
 

 

 

 

 

Garder la forme en quarantaine ! 
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Introduction 

La team SPS vous propose quelques applications et quelques exercices afin de garder la forme pendant 

cette quarantaine. Les restrictions misent en place compliquent l’objectif des trente minutes d’activité 

physique quotidienne recommandées par l’Organisation mondiale de la santé (OMS). L’activité 

physique renforce votre système immunitaire et il est conseillé de pratiquer une activité à intensité 

modérée. En effet, il est possible, depuis chez vous, avec très peu de matériel, de vous entraîner malgré 

toutes ces restrictions et interdictions de rassemblement. Voilà quelques outils pour votre 

entraînement individuel !!! tout en respectant les règles de protection instaurées par l’OFSP. Nous 

espérons que vous trouverez de quoi vous amuser et vous souhaitons bon courage dans vos efforts. 

Rappel : Avant chaque séance d’entraînement, n’oubliez pas d’échauffer vos articulations par 

quelques mouvements de mobilisation articulaire (flexions, extensions, rotations, etc…) 

Pour toutes informations complémentaires ou programmes personnalisés, voici les adresses e-mail de 

vos enseignants SPS : 

 M. Johann Delasoie – johann.delasoie@epasc.ch 

 Mme. Corinne De Kalbermatten – corinne.dekalbermatten@epasc.ch 

 M. Denis Terrapon – denis.terrapon@epasc.ch 

 M. Kevin Luy – kevin.luy@epasc.ch 
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Nike Training Club 

 

Application destinée à cibler un programme précis en fonction de vos besoins et de vos envies : 

 

• Renforcement 

• Mobilité 

• Endurance 

• Yoga 

 

Voici en images, les étapes à suivre pour utiliser l’application Nike Training Club sur votre smartphone 

ou votre tablette.  

 

Etape 1 : téléchargez l’application dans Google Play ou sur l’Apple Store 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Etape 2 : Inscrivez-vous gratuitement pour créer votre compte 
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Etape 3 : Sélectionnez votre fréquence d’entraînement hebdomadaire.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Etape 4 : Choisissez votre objectif et le type d’entraînement que vous souhaitez suivre. 
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Etape 5 : Choisissez votre entraînement en fonction du niveau et du matériel requis. 
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Commencer à courir 

 

Application destinée à débuter la course à pied en vous fixant un objectif adapté en fonction de votre 

niveau d’endurance sur 4 semaines. La météo favorable ces derniers temps nous incite à profiter 

individuellement de l’environnement extérieur tout en respectant strictement les consignes de 

sécurité de l’OFSP. 

Voici en images, les étapes à suivre pour utiliser l’application « Commencer à courir » sur votre 

smartphone ou votre tablette.  

 

Etape 1 : téléchargez l’application dans Google Play ou sur l’Apple Store 
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Etape 2 : Inscrivez-vous à l’aide d’un compte Gmail.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Etape 3 : Rentrez votre taille et votre poids 
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Etape 4 : Choisissez un entraînement en fonction de votre niveau et suivez les instructions une fois 

l’entraînement commencé. 
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Circuit training 
 

Haut & milieu du corps 

 

 

  



Team SPS - Martigny 

10 

 

 

Milieu du corps 
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Milieu du corps 
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Milieu du corps 

 

 

  



Team SPS - Martigny 

13 

 

 

Bas du corps 
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Bas du corps 
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Bas du corps 

 

•  
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Bas du corps 

 

•  
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Bas du corps 
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Tout le corps 
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Tout le corps 

 

 

•  
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Tout le corps 

 

•  
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Tout le corps 

 

•  
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Tout le corps 

 

•  
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Jeux et formes ludiques 
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Pour varier, chaque jour, prends le nom et le prénom de quelqu’un de ton entourage  
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Relaxation 

La situation pouvant amener un certain stress, nous vous proposons quelques exercices de relaxation 

sous forme de sophrologie et méditation guidées. Vous trouverez les vidéos sur YouTube à l’aide des 

liens listés ci-dessous : 

• Relaxation guidée avec visualisation d’une promenade 

https://www.youtube.com/watch?v=PVDHVXDw_Hw&list=PLv0kYedKuJ2XEKvwJ-

OR8nA7D8k2bz66X 

 

• Relaxation guidée avec concentration sur le souffle et visualisation de la mer 

https://www.youtube.com/watch?v=n5PCSF9uB0o&list=PLv0kYedKuJ2XEKvwJ-

OR8nA7D8k2bz66X&index=2 

 

• Méditation guidée du matin pour une journée harmonieuse  

https://www.youtube.com/watch?v=ZgHGShn21QU 

 

 

 

 

 

 


