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RESPIREZ

RESPIREZ MIEUX — Gardez la FORCE rassociation pulmonaire
T

MODULE 1
COMPRENDRE VOS POUMONS

Suivez vos exercices

Notez vos répétitions, le poids utilisé pour ’entrainement musculaire
et le cardio quotidien.
Remplissez un cercle pour noter la fréquence de vos « exercices avec nous » et la fréquence

a laquelle vous incluez 30 minutes de cardio dans votre journée.
Exemple

Module 1: Cardio quotidien - 30 minutes
« Faites de I’exercice avec nous »
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Module 1: Cardio quotidien - 30 minutes
« Faites de I’exercice avec nous »

Répétitions : Description :
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Module 2 : Cardio quotidien - 30 minutes
« Faites de I’exercice avec nous »

Répétitions : Description :

ot o O O O
O O O O O O




L’ASSOCIATION PULMONAIRE DU CANADA

RESPIREZ MIEUX — Gardez la FORCE

RESPIREZ

'association pulmonaire

MODULE 1
COMPRENDRE VOS POUMONS

Module 3: Cardio quotidien - 30 minutes
« Faites de I’exercice avec nous »

Répétitions : Description :

Poids :
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Module 4 :
« Faites de I’exercice avec nous »

Répétitions :

Cardio quotidien - 30 minutes

Description :

Poids :

o O O
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Module 5:
« Faites de I’exercice avec nous »

Répétitions :

Cardio quotidien - 30 minutes

Description :

Poids :

O O O
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Module 6 :
« Faites de I’exercice avec nous »

Répétitions :

Cardio quotidien - 30 minutes

Description :

Poids :

o O O
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Module 7 : Cardio quotidien - 30 minutes
« Faites de I’exercice avec nous »

Répétitions : Description :
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Module 8: Cardio quotidien - 30 minutes
« Faites de I’exercice avec nous »

Répétitions : Description :

ot O O O O
o O O o O O

© Association pulmonaire du Canada



	C43: Off
	C42: Off
	C41: Off
	C40: Off
	C39: Off
	C38: Off
	C37: Off
	C24: Off
	C36: Off
	C35: Off
	C52: Off
	C51: Off
	C50: Off
	C49: Off
	C48: Off
	C47: Off
	C46: Off
	C25: Off
	C45: Off
	C44: Off
	Text Field 74: 
	Text Field 111: 
	Text Field 95: 
	Text Field 112: 
	Text Field 75: 
	Text Field 113: 
	C115: Off
	C114: Off
	C113: Off
	C112: Off
	C111: Off
	C110: Off
	C109: Off
	C32: Off
	C108: Off
	C107: Off
	C121: Off
	C120: Off
	C119: Off
	C118: Off
	C117: Off
	C116: Off
	C1012: Off
	C33: Off
	C1011: Off
	C1010: Off
	C127: Off
	C126: Off
	C125: Off
	C124: Off
	C123: Off
	C122: Off
	C1015: Off
	C34: Off
	C1014: Off
	C1013: Off
	C134: Off
	C133: Off
	C132: Off
	C131: Off
	C130: Off
	C129: Off
	C1018: Off
	C128: Off
	C1017: Off
	C1016: Off
	Text Field 114: 
	Text Field 117: 
	Text Field 120: 
	Text Field 123: 
	Text Field 115: 
	Text Field 118: 
	Text Field 121: 
	Text Field 124: 
	Text Field 116: 
	Text Field 119: 
	Text Field 122: 
	Text Field 125: 
	C61: Off
	C60: Off
	C59: Off
	C58: Off
	C57: Off
	C56: Off
	C55: Off
	C26: Off
	C54: Off
	C53: Off
	C70: Off
	C69: Off
	C68: Off
	C67: Off
	C66: Off
	C65: Off
	C64: Off
	C27: Off
	C63: Off
	C62: Off
	Text Field 126: 
	Text Field 129: 
	Text Field 127: 
	Text Field 130: 
	Text Field 128: 
	Text Field 131: 


