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 Ce guide pratique vous propose des 

entraînements physiques adaptés à votre niveau 

et objectif, à vos contraintes liées à l'absence 

de matériel de sport. 

 Des conseils d'entraînement catégorisés 

par groupes musculaires mais également des 

circuits complets vous permettant de réaliser vos 

séances en autonomie et en toute sécurité. 
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Ce guide présente les avantages de la pratique d’une activité physique avant, pendant et après 

votre grossesse. Il détaille les nombreux bénéfices pour vous, bien entendu, mais aussi pour votre enfant 

à naître. Il vous propose des activités à faire en cellule, en promenade ou dans votre espace à la nurserie. 

Toutes les femmes le savent (et parfois le redoutent un peu…) : on prend du poids pendant la 

grossesse ! 

À terme, l’augmentation totale moyenne du poids corporel est d’environ 9 à 15 kg selon votre poids initial. 

Elle varie selon les femmes et dépend de la corpulence initiale. En moyenne, la prise de poids est de : 

• Environ 1 kg/mois pendant le 1er et le 2e trimestres (parfois rien au 1er trimestre). 

• Environ 2 kg/mois pendant le 3e trimestre 

La répartition est d’environ 5 kg pour le placenta, le liquide amniotique et le fœtus,  

3 kg pour l’utérus et les seins et 4 kg pour la graisse. 

 

En avant-propos, il faut bien noter que les 

différents guides n’ont pas été écrits pour faire la 

morale ni stresser les personnes concernées et 

sensibilisées par les thèmes abordés. Il est important 

de suivre ces conseils en fonction du bien-être de 

chacun et de ne surtout pas chercher à tout faire ni à 

en faire trop. Il s’agit de puiser seulement dans les 

exercices qui vous intéressent le plus et entrent dans 

vos intentions d’un mieux-être. 

Ces guides tentent d’expliquer simplement ce 

qu’il serait bien de faire en nutrition et activités 

physiques, dans l’idéal. Il est hors de question de 

s’imposer des objectifs précipités et stressants. Ne 

pas se culpabiliser est le maître mot. Il est primordial 

de ne pas s’imposer des résolutions radicales ou de 

parler de ‘’volonté’’. Car cette notion de volonté (par 

exemple quand c’est désigné par l’autre : « Allez, vas-

y, il te suffit d’un peu de volonté ! ») est assez 

négative en soi puisqu’on finit toujours par nous faire 

croire qu’on ne fait pas assez d’efforts. Il est 

nécessaire d’être bienveillant avec soi-même, c’est-à-

dire d’adopter l’envie de tendre, graduellement, vers 

une alimentation plus saine et une activité ludique 

pour entretenir sa santé. 

Aller vers un mieux-être se fait pas à pas.  
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I) Les effets de l’activité physique pour une femme enceinte 
 

Les bienfaits de la pratique d’activités physiques et sportives sont prouvés en termes de santé 

publique et d’amélioration de la qualité de vie pour tous. En résumé, l’activité physique est bénéfique à la 

santé physique et mentale, que l’on soit enceinte ou pas et quel que soit son âge. Elle améliore : 

✓ Le cœur, la respiration et les vaisseaux sanguins. 

✓ Le fonctionnement des muscles et la force. 

✓ La sensation de bien-être. 

✓ La qualité du sommeil. 

✓ L’estime de soi. 

✓ L’espérance de vie en bonne santé. 

Elle diminue : 

➢ L’anxiété (le stress). 

➢ Les symptômes de dépression. 

➢ Le risque de certaines maladies chroniques (cancers du sein et colorectal, diabète, ostéoporose). 
 

Les effets de l’activité physique pour la femme enceinte : 
Chez la femme enceinte, l’activité physique a des effets scientifiquement prouvés. Elle permet de : 

❖ Contrôler la prise de poids. 

❖ Diminuer les douleurs lombaires. 

❖ Améliorer la circulation veineuse (voir les exercices en page 12). 

❖ Protéger le périnée et prévenir les fuites urinaires. 

❖ Prévenir les troubles du transit intestinal. 

❖ Faciliter la mobilité. 

❖ Diminuer l’anxiété et l’état de dépression qui pourraient être ressentis.  

En plus, l’activité physique agit en diminuant le risque de certaines complications de la grossesse 

(diabète gestationnel, hypertension). 
 

Les effets sur l’enfant à naître : halte aux idées reçues ! 
Contrairement aux idées reçues, chez une femme physiquement active durant sa grossesse : 

✓ Le risque de prématurité n’est pas augmenté. 

✓ Le risque d’hypotrophie (petit poids de naissance) n’est pas augmenté. 

✓ Le risque de macrosomie (poids de naissance > 4 kg) est diminué. 

✓ La taille de naissance est inchangée. 

Par ailleurs, le neurodéveloppement de l’enfant à naître serait amélioré par l’activité physique de la 

mère. Ainsi, dès la naissance (à quelques jours de vie), ses capacités à s’orienter, à réguler l’état 

émotionnel, et à discriminer les sons seraient plus développées. 

De plus, dès l’âge de 12 mois, les scores psychomoteurs, d’apprentissage et d’acquisition de vocabulaire 

seraient supérieurs. 

 

Les effets sur l’accouchement : 
On ne connaît pas encore la totalité des bénéfices de l’activité physique sur l’accouchement. 

Cependant, il a été observé : 

✓ Une durée globale du travail un peu raccourcie. 

✓ Une diminution éventuelle du risque de césarienne. 

✓ Une durée de l’expulsion légèrement réduite. 

✓ Un risque de recours à une extraction instrumentale diminué. 

✓ Une meilleure récupération après l’accouchement. 

✓ Elle améliore la mobilité du bassin, augmente l’endurance tout en aidant 

à mieux prendre conscience de son périnée. 
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A la M.A.F. de Marseille,  

nous avons une nurserie qui reçoit,  

en moyenne, 6 personnes détenues enceintes  

dès le 7ème mois de grossesse  

ou 4ème s’il y a des complications. 

Ensuite, si le bébé n’a pas encore atteint l’âge de 

18 mois (voire 24 mois par dérogation motivée), 

une femme peut y séjourner jusqu’à plus de 2 ans. 



