
Bienvenue au départ du parcours.

C’est ici que commence 
le Zurich parcoursvita
«................................................».
Il est gratuitement à votre
disposition 24 heures sur 24.

Longueur: .... km

Dénivellation: .... m

Kilomètres effort: .........

Parcours conçu et entretenu 
à votre intention par 
...............................................

en collaboration avec
la fondation Parcours Vita. 

Sponsorisé par la «Zurich»
Compagnie d’Assurances.
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Mobilité, agilité

Force

Endurance
Le parcours de course  
en fait partie.

L’itinéraire que vous allez
parcourir est ponctué 
de 15 postes.

Composez votre propre
programme selon votre 
humeur et vos envies.
Nous vous souhaitons une
agréable détente!

Désirez-vous entretenir 
votre forme? L’ensemble du
parcours vous propose un
éventail complet d’exercices.

Désirez-vous suivre un
entraînement plus spécifique?
Soyez attentifs aux couleurs
suivantes:

0 8 / 0 . 2 / f

Mobilité, agilité

Force

Endurance



1

0 8 / 1 / f

Mobilité

Etirement
préparatoire:

Prendre la
position
indiquée et 
la maintenir
pendant
10 secondes

Tout en
effectuant un
mouvement 
de va-et-vient
contrôlé

Inspirer et
expirer
profondément
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Mobilité

Tirer intensive-
ment les bras
vers l’arrière 
à différentes
hauteurs

Au moins
10 fois

Mobilité

Balancement
des bras en
décrivant de
grands huit

Au moins
10 fois

Mobilité

Balancement
réciproque 
des bras

Au moins
10 fois

Mobilité

Sauter à pieds
joints. Sauter 
en écartant les
jambes. Sauter
en croisant les
jambes.

Au moins
10 fois

Mobilité

S’accroupir 
et se relever
lentement
jusque sur 
la pointe 
des pieds

Au moins
10 fois

Mobilité

Lever alter-
nativement 
les talons 
et les pointes
des pieds

Au moins
10 fois
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