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Vous avez accepté de participer a notre pro-
gramme et nous vous en remercions. Ce car-
net vous permettra de suivre I'évolution de
votre forme physique et de constater les pro-
grés que peuvent vous apporter une activité
physique réguliere et variée, associée a une
alimentation équilibrée. Il vous sera personnel.
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des données physiologiques

Date

Taille en métre

Poids en kg

Tour de taille

L.M.C.

T.A.

Pauls (réveil)

Glycémie
(si récent)

Cholestérol
(si récent)

Amélioration
de pathologies

CODERS (03 : Mason Deparementale des Snons - 4, rue Befermbre - 03000 MOULING
www.codersa. fr
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EQUILIBRE

sur une jambe
(equilibre statique)

Le sujet se tient sur une
jambe, bras relachés le long

du corps. Il choisit le cété qui
lui convient le mieux et peut

faire 2 essais.

On chronomeétre
temps tenu en équilibre.

le

04 71 48 52 86 - coders.cantal@orange.fr - www.coders15,ir

Age | 50-64ans | 65-74ans | (oS
3 points >30sec. | >25sec. | > 20sec.
25430 15a25 10420
2 points Sec. SEc. SEec.
1 point <2bsec. | <15sec. | < 10sec.
CODERS 15 : Mason des Spords - 130, avenas du GF Leclers - 15000 AURILLAC

Date

Résultals
(secondes)

Points

CODERS 26 : Maison des Bénivoles du Sport - 71, rue Lateccens - 26000 VALENCE
0B16 71 89 18 - comite.departretraitesportive@gmall.com
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distance doigts-sol

(chaine musculaire postérieure)

' Pieds joints, basculez
lentement vers
' I'avant, bras
tendus, pour

A tenter de tou-
| cherlesol, sans
plier les genoux. Date
On mesure la distance
doigts/sol, ‘
Age
75 ans
Age 50-64 ans | 65-74 ans Lo Résultats
(cm)
3 points 0 <5¢cm < BEm
2 points 1a9cm | 5atldcm |15419cm
Points
1 point 10cmou+ | 15cmou+ | 20 cmou +
GODERS 38 : 18, rue Bd Victor Hugo - 38300 BOURGOIN-JALLIEL CODERS 42 : \Maizon do la Commune - 42110 FEUAS - coderd2.firs@gmail.com v

6 0474280454 - coders38@orange.fr - coders38.wifeo.com CODERS 43 : Marie - 42100 COHADE - codersdd.e-monsite.com
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des membres inférieurs
(Chair Stand Test)

Assis au milieu d’'une chaise, dos
droit, non appuyé au dossier,
les pieds au sol a la largeur des
épaules, bras croisés sur la poi-

trine, le sujet doit se lever, bien
droit, sans prendre d’élan, puis se Dits
rasseoir, se relever, etc.
On compte le nombre de levers
effectués en 30 secondes.
Age
50-64 ans | 65-74 ans Résultats
(nombre
de levees
3 points >aib >a12 >a10 )
2 points 10 A 15 8a12 548
Points
1 point <al10 <al <asb
CODERS 63 * 15 btrs, rue oili Pré la Baine - 83100 CLERMONT-FERRAND CODERS 69 : 15, boulevard Vivier-Meria - B3003 LYON

8 0473 91 13 20 - codersGI@fron.fr 0478601005 - contact@coderstd.fr - www.coders6d.fr



MARCHE

6 minutes

Sur un circuit marque au sol,
marcher pendant 6 minutes, le
plus rapidement possible.

On note la distance parcou-
rue en 6 minutes et on note
la fréquence cardiague (pul-
sations).

Age | 50-64 ans | 65-74 ans ?gf“‘s
+
dpoints | >a750m | >a600m | >a450m
4 550 & 400 A 3504
2points | Zeom | e00m | 450m
1 point <abs0m | «a400m | <a350m
CODERS T3 : Malson ces Assaciations - 67, rue St-Francols de Sales - P15 - A0 CHAMBERY
codersTIEorange.fr

Pouls:
- au repos
- juste a I'arrét
de la marche
- 1 minute
apres I'arrét
= 2 minutes
aprés l'arrét

Resultats
(métres)

Points

CODERS 74 : 2 bis, Clos du Buisson - 74040 ANNECY-LE-VIEUX 11
codersT4Esir.ir
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