 

II) Le sport, avant pendant & après la grossesse 

1) Avant la grossesse : 

Le sport avant la grossesse pour limiter le diabète gestationnel. 
Le sport pratiqué de manière raisonnée (2 à 5 fois par semaine, 60 minutes par jour) 

associé à une alimentation variée et équilibrée sera pleinement profitable à votre future 

grossesse. L’activité physique et sportive réduirait de 20% le risque de développer un diabète 

gestationnel. Touchant environ 8% des futures mamans, il se caractérise par une augmentation de 

la glycémie. 

Le surpoids étant l’un des facteurs négatifs, il convient de faire du sport avant la grossesse.  

Il existe bon nombre de possibilités à travers le fitness, la course à pied, le tennis, le vélo ou la 

natation. Toutes ces activités cardio 

pratiquées avant la grossesse vous 

permettront de limiter le risque de diabète 

gestationnel.  
 

2) Pendant la grossesse : 

Diminution des douleurs pelviennes.  

Enceinte, votre corps change, occasionnant divers désagréments, dont les douleurs pelviennes 

pour 30% des femmes. Localisées au niveau du pubis ou du bassin, elles peuvent être aiguës ou 

chroniques. Ce mal-être présente des causes variées comme une grossesse extra-utérine, une 

fausse-couche, une infection urinaire, un trouble du transit ou une déchirure musculaire pour les 

sportives.  

Le sport pendant la grossesse aurait un lien direct avec la fréquence ainsi que l’intensité des 

douleurs pelviennes mais pas seulement. Le mal de dos ou encore les jambes lourdes sont 

diminuées chez les femmes actives.  
 

L’activité physique pratiquée devra répondre à quelques règles élémentaires : 

• Fréquence : 3 à 5 fois par semaine selon le niveau sportif. 

• Intensité : ne pas dépasser 70% de la fréquence cardiaque maximale théorique. 

• Durée : 15 à 30 minutes pour les débutantes ; 30 à 40 minutes pour les femmes d’un niveau 

de pratique confirmé. 

• Pratiquer dans un environnement aéré pour éviter le coup de chaleur. 

• Éviter les exercices en altitude (+ 1500m lorsque l’on n’est pas habituée) pour ne pas 

induire ou majorer une dette d’oxygène. 

• Pas d’exercices allongée sur le dos après la 16ème semaine de grossesse, pour éviter la 

compression de la veine cave. 

• Respecter le bon déroulement d’une séance (échauffement et phases de récupération). 
 

Yoga prénatal et autres activités sportives. 

Votre routine sportive ne doit pas s’arrêter une fois enceinte. Il existe une multitude d’activités 

sportives prénatales à l’image de l’aquagym, du Pilâtes ou du Yoga.  

Enceinte, on limite l’intensité sans pour autant devenir inactive. La course à pied laissera sa 

place à la marche. Vous irez plus souvent à la piscine plutôt que dans un dojo et vous délaisserez, 

quelques temps, les courts de tennis pour vous tourner vers la gymnastique douce (cardio, 

renforcement musculaire ou stretching selon vos besoins).  
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A quatre pattes, le dos bien droit, 

faire des battements verticaux  

avec une jambe. 
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Quelques signaux d’alerte :  
Si vous ressentez, en cours de pratique ou après, l’un ou plusieurs des symptômes ci-dessous, 

arrêtez votre activité et demandez sans tarder l’avis de la sage-femme ou du médecin qui vous 

suit : 

❖ Essoufflement marqué qui persiste au repos. 

❖ Sensation d’une fatigue intense. 

❖ Étourdissement, évanouissement. 

❖ Douleur dans la poitrine. 

❖ Douleur ou gonflement d’un mollet. 

❖ Faiblesse musculaire avec perte d’équilibre. 

❖ Contractions utérines douloureuses ou régulières. 

❖ Saignement vaginal, pertes de liquide. 
 

Quelques exemples d’activités pendant la grossesse : 
 

La natation : 

Grâce aux propriétés du milieu aquatique, la natation se pratique 

en état de quasi-apesanteur : squelette et articulations se 

trouvent de fait en décharge permettant ainsi de soulager 

notamment les douleurs lombaires. 

Sport porté, sans chocs ni vibrations, la natation réduit l’impact 

sur les articulations tout en travaillant les grandes chaînes 

musculaires, active le système cardio-pulmonaire et favorise la relaxation musculaire.  

Conseil : nager en continu avec un rythme régulier et possibilité d’utiliser masque et tuba. 

 

La gymnastique douce : 

Cette activité permet de travailler la respiration, de prendre conscience 

de son bassin et de son périnée, de se tonifier en douceur, de s’assouplir, 

en demeurant à l’écoute de son corps.  

Conseil : Éviter la position complètement allongée à partir du 5e mois de 

grossesse pouvant entraîner une diminution du retour veineux et des 

hypotensions.   

 

La Course à pied : 

La course à pied est prioritairement réservée aux femmes ayant déjà une 

pratique antérieure de cette discipline.  

En l’absence de douleurs aux chevilles, elle peut être pratiquée pendant 

plusieurs mois en fonction de la prise de poids et de la souplesse des 

articulations. 

Conseil : bien se chausser et favoriser la course sur terrain souple. 

 

La marche : 

Bonne alternative à la course à pied, marcher enceinte est une activité physique très accessible 

qui peut être débutée à tout moment de la grossesse, poursuivie jusqu’à l’accouchement et se 

pratiquer en famille. 

La marche active stimule les fonctions cardio-pulmonaires et articulaires  

et peut être également pratiquée avec des bâtons. 
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Les différentes Marches + Jambes lourdes et insuffisance veineuse 
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Jambes lourdes et insuffisance veineuse : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pour lutter contre l’insuffisance veineuse : 
- Jambes lourdes. 

- Pieds & chevilles gonflés. 

- Fourmillements  

- Crampes nocturnes. 

- Varices. 
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Pour aider : 

- Restreindre les piétinements. 

- Éviter surpoids, alcool et pilule. 
- Des jambes musclées gainent mieux les veines. 

