juridiques par la
fédération via les infos juridiques (boite e-mail) : Infos
Juridiques N° 105 et 106 — Mars 2020

LA SEDENTARLTE

Depuis lundi 16 mars, des millions d’enfants,
d’adolescents, d’étudiants se retrouvent chez eux. C’est
le cas aussi de millions de salariés en télétravail.

Il est nécessaire de lutter contre la tentation du canapé,
par exemple, lorsqu’on regarde la télévision, se mettre
debout, se lever toutes les heures, et cela pendant au
minimum deux minutes, pour faire des exercices.

« Toute rupture de sédentarité est bonne a prendre, il
faut essayer de ne surtout pas I'accroitre ». N’hésitez
pas a mettre une alarme sur votre téléphone pour
rendre cela plus ludique.
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En position assise, le bassin bascule vers |'arriere et la
courbure naturelle lombaire se trouve réduite. Les
pressions se répartissent donc de facon inégale sur les
disques de la section lombaire. Plus la posture est
déséquilibrée par rapport a la posture naturelle du corps
humain, plus les muscles doivent travailler pour maintenir
le corps dans cette position.

Durant cette période de confinement ou la position assise
est favorisée au quotidien, ne négligez surtout pas votre
position, pensez a votre dos : les épaules basses, les fesses

au fond de votre siege et le regard
OUI droit afin de ne pas tordre son cou.

A vous de trouver votre position
ergonomique et confortable !
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Attention aux activités tres intenses !

En temps normal, les infections virales ne sont pas
compatibles avec |'effort. Quand on a de la fievre ou des
courbatures, on doit absolument arréter le sport et ne
pas en faire pendant les huit jours qui suivent. C'est une
des regles d'or édictées par le Club des Cardiologues du
Sport des 2006 mais elle reste encore largement ignorée
ou négligée. Le risque, c'est la mort subite ; le virus se
propage au muscle cardiaque et provoque une arythmie
qui peut étre tres dangereuse. On sait que le COVID-19
peut lui aussi atteindre le cceur.

Le risque, c'est surtout la durée de I'effort et I'intensité.
Il s'agit donc de ne pas produire d'effort violent, de
rester en dessous de 80 % de sa fréquence cardiaque
maximale. Et de ne pas faire de séances longues, ne pas
dépasser une heure. Et ne surtout pas se donner a fond.

Laurent CHEVALIER, Cardiologue du Sport (Dominique ISSARTEL- 2020)

www.sport-sante.fr/epgv-comite-departemental-nord/accueil.html
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Quelques consells pour vous dépenser
pendant le confinement !

Pour bouger et s’activer pendant le confinement sans sortir de chez soi, il existe de nombreuses possibilités ! En voici
qguelques-unes ! N’hésitez pas a proposer les votre sur notre page Facebook « Codep Epgv Nord ».

Les conseils a retenir :

1
Travailler son corps de maniere équilibré pour I’'ensemble des chaines musculaires
Varier les formes d’exercices (cardio, renforcement musculaire, assouplissement, ...)

Travailler de maniere cohérente avec vos habitudes, n’augmentez pas de maniére drastique vos entrainements

4
Fixez-vous des objectifs ambitieux mais réalisable, programmez vos activités physiques
5
Conservez une bonne hygiéne de vie, une alimentation saine et un sommeil régulier et suffisant.
C’est le moment de prendre du temps pour vous, pour vous reposer, Vous ressourcez, pour votre bien-étre, tout
simplement !

www.sport-sante.fr/epgv-comite-departemental-nord/accueil. html Nord



http://www.sport-sante.fr/epgv-comite-departemental-nord/accueil.html

0.0 0 6_¢

JEV DE L'OIE
DU GAINAGE

DEPART

SECONDES ot N
d\‘ A
. o= )
/\\ l \
nxnlm Q“ 30
|~ 45 RM 45
seconpes || CASE 4 ,‘
/\ g AJJ DEPART on N
 AVANCER
N\ DEDEUX S —
CASES s |
: 20 |
} secowves|| 20 RECULER |
- i I DE TROIS /
. €. . """’"‘ ) 2 A CASES
. ﬁ\/o 20 /_,
SECONDES SECONDES ;/*
| =<\ | Cum

SUPERTRAINERS




Y4

0.0 0 @_¢

JEU DE L'OIE
DU GAINAGE

RECULER
PE3
CASES

5




Q Ardcdrdok

> 9 . h
, N
. 1
f
(’\)‘ A
(U .

* v /
3OSECONDES /
CORDE A SAUTER |

/\

BOSECONDES

e

' 8

AVANCER
7 DEDEUX
., CASES

JEU DE L'OIE
CARDIO ...

ef 1 - /I ‘o"‘
' » RINUTE ) 'A
‘F. > £ “sauter
‘ ) Y

Tt/ Bea] |
lllll’!!j// “
5221 \ h.‘~“"‘-J

’ z:nm:s \ Tnvere -~
: Pt JUMPING ™
MOUNTAIN' ~ l \ /
m‘-_::cun.E: ™ i | 45scconors ,
Yy DEDEV 2 FENTES W
CASES ¢ SAUTEESH
— Tnowre Q X . i /
TALONS- Ve
N
NPING 2
" Y JACKS § ;‘
'3 | 30 nouwtam
3 CLIMBERS
= 40 \
e RETOUR N,/
* CASE £
N DEPART
0
zo 455:com>:s BURPEES ' £ f
MOUNTAIN MONTEES f
ﬂlﬂﬂ:: DE GENOUX /% "\




10060 (

JEU DE L' OIE
DE LA FORME '

TIENS 10

TOUCHE
! DEVANTTO
LE PLUS LOIN
0SSIBL

REJOVER Jrais Le

, B

FAIS LE

PONT 10
TIENS
tﬁ LA PLANCHE
\ RECULER LE PLUS
SECONDES | DE DEUN tg:glgi'l‘sp
CASES

SECONDES
CETTE ‘, \, / SECONDES
POSITION = y -
-~ 4 CeETTE Q.. '
POSITION o<
) TIENS
JAMBES —
FLECHIES 5
Ev.anas SECONDES/”
TENDUS LE PLUS SUR UN 3 A
y o LONGTEMPS PIED =
IFNNESTELS & POSSIBLE
ST ECONDES o =
TIENS | s
5 -y SANS TIENS
SECONDES RECULER BOUGER LA &
~ SURUN ’/ D' UNE =
e 4 CASE PLANCHE
y 4 = LE PLUS
ESSAIE DE LONGTEUPS
~amsc:un.e 4
. y
%) TIENS
Y / TIENS § 10
. { ECONDES - FLECHIES © ET BRAS
\ ETTE SECONDES TENDUS LE PLUS
SAUTE | OSITION ETTE LONGTEMPS
POSSIBLE
" 10Fois | C’ OSITION
~  SUR ) N
m PLACE

ESSAIE
DE FAIRE

RETOUR
CASE
DEPART 'f"'
BASCULE
Séverine Haudebourg

Trame et lnspiration : EPSes
hitp://wabetad ac-bordeswn fr/Prirmalre/64 /TPS6N/




