PSY4045 — Traitement de la lombalgie chronique 
UQAT — Michelle Provencher


Programme d'entraînement physique et mental

Étudiant-e : 


Session : 
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• Cardio.:

• Routine motrice

1.


2.


3.


4.


5.


6.
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Technique de relaxation choisie:




Carnet  de  route

Semaine du _______________ au _______________





Activité
Durée (min)

Commentaires







Jour 1
Cardiorespiratoire





Routine motrice





Stabilisation bassin





Relaxation










Jour 2
Cardiorespiratoire





Routine motrice





Stabilisation bassin





Relaxation










Jour 3
Cardiorespiratoire





Routine motrice





Stabilisation bassin





Relaxation










Jour 4
Cardiorespiratoire





Routine motrice





Stabilisation bassin





Relaxation










Jour 5
Cardiorespiratoire





Routine motrice





Stabilisation bassin





Relaxation










Jour 6
Cardiorespiratoire





Routine motrice





Stabilisation bassin





Relaxation










Jour 7
Cardiorespiratoire





Routine motrice





Stabilisation bassin





Relaxation
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Carnet  de  route

Semaine du _______________ au _______________







Activité
Durée (min)

Commentaires







Jour 1
Cardiorespiratoire





Routine motrice





Stabilisation bassin





Relaxation










Jour 2
Cardiorespiratoire





Routine motrice





Stabilisation bassin





Relaxation










Jour 3
Cardiorespiratoire





Routine motrice





Stabilisation bassin





Relaxation










Jour 4
Cardiorespiratoire





Routine motrice





Stabilisation bassin





Relaxation










Jour 5
Cardiorespiratoire





Routine motrice





Stabilisation bassin





Relaxation










Jour 6
Cardiorespiratoire





Routine motrice





Stabilisation bassin





Relaxation










Jour 7
Cardiorespiratoire





Routine motrice





Stabilisation bassin





Relaxation
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