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Entretenir sa condition physique

Présentation

Objectifs

A la fin de ce module, lLétudiant(e) devra avoir compris
et pourra expliquer ce quéiimplique lientretien de sa
condition physique pour se maintenir en bonne santé.

Léétudiant(e) devra étre capable de :

S'engager dans une pratique physique réguliére.
Connaitre et mettre en ceuvre les principes déintensité,
de durée, de quantité, de récupération.

Connaditre et mettre en ceuvre les méthodes pour
préserver sa santé (principes physiologiques, méthodes
de récupération, maintien postural, lutte contre la
surcharge pondéraled).

Connaditre ses points forts et ses points faibles.

Savoir utiliser les techniques spécifiques en fonction de
la situation.

Séengager physiquement et mentalement dans les
situations, accepter I'effort, repousser ses limites
Communiquer ses intentions

|dentifier les causes de ses réussites et échecs
Connaitre les régles pour agir en sécurité pour soi-
méme et pour les autres

Pré-requis nécéssaires

Aucun

Infos pratiques

Lieu(x)
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