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• Pour faire des « montées de genoux » sur place :
• Je suis debout, les bras le long du corps
• Je lève le genou gauche et le bras droit pliés à 90°
• Puis le genou droit et le bras gauche
+ facile : je fais l’exercice assis

+ difficile : je fais l’exercice en courant sur place

J’écoute mon corps et je ne force pas, si j’ai des douleurs j’en parle à mon médecin.