- Port de chaussettes ou bas de contention. 
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Les consignes de mise en sécurité de notre corps. 
 
 Avant de commencer les exercices physiques proposés, il est important d’avoir une bonne 

posture lorsque vous les exécutez mais pas uniquement. Dans notre vie de tous les jours, il faut 

corriger notre corps qui a tendance à mal se positionner, 

cherchant sans cesse l’attitude qui le fatigue le moins ! 

 

 

 

 

 

 

Pensez à garder toujours : 

✓ Le dos droit et non arrondi ou trop cambré.  

On voit trop souvent des gens qui s’étirent les jambes 

en se touchant les pieds mais avec le dos rond ! 

Tjrs veiller à s’asseoir pour enfiler vos chaussures ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Que vous fassiez des squats 
ou des fentes, les genoux 
ne doivent pas dépasser 

la pointe des pieds !!! 
Risques de provoquer une tendinite !!! 
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✓ Les jambes devraient être le plus souvent possible en 

légères flexions, jamais tendues, afin de soulager les 

articulations lorsque vous soulevez une charge. Ainsi, 

avec les jambes fléchies, la charge sera répartie entre 

vos articlations et les muscles qui entourent vos genoux ! 

 

✓ Si vous avez des soucis aux épaules ou aux coudes, il ne 

faudra plus faire d’exercices avec les bras complètement 

tendus ou au contraire en trop grandes flexions ! 

Comme par exemple sur ces 2 positions : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sur des mouvements 

comme les DIPS, il 

faut absolument éviter 

de trop descendre. 

Gardez un angle droit 

entre l’avant-bras et 

le bras ! 

Sur des mouvements 

comme les tractions, 

il faudra éviter de 

descendre les bras 

tendus mais en 

conservant une légère 

flexion ! 

On peut utiliser un ballon de 

gym comme siège de travail, 

chez soi ou au bureau, pour 

tonifier les muscles 

dorsaux-lombaires. 

 

Se lever du lit quand on a des problèmes de dos : 
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Veillez à ce que la pointe du genou 

ne se déplace pas vers l’avant du pied 

mais toujours vers l’arrière !!! 

Pour les 

problèmes 

de GENOUX 

! 

Pour des jambes musclées sans douleur 
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Les Exercices de Renforcements Musculaires pendant Grossesse  
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Abdominaux : 

✓ Pousser avec la main sur le genou de la jambe 

opposée. 

✓ Par pressions de 20 secondes, en veillant à 

garder la colonne lombaire bien collée au sol. 

Abdominal transverse : 

✓ Debout, dos au mur, jambes légèrement fléchies, 

plaquer la région lombaire contre le mur en 

contractant le bas de l’abdomen et en soufflant. 

✓ Maintenir la position 20 secondes et relâcher. 

✓ Recommencer 10 fois. 

✓  

Poitrine : 

✓ Pousser avec les deux mains sur un ballon placé au 

niveau de la poitrine, coudes abaissés ou à l’horizontale, 

et maintenir la pression 20 secondes. 

✓ Relâcher. 

✓ Recommencer 10 fois. 

Épaules : 

✓ Assise, dos bien droit, un petit haltère dans chaque main 

(à défaut, une petite bouteille en plastique pleine d’eau 

ou de sable). 

✓ Amener les mains au niveau des épaules, en maintenant 

celles-ci les plus basses possible, et redescendre les 

bras en freinant le mouvement. 

✓ Recommencer par série de 10 mouvements. 
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Quadriceps : 

✓ Debout, pieds écartés et tournés vers l’extérieur, poser 

les mains sur les cuisses et descendre lentement en 

flexion en gardant le dos le plus droit possible. 

✓ Garder la position fléchie 10 secondes et remonter 

lentement. 

✓ Recommencer 20 fois. 

Dos et Fessiers : 

✓ En équilibre sur un genou et la main 

opposée, décoller les bras et jambes de la 

diagonale opposée, en veillant à ne pas 

creuser le dos. 

✓ Maintenir la position ou faire des petits 

battements. 

Dos : 

✓ Assise au sol, en appui sur les mains et les 

pieds, décoller les fesses en poussant sur 

les appuis, tout en se grandissant. 

✓ Maintenir la position 10 secondes et 

redescendre lentement. 

✓ Recommencer 10 fois. 

Étirement du Dos : 

✓ Allongée sur le dos, ramener les genoux 

vers la poitrine, en les écartant pour ne 

pas comprimer le ventre, en respirant 

calmement. 

✓ Reposer les pieds au sol en contrôlant leur 

descente. 
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3) Après l’accouchement :  

A la fin d'une grossesse, le bébé pèse environ trois kilos ; le liquide amniotique environ un kilo 

et demi ; le placenta également un kilo et demi. Eh oui, cela fait trois kilos en plus, à porter à 

longueur de journée. 

Et bien si tout cela ne tombe pas de votre corps, c'est grâce à votre vaillant et fidèle périnée 

qui les soutient depuis le début de votre grossesse. D'ailleurs, il craque un peu parfois, vous vous 

rappelez ces petites fuites quand vous rigoliez un peu fort à la blague de Paulo ? 

Et nous ne vous parlons pas de l'accouchement par voix basse, qui finit d'achever votre périnée. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Effets de l’activité physique après l’accouchement (post-partum) 

Pratiquée dans les suites de l’accouchement, l’activité physique présente de nombreux bénéfices : 

✓ Elle renforce la ceinture musculaire abdominale. 

✓ Elle réduit le risque d’incontinence urinaire chez une femme initialement continente. 

✓ Elle contribue (un peu) à la perte de poids. 

✓ Elle améliore la qualité du sommeil (et cela n’a pas de prix !).  

✓ Elle limite les douleurs lombaires. 

✓ Elle diminue l’anxiété et les symptômes dépressifs du postpartum. 

✓ Elle améliore la qualité de la relation mère-enfant. 

 

Quand puis-je reprendre une activité physique ou sportive ? 

Après accouchement par voies naturelles :  

➢ La reprise s’effectue en général après 6 semaines.  

➢ Elle peut se préparer dès la 4e semaine par de la marche rapide, montée d’escaliers, etc. 

