Tableaux : exemples

Tableau 1. Exercices aérobiques

	Définition
	Intensité
	Exemples

	Mouvements rythmés des mêmes grands groupes musculaires, répétés de façon continue pendant au moins 10 minutes à la fois
	Effort modéré : 

50 à 70% de la fréquence cardiaque maximale de la personne
	Marche rapide

Bicyclette

Nage sans arrêt

Danse

Aérobie aquatique

Ramassage des feuilles

	 
	Effort vigoureux : 

plus de 70% de la fréquence cardiaque maximale de la personne
	Marche rapide en pente ascendante

Jogging

Exercices aérobiques

Hockey

Basket-ball


Tableau 2. Exercices contre résistance

	Définition
	Exemples 

	Activités faisant appel à la force musculaire pour déplacer un poids ou pour faire des mouvements contre une charge résistante
	Poids et haltères

Exercices avec des appareils à contre-poids

*Commencer par 1 série de 10 à 15 répétitions, et passer à 2 séries de 10 à 15 répétitions puis à 3 séries de 8 répétitions, 3 fois par semaine


Tableau 3 : Rencontre avec un conseiller en emploi
Quelles sont les forces et faiblesses de ce tableau ?
	Questions
	Prévisions
	Réponses
	Commentaires

	1. Quelle est la scolarité ?
	
	
	

	2. Quelles sont les possibilités d’emplois en techniques manufacturières, en techniques ambulancières et en techniques infirmières ?
	
	
	


