
Grâce aux panneaux 
d’instructions TREKFIT, 
proposez des circuits 
d’entrainement sécuritaires 
et complets ne nécessitant 
que le support des bancs de 
parc existants. 

Quatre programmes 
d’entrainement ont été mis 
au point pour répondre aux 
besoins d’une clientèle de 
tout âge et présentant divers 
niveaux d’habiletés. 

Idéal pour les sentiers pédestres, les résidences de 
personnes âgées, les espaces restreints et les petits 
budgets.
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TREKFIT

Trekfit Mobile, la vidéo détaillée de chacun des exercices disponible sur votre 
téléphone intelligent à la simple lecture d’un code QR.

Il suffit de télécharger une application gratuite de lecture de code QR et de viser  
le code avec votre téléphone intelligent.

Les consignes d’utilisation sécuritaire sont indiquées sur le panneau de bienvenue.

Position initiale
Debout, pieds à la largeur des épaules; se placer 
devant la roche. Allonger les bras devant soi à la 
hauteur des épaules.

Mouvement

Cambrer légèrement le dos; regarder un peu au-
dessus de l’horizon; s’accroupir en inclinant le tronc 
vers l’avant, mais sans jamais arrondir la colonne 
vertébrale. Descendre jusqu’à ce que les fessiers 
touchent la roche tout en gardant les talons en 
contact avec le sol.

Muscles sollicités Jambes (quadriceps – grands fessiers)

SQUAT TOUCHÉ

EXTENSION  
LOMBAIRE

Position initiale
Assis sur la roche, pieds au sol, tronc vertical, bras 
tendus de chaque côtés, omoplates rapprochées, 
paumes vers le sol. 

Mouvement

En gardant le tronc rectiligne, l’incliner vers l’avant 
d’un maximum de 45°. Maintenir les bras tendus. 
Revenir à la position initiale et recommencer 
plusieurs fois.

Muscles sollicités Extenseurs lombaires et arrière des épaules 
(deltoïdes postérieurs – rhomboïdes)
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TREKFIT

Position initiale Debout, pieds à la largeur du bassin, tenir le dossier du 
banc qui est devant soi.

Mouvement
Balancer la jambe de la droite vers la gauche. Pendant 
le mouvement, éviter de lever le pied plus haut que le 
bassin. Répéter quelques fois, puis changer de jambe.

Objectif Activation du réflexe myotatique des abducteurs-
adducteurs.

Variante Balancer la jambe avec faible amplitude.

Mouvement  
additionnel de 
même nature

Balancement de la jambe, avant-arrière.

BALANCEMENT  
DE LA JAMBE,  
GAUCHE-DROITE

SQUAT TOUCHÉ 
Position initiale

Debout, pieds à la largeur des épaules. Se placer  
dos au banc. Allonger les bras devant soi à la hauteur 
des épaules.

Mouvement

Cambrer légèrement le dos, regarder un peu au-
dessus de l’horizon, s’accroupir en inclinant le tronc 
vers l’avant, mais sans jamais arrondir la colonne 
vertébrale. Descendre jusqu’à ce que les fessiers 
touchent le banc tout en gardant les talons en contact 
avec le sol. Répéter plusieurs fois.

Muscles sollicités Jambes (quadriceps – grands fessiers).
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Position initiale Bras tendus devant soi à l’horizontale, paumes vers 
le haut.

Mouvement
Tirer les bras vers l’arrière jusqu’à sentir l’étirement à 
la poitrine, puis revenir à la position initiale. Répéter 
plusieurs fois.

Objectif Étirement dynamique des pectoraux.

Variante Même mouvement en plaçant les bras plus bas.

PECTORAUX 
DYNAMIQUES

Position initiale Un pied sur le banc, l’autre à l’arrière au sol, le genou 
tendu.

Mouvement Avancer légèrement le bassin jusqu’à sentir l’étirement. 
Maintenir la position quelques secondes.

Muscles sollicités Fléchisseurs de la hanche (ilio-psoas – droit de la 
cuisse).

ÉTIREMENT DES  
FLÉCHISSEURS  
DE LA HANCHE

TREKFIT

v i t a l i a

Fidèle à l’esprit de TREKFIT de se conjuguer harmonieusement 
avec l’environnement, découvrez comment les objets naturels 
tels que les roches, les blocs rocheux et les troncs d’arbres 
peuvent être utilisés par nos kinésiologues pour créer des 
circuits d’entrainement personnalisés.

 1. Visionnez  les usagers BENCHFIT en action 

 2. Qu’est-ce qu’un circuit d’entrainement BENCHFIT 

Panneaux d’instructions BENCHFIT

T 514 447-8884   @ info@trekfit.ca   trekfit.ca T 450 834-3222  Sans frais : 1 800 361-9463
info@techsport.ca

https://youtu.be/b3wzC3VFBck
https://youtu.be/gOhZ8HpPycM