➢ Certains exercices, à déterminer avec le professionnel qui vous suit, favorisent une 

reprise plus rapide.  

Après accouchement par césarienne :  

➢ La reprise varie en fonction du degré d’inconfort et en fonction d’éventuelles 

complications chirurgicales. 

Ces différentes reprises ne doivent pas se faire au détriment de la rééducation périnéale. 
 

Quelques exemples de mouvements (post-partum)  
Dans un premier temps, pour une durée de 5-6 semaines, il convient d’éviter les mouvements 

et activités comprenant des sauts et des impacts verticaux. 

Mais progressivement, tous les exercices de renforcement musculaire vont pouvoir être 

repris, en augmentant régulièrement leur intensité et leur durée. 

Il est également important de reprendre la marche, le pédalage doux ou la natation, en 

alternance avec les exercices de renforcement musculaire. 
 

Quels aliments favorisent la montée de lait ? 

Parmi les aliments à privilégier, les amandes, les noix de cajou, les dattes et les lentilles qui ont une influence 

positive. Le fenouil, l'anis, la verveine et la feuille de framboisier rouge peuvent également aider ! 

 

 

Quels aliments éviter pendant  

l'allaitement maternel ? 

• La caféine ; 

• Le foie ; 

• Le soja et les produits à base de soja ; 

• Les produits enrichis en phytostérols (des produits que vous consommez peut-être, si vous avez du cholestérol). 

 

Le Galéga officinal (Galega officinalis) est 

également recommandé pour soutenir l'activité  

la production de lait maternel. Vous pouvez la 

consommer en infusion, mais en revanche,  

ne l'utilisez pas pendant la grossesse. 
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1. Allongez-vous sur le dos jambes pliées, respirez faiblement & lentement. 
2. Au moment de l'expiration, contracter votre anus comme si vous souhaitiez 

retenir votre urine et/ou un gaz. Si vous contractez les trois sphincters 

(anus, muscles du vagin, méat urinaire) ensemble, c'est encore mieux. 

3. Maintenez la contraction pendant 3 secondes pour commencer. 

Puis relâcher 5 secondes. 

4. Quand l'exercice deviendra trop facile disons après deux semaines, vous 

devrez augmenter la durée et contracter pendant une dizaine de secondes, 

suivi d'une pause d'au moins dix secondes. 

Faites une série de 30 à 40 mouvements par jour, le matin de préférence  

(le soir vous n'aurez pas le temps....) 

Cet exercice de rééducation du 

périnée est assez doux pour 

être praticable dès le 

lendemain de l'accouchement. 

 

Abdominaux : 

✓ À genoux au sol, mains et genoux 

écartés, dos bien droit, contracter 

très progressivement les abdominaux, 

comme pour « aspirer le nombril », en 

profitant de chaque inspiration pour 

resserrer un peu le ventre. 

✓ C’est le muscle abdominal transverse 

(bas du ventre) qui est le plus sollicité. 

Abdominaux : 

✓ Tout en maintenant la contraction 

abdominale, décoller les genoux du sol 

et prendre appui sur les pieds, en 

faisant « la planche », dos bien droit, 

tête bien sortie des épaules, veillant à 

respirer normalement. 

✓ Maintenir la position 10 secondes et 

reposer doucement. 

✓ Recommencer 5 fois. 
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Gainage latéral : 

✓ Allongée sur le côté, prendre appui sur 

le coude (à la verticale de l’épaule). 

✓ Bas de jambes repliés, dos bien droit, 

ventre serré. 

✓ Décoller le bassin pour faire « la 

planche », en gardant l’alignement 

épaules-hanches-genoux. 

✓ Maintenir la position 10 secondes puis 

reposer doucement. 

✓ Recommencer 10 fois. 

Fessiers et Abdominaux : 

✓ Couchée sur le dos, rapprocher les pieds 

des fesses, puis monter le bassin et 

maintenir cette position 10 secondes, en 

continuant à respirer régulièrement. 

✓ Les abdominaux doivent être contractés, 

l’appui au sol doit se faire avec les 

épaules et pas le cou. 

✓ Pour solliciter les adducteurs, on peut 

aussi rapprocher les genoux par petites 

impulsions. 

✓ Reposer doucement. 

✓ Recommencer 5 fois. 

Périnée et Adducteurs : 

✓ Couchée sur le dos, rapprocher les pieds 

des fesses, et placer un ballon entre les 

genoux. 

✓ Tout en serrant le bas du ventre, 

comprimer progressivement le ballon 

avec les jambes. Penser à respirer 

amplement. 

✓ Maintenir la pression 10 secondes puis 

relâcher. 

✓ Recommencer 10 fois. 
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Après quelques semaines d’exercices doux et selon l’avis de votre médecin, vous 

pourrez peut-être entamer quelques exercices supplémentaires : 
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 L'échauffement est indispensable pour améliorer les performances, prévenir, empêcher ou 

restreindre les blessures articulaires, musculaires et même anticiper d’éventuels soucis cardiaques. 

Il est d'une durée comprise entre 10 minutes et 30 minutes selon l'effort : 

➢ 10 minutes si l'effort sera peu intense. 

➢ 15 à 30 minutes si les efforts seront importants ou si le réveil musculaire ne s'est pas achevé. 

 Il faut cibler toutes les articulations et muscles du corps. 

 Et davantage les parties qui seront très sollicitées. 

 

 Il ne faut faire, pendant l’échauffement, aucun mouvement d’étirement statique, passif ou actif. 

 Par contre, il est fortement conseillé d’effectuer des étirements de types dynamiques & activo-

dynamiques en proprioceptifs. La proprioception étant la perception que nous pouvons avoir de la 

position et du mouvement des différentes parties de notre corps dans l'espace. 

 Ces étirements spécifiques seront même indispensables puisqu’ils vous permettront de légèrement 

étirer et contracter un certain muscle sortant de blessure : 

 

 
 

- Contractures. 

- Crampes. 

- Ou Tendinites. 

