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Quotidien I Astuces pour le quotidien

Jeu de dés et de motricité
Développé par une physiothérapeute, notre jeu de dés et de motricité permet de

s'entraîner de manière ludique pour rester mobile au quotidien.

Parkinson
Schweiz suisse svizzera

Jeu de dés et de motricité - suivez les instructions pour réaliser les exercices et respectez les consignes de sécurité i

Copyright Susanne Brûhimann r

Les jeux de dés sont divertissants car ils

comportent une grande part de chance.

Dans ce jeu, le dé détermine l'exercice à

réaliser dans un petit programme d'activité

physique. Libre à vous de jouer seul(e),

en équipe ou de manière compétitive. Peu

importe L'essentiel est de rompre la

routine.

Chaque participant(e) déplace son pion
de case en case et effectue la tâche

correspondante en respectant les consignes. La

valeur des dés n'étant jamais la même d'un

jour sur l'autre, la sélection d'exercices est

variée et le programme d'entraînement

est différent chaque jour. Que vous jouiez
seul(e), à deux, entre ami(e)s ou avec vos

petits-enfants, tout le monde en profite.
Essayez

Ce jeu complète avantageusement
l'activité physique journalière. Le plateau de

jeu et les instructions sont disponibles
gratuitement au téléchargement dans la

boutique de Parkinson Suisse.

Exemples extraits du manuel

-> Piétinez énergiquement sur place

pendant 60 secondes (en position
debout ou assise).

-> Tenez-vous sur la pointe des pieds,

puis déroulez le pied jusqu'à ce que

vos talons touchent le sol (en position
debout ou assise), 15x.

-> Balancez simultanément les deux

bras d'avant en arrière, puis un
bras vers l'avant et l'autre vers
l'arrière - 30 secondes dans chaque

configuration (en position debout ou
assise).

Disponible sur www.parkinson.ch >

Boutique > Articles cadeaux ou au

043 277 20 77

Susanne Brühlmann, physiothérapeute à la

clinique de réadaptation de Zihlschlacht et membre
du comité de Parkinson Suisse

DVD En marche, malgré tout

Classique incontournable, ce DVD qui contient

70 exercices de mobilisation à l'attention des

parkinsonien(ne]s s'avère très utile pour
s'entraîner chez soi. Il a été développé par
Parkinson Suisse en collaboration avec la

physiothérapeute Susanne Brühlmann. Le

DVD et la brochure qui l'accompagne sont

disponibles en quatre langues : français,
allemand, italien et anglais.
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