
 

 

Activité physique adaptée 
« Volleyball « balloune » : activité de jeu » 

Catégorie : Bouger 

Objectif de l’activité : garder la forme tout en s’amusant ! 
Objectifs spécifiques : 

 Améliorer l’endurance et l’amplitude de mouvement des membres supérieurs; 

 Renforcer la posture; 

 Faire un effort cardio-vasculaire (pour certains); 

 Améliorer les réflexes d’équilibre et de protection. 
 

 

 

Conseils généraux pour assurer la sécurité :  

 Porter des souliers avec une semelle antidérapante; 

 Avoir des vêtements appropriés pour bouger; 

 Libérer l’espace autour de vous (objets basculants ou cassants); 

 Prévoir et utiliser les « bouées de secours » en cas de perte d’équilibre (barres d’appui, mains 
courantes, murs, chaises avec dossier, ceinture de marche, etc.); 

 Faire les exercices à votre rythme.  
 

En lien avec le contexte de pandémie, avant commencer l’activité : 

 Appliquer les mesures de prévention de contrôle des infections (PCI) en vigueur dans votre milieu au 
moment de faire l’activité;  

 Privilégier du matériel qui se désinfecte facilement. 

 

 

Les saines habitudes alimentaires et l’activité physique contribuent à réduire les risques de 
développer plus de 25 maladies chroniques et sont essentielles pour le maintien d’une bonne santé 
physique et mentale.  
 
Rester inactif peut avoir des conséquences sur vos muscles et accroit les risques de blessures et de 
chutes. Il est essentiel de bouger, donc de mettre en place des moyens pour le maintien de la condition 
physique, et ce, même à la maison. 
 

Le saviez-vous? 

 



 

 

Matériel requis : 

 « Balloune baudruche » (ballon de fête) 
 

Préparation de l’activité : 

 Dégager les espaces aux alentours.  
 

Déroulement de l’activité : 

Tenter de maintenir la « balloune » dans les airs en effectuant des touches avec les mains. Chaque participant 
a sa propre « balloune » pour respecter la distanciation sociale. L’activité se fait assise ou debout.  

 

 

 

 

 

 

 