 

 
 Vous avez compris que ces 2 types d’étirements permettront ainsi de mieux préparer et de tester 

ces zones plus fragiles avant un effort important.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LES ÉCHAUFFEMENTS 

      - Quadriceps & Psoas 

      - Ischios 

Cela concerne les muscles suivants : - Mollets 

      - Adducteurs  

      - Dos 

      - Epaule 
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 En fin de séance et avant les étirements, il est nécessaire de faire un retour au calme qui 

permettra d'améliorer la phase de récupération et de décontracter toutes les tensions 

musculaires. 

 Ceci est obtenu avec une activité d’endurance douce (très douce) durant 10 à 30 minutes 

(pédalage sur vélo ou marche par exemple). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pourquoi faire des étirements ? 

 Un étirement est tout simplement un allongement musculaire. Pratiqué régulièrement,  

il permet de : 

• Gagner en souplesse musculaire. 

 

• Mais également en amplitude articulaire. 

 

• Dans un cadre extra sportif, s’étirer va favoriser le relâchement des tensions 

musculaires engendrées par le stress et la prise de mauvaises positions prolongées. Bien 

souvent, le mal de dos et les douleurs cervicales sont dues à l’accumulation de tensions. 

Réaliser des assouplissements en fin de journée est une solution efficace pour détendre 

les muscles et éliminer ces douleurs. 

 

• Pour le sportif, l’étirement permet principalement d’obtenir un relâchement musculaire 

après l’effort, et ainsi d’optimiser la récupération. L’objectif principal est de faire 

regagner au muscle sa longueur initiale. 

 

• Dans la pratique d’activités où la souplesse est un facteur de performance (telles que la 

danse ou la gymnastique), l’intégration d’exercices d’étirement dans le protocole 

d’échauffement s’avère intéressant afin de préparer au mieux les muscles et les 

articulations à la réalisation de mouvements de grandes amplitudes. 

Les étirements seront ici de types dynamiques. 

LES ÉTIREMENTS 

Pour favoriser un retour au calme encore plus efficace, nous vous proposons un exercice de 

respiration ventrale. 

Pourquoi la respiration ventrale ? 

Si l’on souffre d’anxiété, la respiration abdominale est très bénéfique. Elle favorise une 

détente neuromusculaire et oxygène votre cerveau.  

Elle permet d’agir sur votre état émotionnel, car la respiration et le stress sont étroitement 

liés. Mieux vous respirez, moins vous stressez et plus vos pensées sont positives. 

Pour ce mouvement de détente, il suffit de : 

- Poser vos mains sur votre ventre. 

- Inspirer profondément par le nez. 

- Gonfler votre ventre à l’inspiration. 

- Bloquer votre respiration quelques secondes. 

- Expirer par la bouche en vidant progressivement votre ventre. 

Cette technique de respiration est 
idéale pour les étirements : 
Expirez longuement lorsque vous êtes 
dans la phase d’allongement du muscle… 
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Idées reçues : 

 
• S’étirer avant l’effort améliore les performances et permet d’éviter les 

blessures : FAUX !!! 

Plusieurs études l’ont prouvé, faire des exercices d’étirement avant un 

entraînement ou une compétition a une influence négative sur des efforts de 

vitesse, de force et de détente. Par ailleurs, l’effet antalgique des étirements 

et les microtraumatismes dus à ces exercices ont plutôt tendance à 

augmenter le risque de blessures lors des efforts qui vont suivre leur 

exécution. 
 

• S’étirer immédiatement après l’effort favorise la récupération : FAUX !!! 

La réalisation d’étirements provoque une compression des vaisseaux sanguins, 

ce qui a pour conséquence de ralentir la circulation sanguine. Or l’afflux de 

sang dans le muscle est essentiel pour bien récupérer, car il permet 

notamment de drainer les déchets. S’étirer immédiatement après l’effort est 

donc à éviter. Idéalement, attendez au moins 1 heure avant de pratiquer vos 

assouplissements. 
 

• Faire des étirements permet de soulager les courbatures : FAUX !!! 

Les courbatures correspondent à une réaction inflammatoire de l’organisme 

pour réparer les microlésions musculaires dues à un effort inhabituel.  

Étirer un muscle courbaturé ne va faire qu’aggraver ces microlésions, et en 

aucun cas atténuer les douleurs. 
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Les différentes méthodes d’étirement : 
 

1) Statiques. 

 Cette technique consiste à réaliser une mise en tension progressive 

des muscles, puis à maintenir la position sans bouger pendant plusieurs 

dizaines de secondes (20 à 60). Sans à-coups, en utilisant le poids du corps 

ou encore l’aide d’une tierce personne, puis en maintenant le muscle étiré 

statiquement à la limite de sa tension. À la différence des étirements 

dynamiques, il n’y a pas de mouvement d’élan. Ces étirements permettent de 

développer la souplesse et de garder la mobilité articulaire.  

 

2) Dynamiques. 

 A contrario, lors d’un étirement dynamique les muscles sont 

toujours en mouvement. Ils se font par à-coups en donnant un 

mouvement d’élan au membre visé pour l’amener dans la position 

produisant l’étirement du muscle. Une tension maximale est atteinte 

dans la phase terminale du geste, renforcée par la force d’inertie du 

membre en mouvement. La phase d’étirement est immédiatement 

suivie de la phase de relâchement. Il n’y a pas de temps d’arrêt lorsque les muscles sont étirés. 

Bien souvent, les étirements dynamiques sont pratiqués lors de l’échauffement dans le cadre 

d’une préparation musculaire à l’effort. 

 Une des techniques d’étirement dynamique les plus connues est sans doute la méthode 

balistique, qui consiste à réaliser le balancement d’un bras ou d’une jambe jusqu’à une position 

extrême 

 

3) Passifs. 

 L’étirement passif consiste à étirer le muscle lentement à l’aide d’une force 

extérieure (appui sur un support, pesanteur, auto manipulation, partenaire, etc.). 

 

 
4) Actifs. 

 Lors de cette méthode, l’étirement est obtenu par la 

contraction du muscle antagoniste. 

Ces étirements permettent de gagner plus d’amplitude qu’un 

étirement passif. Par exemple sur cet exo ci-contre, la 

contraction du quadriceps gauche permet l’étirement de 

l’ischio gauche. 

 

 

5) Activo-dynamiques. 

Cette technique consiste à étirer le muscle (6 à 8 secondes) et à le contracter (6 à 8 secondes), 

puis suite à une courte période de relâchement (8 à 10 secondes) à enchaîner avec des exercices 

dynamiques (talons-fesses, montées de genoux, sautillements, etc.). Les étirements activo-

dynamiques sont intéressant à intégrer dans un protocole d’échauffement. 
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Quand s’étirer ? 
• Avant l’effort : étirements de type dynamiques & 

activo-dynamiques. 

• Après l’effort et au quotidien : étirements de type 

statiques, passifs, actifs, ou activo-passifs. 

 
 

8 conseils pour bien s’étirer : 
1. Étirez-vous au chaud (et pas à chaud !        )  

2. Ne réalisez pas d’étirements sur des muscles blessés ou courbaturés. 

3. Si pratiqué après un entraînement ou une compétition, attendez au minimum 40 minutes 

avant de vous étirer, voire plus si l’effort a été violent. 

4. Étirez-vous toujours de manière progressive et sans à-coups (sauf techniques 

spécifiques telle que la méthode balistique). 

5. Lors de l’étirement vous devez sentir une légère tension musculaire mais l’exercice ne doit 

pas être douloureux. 

6. Expirez toujours lorsque vous êtes en phase d’étirement. 

7. Étirez en alternance vos muscles agoniste et antagoniste. 

8. Répétez vos exercices d’étirement plusieurs fois. 

 

Peut-on s’étirer avant une séance de sport ? (Oui, et voici une méthode) 
Certaines études ont montré que s’étirer avant des efforts physiques diminuerait la force des 

muscles étirés. 
 

En réalité, la réponse est plus nuancée : 

Non il ne faut pas utiliser les étirements …. Passifs, statiques, ni actifs ! 

En effet, faire des étirements passifs sur de longue durée avant une séance n’est pas 

recommandé puisque les objectifs principaux de ses étirements sont plutôt le gain d’amplitude, 

souplesse, la détente et la récupération. 

Or l’objectif de l’échauffement est d’activer les muscles et non de les détendre. 
 

Mais, Oui il est possible d’utiliser les étirements … dynamiques ! 

Et il existe des méthodes d’étirements qui activent les muscles et les préparent à l’effort ! (Voir 

pages suivantes). On peut citer par exemple la méthode activo-dynamique. 

 

Elle comprend 5 phases : 
 

1. Allongement des muscles que l’on souhaite activer 

(le temps de la mise en place : 6-8 secondes environ). 

2. Puis contraction isométrique (les muscles ne changent pas de longueur) (3-4 secondes). 

3. Contraction excentrique (3-4 secondes). 

4. Relâchement (1-2 secondes). 

5. Phase dynamique (6-8 secondes). 

  

 Par contre, il faut les réaliser au bon moment : juste après la première phase 

d’échauffement qui dure généralement une dizaine de minute et juste avant la seconde phase qui 

est plus intense et plus spécifique (par exemple au football, accélérations, frappes, ...). 

Ils ne sont donc pas à placer en début d’échauffement. 

 

Ne vous lancez pas de suite dans celui-ci, c’était 

juste pour avoir une idée de nos possibilités ;-)) 
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 Des exercices sans matériel pour chacun des muscles de chaque groupe musculaire vous sont 

présentés.  
 

 Et une numérotation des exercices par niveau de difficultés vous est proposée : 
 

  

 Niveaux de difficultés du plus facile au plus dur =  
 
 

L’ensemble des exercices sont également encadrés d’une certaine couleur : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 

Exercice réalisable 

en cellule 

ou promenade. 

Pensez à travailler aussi et même surtout vos points faibles 

car l’organisme, tout comme la nature, n’aime pas, ni le vide ni 

le déséquilibre. Sans parler du côté harmonieux d’une 

silhouette, un haut du corps disproportionné avec le bas peut 

engendrer des traumatismes articulaires voire des blessures. 

CIRCUITS-TRAINING ADAPTÉS 

Exercice réalisable 

uniquement 

en extérieur. 

Le plus dur 

Les 656 muscles du corps humains sont constitués d'eau (80 %), de protéines 

(17 %), de glycogène (1 %), de lipides (1 %) et de sels minéraux (1 %). 

Pour bien fonctionner, les muscles ont besoin de 2 carburants, l’oxygène, apporté par 

la respiration, et l’ATP (Adénosine TriPhosphate), produite par la transformation des 

glucides (sucres) de l’alimentation. Un homme de 75 kg a environ 30 kg de muscles ! 
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Programme Reprise en douceur (26 exos) :  
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Ces 2 circuits sont plus particulièrement conseillés pour les personnes qui veulent amélio-

rer leur Equilibre, Souplesse et Mobilité.  

Chaque circuit, avec ou sans matériel, comprend des exercices de tous les muscles du corps : 
 

✓ Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers. 

✓ Pectoraux & Triceps. 

✓ Dos & Biceps. 

✓ Epaules. 

 

 

  

Un exercice est parfois à réaliser selon 1, 2 ou 3 variantes de difficultés et chacun est à exécuter 

selon 3 niveaux : 
 

- Circuit vert = Niveau facile. Il peut servir également de tour d’échauffement. 

- Circuit bleu = Niveau moyen. 

- Circuit rouge = Niveau confirmé. 
 

 

 

 

Identification des fonds en couleur pour la partie du corps travaillée : 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

CARDIO 
HAUT DU 

CORPS 

BAS DU 

CORPS 

20 

10 

5 

Nombre de 

répétition à faire 

d’un exercice... 

CENTRE 

DU CORPS 

Entraînement dans l’idéal : 

Sur un circuit, entre chaque exercice, vous pouvez enchaîner sans pause ou marquer 5 à 10 

secondes de récupération.                         

Refaites 3 à 4 fois le même circuit pour arriver à 1 heure d’effort physique. 

 

 Avant de commencer les circuits, échauffez-vous ! 
Pour cela, suivez d’abord le parcours vert à 50 % 

de vos possibilités et sans trop fléchir sur vos appuis 
ni trop contracter les différents muscles ! 😉 
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Circuit Équilibre Sans Matériel 
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Circuit Mobilité Sans Matériel 
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III) Des réflexes & gestes qui peuvent sauver des vies : 
1. Appréciez l’état de la victime 

Expliquez à la victime ce que vous allez faire afin de la rassurer. Vérifiez qu’elle est 

consciente et respire normalement. Le pronostic vital est souvent en jeu en cas 

d’altération de la conscience ou de la respiration. Ces éléments seront à transmettre 

aux secours. 
 

2. Demandez de l’aide 

Vous devez pouvoir fournir aux personnels de surveillance : 

• Le nom de famille de la victime (Ce nom peut amener à des informations connues de 

l’Unité Sanitaire sur certaines pathologies de ce patient). 

• La nature du problème (maladie ou accident). 

• Les premières mesures prises. 
 

3. Effectuez les gestes de premiers secours 

Des vies pourraient être épargnées si 1 personne sur 5 connaissait les gestes d’urgence.  

 

L’étouffement : qu’il s’agisse d’un enfant ou d’un adulte, il faut agir au plus vite. 

• Donnez un maximum de 5 claques dans le dos de la victime (entre les omoplates), afin 

de provoquer une toux pour déloger l’objet bloquant la respiration. 

• Si cette action ne suffit pas, effectuez un maximum de 5 compressions abdominales. 

Placez-vous derrière la victime et posez un de vos poings fermé entre le nombril et 

l’extrémité inférieure du sternum. 

(Si femme enceinte ou personne obèse, la compression ne se fait plus au niveau de 

l’abdomen, mais au niveau du thorax.) 

• Le problème persiste. Alternez 5 claques dans le dos et 5 pressions abdominales. 

• La victime perd connaissance, posez-la délicatement au sol et alertez rapidement les 

secours. Entreprenez par la suite une réanimation cardio-pulmonaire en effectuant 30 

compressions thoraciques. 

• Poursuivez la réanimation jusqu’à l’arrivée des secours ou jusqu’au retour d’une 

respiration normale. 

 

Le saignement : une personne vient de se couper, elle saigne abondamment…. 

• Dans un premier temps, évitez de mettre vos mains, non protégées, au 

contact de son sang. Demandez-lui d’effectuer un point de compression sur 

sa plaie. 

• Demandez à une personne de prévenir les secours, ou faites-le vous-même 

si vous êtes seul. 

• Si vos mains sont protégées, exercez directement une pression sur sa plaie. 

• Allongez la victime en position horizontale. La vue du sang provoque souvent des malaises chez les 

victimes. 

• Si la blessure ne cesse de saigner, appuyez plus fermement sur la plaie,  

et attendez l’arrivée des secours. 47 



La perte de connaissance : suite à un malaise ou à une crise, une personne perd connaissance. 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆ Avant d’entreprendre quoi que ce soit, 

vérifiez que la victime ne réagit pas. 

◆ Libérez les voies aériennes, et dégagez 

son cou de tout accessoire qui gênerait 

sa respiration. 

◆ Tournez la victime sur le côté en 

position latérale de sécurité. 

◆ Demandez à quelqu’un d’appeler les secours ou allez chercher de l’aide si vous êtes seul. 

◆ Vérifiez régulièrement la respiration de la victime jusqu’à l’arrivée des secours. 

 

L’arrêt cardiaque : les gestes qui sauvent. 

Si la victime ne réagit pas et ne respire pas normalement, prévenez les secours ou 

demandez à des personnes de le faire à votre place, chaque minute compte. 

VÉRIFIEZ SA RESPIRATION ET LIBÉREZ LES VOIES AÉRIENNES :  

✓ Mettez la personne sur le dos, sur un plan dur. 

✓ Agenouillez-vous et mettez 1 main sur son front. 

✓ Avec l’autre main relevez le menton et basculez doucement la tête vers 

l'arrière. 

✓ Regardez et écoutez si la personne respire. 

 

COMMENCEZ PAR EFFECTUER 30 COMPRESSIONS THORACIQUES 

PUIS 2 INSUFFLATIONS : 

✓ Pour les 2 insufflations (si cela vous a été enseigné). Pincez son nez et 

couvrez sa bouche avec la vôtre puis soufflez 2 fois lentement. 

✓ Sa poitrine doit se soulever à chaque fois que vous soufflez. 

✓ Entre chaque insufflation respirez une bouffée d’air. 

✓ Continuez la réanimation jusqu’à l’arrivée des secours. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Attention ! les conseils ci-dessus 

ne remplacent pas une formation au 

secourisme dispensée par un organisme 

agréé ou une association habilitée 

(Croix Rouge, Protection Civile,...). 

Seule une telle formation vous 

permettrade pratiquer le secourisme 

avec un maximum d'efficacité 

et de sécurité. 

Pour les insufflations, il existe 

certains dispositifs, comme des 

masques bouche à bouche qui 

s'interposent entre la bouche du 

sauveteur et le visage de la victime, 

pour vaincre la répulsion qui 

pourrait conduire à l'abstention de 

la ventilation artificielle. 

 

Crise d’épilepsie : Les convulsions sont dues à la contraction 
involontaire d'un grand nombre de muscles du corps, 
provoquée par un désordre électrique du cerveau. Il s’agit 
donc d’une maladie NEUROLOGIQUE. Une période 
d'inconscience fait suite à ces convulsions. 
Pendant la crise : 
* Ne bougez pas la personne.  
* Protégez sa tête et écartez tout objet dangereux à 
proximité.  
* Desserrez ses vêtements, retirez ses lunettes.  
* Si possible, notez la durée de la crise et restez avec elle.  
* Ne mettez rien dans sa bouche.  
* Regardez dans ses papiers s’il y a des consignes médicales. 
Après la crise : 
* Tournez-la sur le côté en « position latérale de sécurité ».  
* Attendez qu’elle ait repris ses esprits.  
* Rassurez la personne, parlez-lui calmement.  
* Elle peut parfois présenter une confusion.  
* Ne lui donnez pas de médicament.  
* Ne lui donnez pas à boire.  

48 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

D’autres signes 
éventuels : 
- Etourdissements 
ou perte soudaine 
d’équilibre. 
- Mal de tête subi 
et intense, parfois 
accompagné de 
vomissements. 
- Perte soudaine de 
la vue ou vision 
trouble. 

Accident Vasculaire Cérébral : 
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IV) Pour tester votre niveau de récupération. 
 

À faire facilement en cellule.  
 

Le test de récupération est aussi un excellent moyen de 

savoir si vous êtes en bonne forme physique ! 
 

Le test de RUFFIER & DICKSON est le plus connu et le plus 

utilisé par les sportifs & médecins. 

Il est très simple et facilement réalisable : 
 

• P1 = Après être resté allongé environ cinq minutes au 

calme, prendre son pouls (P1). 
 

• P2 = Réaliser 30 flexions complètes sur les jambes, 

bras tendus et pieds bien à plat sur le sol, en 45 

secondes et à allure régulière.  

Il est à noter qu’une fréquence de montées et 

descentes trop rapides ou trop lentes modifierait la 

valeur finale du test. Prendre son pouls 

juste après l’effort (P2). 
 

• P3 = Se rallonger et reprendre son 

pouls une minute après la fin de 

l'exercice (P3). 
 

 

Deux indices ont été créés :  

- L’indice de Ruffier ((P1 + P2 + P3) -200) / 10 

- L’indice de Dickson ((P2-70) + 2(P3-P1)) /10 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

Si vous avez du mal 

pour le calcul, 

notez 

précieusement les 3 

valeurs et amenez-

les lors de votre 

prochaine séance au 

gymnase.  

Nous verrons tout 

ça ensemble ! ;-)  

Indice de RUFFIER Indice de DICKSON 
Indice < 0 Très bonne adaptation à 

l’effort. 

Indice < 0 Excellent. 

0 < Indice < 5 Bonne adaptation à l’effort. 0 < Indice < 2 Très bon. 
5 < Indice < 10 Adaptation à l’effort moyenne. 2 < Indice < 4 Bon. 
10 < Indice < 15 Adaptation à l’effort 

insuffisante. 

4 < Indice < 6 Moyen. 

Indice > 15 Mauvaise adaptation à l’effort 6 < Indice < 8 Faible 
  8 < Indice < 10 Très 

faible. 
  Indice > 10 Mauvais. 
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À la lecture de nombreux magazines, d’une centaine d’ouvrages techniques et de sites spécialisés, 

depuis plus d’une dizaine d’années, j’ai récolté un nombre important d’informations concernant la 

diététique et les exercices physiques sans charge additionnelle. Ensuite, à l’aide d’échanges avec mes 

2 collègues moniteurs de sport, messieurs Ismaël & Moussa, j’ai pu proposer dans ce guide, une plus 

grande diversité d’exercices physiques avec et sans matériel sportif. 

 

 

 

Références « Exercices physiques ».  

 

➢ Paleofit (Mon coach remise en forme) (French Edition) - Fabrice KUHN. Novembre 2015. 
 

➢ Un site : https://entrainement-sportif.fr/exercices-sans-charge. Auteur : Bruno CHAUZI, 

professeur certifié Éducation Physique, créateur du site « Entraînement Sportif pour Tous » 

en décembre 2007. 
 

➢ Méthode de musculation. 110 exercices sans matériel. Olivier LAFAY. 
 

➢ « Google images » m’a permis de récupérer la majorité des images sur sa base de données.  
 

➢ Alexandre Auffret, masseur-kinésithérapeute (diplômé de l'IFM3R de Nantes), ostéopathe 

(diplôme du COB de Bordeaux) et éducateur sportif. Son site : https://toutpourmasante.fr 
 

➢ Yves Xhardez – « Vade-mecum de kinésithérapie et rééducation fonctionnelle » (2010). 
 

➢ www.arthrolink.com ➔ Le site de l’Arthrose. 
 

➢ La base de données de « Google images » m’a permis de récupérer la majorité des images. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

En vous remerciant de votre attention… 
 

Seb. D. 
 

L’origine de mes sources d’inspiration : 

5 autres guides au service des sports de notre CP : 

✓ Sport en cellule & promenade. 

✓ Diététique, Mieux manger en prison. 

✓ Sport adapté, Faire du sport, blessé ou malade. 

✓ Votre programme en sport et/ou efforts 

alimentaires. 

✓ Sport Santé « Activités Thérapeutiques ». 

         + Renforcement Musculaire Thérapeutique 
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https://entrainement-sportif.fr/bruno-chauzi-qui-suis-je.htm
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http://www.cob-osteopathie.fr/
https://toutpourmasante.fr/
http://www.arthrolink.com/


 

Nous essayons de nous mettre à votre place dans votre situation sportive du moment,  

mesdames les personnes détenues.  
 

 Ce guide pratique a pour vocation de vous procurer des conseils utiles sur l'entraînement afin de préserver 

votre santé, dans un contexte sans moyens matériels. 

Afin d'enrichir le guide pratique, nous vous proposons d'apporter vos observations ci-dessous : 
 

- J'ai lu votre guide et j'aimerais avoir des compléments d'informations sur : 

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________ 
 

- J'ai des blessures et/ou une maladie et j'aimerais savoir si des exercices spécifiques pourraient m'aider : 

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________ 
 

- Autres observations : 

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________ 
 

Bien entendu, toutes les informations que vous voulez bien nous transmettre seront protégées par le secret médical. 
 

 

 

 

 

         Nom : ______________________  

         

         Prénom : _____________________ 

 

         N° écrou : ________________ 

 

         N° cellule : ____________ 

 

         

         

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zone de la feuille à plier en deuxième 

selon les pointillés… 

Zone de la feuille à plier 

en premier 

selon les pointillés… 

1 

Courrier à glisser dans la boîte aux lettres “Courriers interne” 

Ce courrier 

est destiné 

au SERVICE 

DES SPORTS 

2 



Réponses d'un moniteur de sport : 
 

               

               

               

               

               

               

               

                

               

               

               

               

               

               

               

               

                

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Zone de la feuille 

à découper 

selon les pointillés… 

Courrier est à 

retourner à la 

personne détenue 

Zone de la feuille à plier 

selon les pointillés 

et à rabattre 

de l’autre côté. 

1 

2 
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