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Lorsque vous voulez développer vos dorsaux, vous pouvez anticiper des problèmes 

récurrents : 

 Le haut du dos : les trapèzes = ils protègent nuque et cervicales. 

 Le milieu et la largeur du dos : les grands dorsaux = Pour prévenir les lombalgies. 

 Le bas du dos : les lombaires et ceinture abdominale = Pour bien gainer sa posture et 

prévenir les lombalgies. 

 

 

 On l’appelle le “mal du siècle”, car si l’on 

en croit les études, ce ne sont pas moins de 

80 % des français qui souffrent ou 

souffriront du mal de dos au cours de leur vie. 

 S’il s’agit d’une lombalgie, l’activité 

physique est essentielle en phase aiguë pour 

éviter que la douleur ne s’installe durablement. 

« C’est la sédentarité qui abîme le dos. Le 

sport peut augmenter la douleur – dans ce cas, 

je conseillerais de prendre des antidouleurs –, mais il n’aggrave pas les lésions ». 

 

Au même titre que les quadriceps protégent les genoux, les dorsaux sont à mon sens des 

« Muscles très utiles » qu’il faut penser à développer avant de subir un jour des blessures et 

traumas ; lorsqu’ils surviennent, il est plus compliqué d’essayer de renforcer cette région 

musculaire. Il faudrait davantage consolider cette zone « utile » mais souvent on ne s’en rend 

compte que passée l’âge de la quarantaine, lorsqu'apparaissent, pour nos proches ou nous-même, 

les premiers soucis. 
 

D’autre part, les biceps travaillant également lorsqu’on exécute des exos de dorsaux, il 

s’agira de les « finir » par une ou 2 séries en fin de séance. 

 

Échauffements Dorsaux (10 mvts de chacun des exos) … 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1)  DORSAUX 
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Pour les 

muscles du 

bas du dos 

(lombaires) 

Rhomboïdes 

En cours de 

promenade : 

Le grand 

dorsal 

Les tractions, tirage menton sont plus efficaces que 

le tirage nuque pour développer les grands dorsaux 

par contre pour les muscles secondaires, il est bien 

de varier de temps en temps. Dans l’idéal faire 2 

journées tirage menton pour 1 seule en tirage nuque. 

Trapèzes + deltoïde moyen voire postérieur 

À la place des 

sangles TRX, 

vous pouvez 

accrocher une 

serviette de 

bain (un tissu 

suffisamment 

long) pour 

pouvoir 

réaliser les 

exercices 

suivants... 
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3
 

3
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Muscle up 

Sans matériel 

15 
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T1=55cm - 26€ (si taille 

entre 1,45m & 1,65m) 

T3=75cm - 33€ (si taille 

supérieure à 1,85m) 

Kit de 40 kg ‘Amazon’ = 44€ 

Investissement dans du petit matériel : 

Elastiques + Swiss-Ball + TRX + Altères + 

Barre Traction/Dips = 215€ 

Elastiques avec 

poignées = 30€ 

Sangles 

TRX 

Barre de traction + 

Dips ‘Amazon’ = 90€ 

T2=65cm - 29€ (si taille 

entre 1,65m & 1,85m) 
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Faire 4 séries de 10 à 14 répétitions d’un exo avant de passer au suivant. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Exemple flagrant d’exercice de progression : 

     En ayant ces sangles TRX à la maison, vous vous évitez, par exemple des trous dans les 

murs pour installer une barre de traction qui plus est, n’est pas forcément très en harmonie avec 

votre déco d’intérieur. 

     Vous pouvez installer ces sangles à n’importe quelle porte. Il suffit de passer la petite 

tige rouge (entourée sur la photo) derrière une porte et de la refermer. 

     De plus, pour les gens qui ont des soucis pour exécuter des tractions sur une barre fixe 

car ils n’ont pas l’habitude et/ou ils ont un poids de corps trop important, le TRX va leur permettre 

d’y arriver. L’inclinaison du corps plus ou moins prononcée va déterminer votre niveau de difficulté. 

Après quelques mois d’entraînement avec des inclinaisons qui finiront par être très prononcées, 

vous pourrez alors peut-être vous essayer enfin sur une barre de traction ! ;-))) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Exo n°1 

2
 

Avec TRX 

a) Grands Dorsaux 
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Les tractions, tirage menton sont plus 

efficaces que le tirage nuque pour 

développer les grands dorsaux par 

contre pour les muscles secondaires, il 

est bien de varier de temps en temps. 

Dans l’idéal faire 2 journées tirage 

menton pour 1 seule en tirage nuque. 

3 

3
 

3
 

4 Muscle up 

Exo n°1 bis 

OU 

Exo n°2 

Exercice 

compliqué à 

exécuter. 
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Exo n°3 

Exo n°4 

Exo n°5 

Avec TRX 

Avec TRX 

OU 
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Réalisez 1 ou 2 séries de trapèzes de 1 ou 2 exercices parmi ceux proposés ci-dessous… 
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b) Trapèzes 

Exo n°6 Exo n°7 

Exo n°1 Exo n°2 

Avec élastique Avec élastique 

Avec élastique 

Exo n°3 

Exo n°4 
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Réalisez 1 ou 2 séries de lombaires de 1 ou 2 exercices parmi ceux proposés ci-dessous… 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pour les muscles 

du bas du dos 

(lombaires) 

c) Lombaires 

Levez 

alternativement 

une jambe puis 

l’autre. 

Ne pas reposer 

les fesses au sol. 
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Avec TRX 

3
 

Avec TRX 

3
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Swiss-Ball 
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DOS 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Avec un peu de matériel 
Sangle TRX + Elastique + Swiss-Ball 
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d) DOS Étirements 
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Le dos droit 

et non arrondi 

ou trop cambré. 

On voit beaucoup trop 

souvent de gens qui 

s’étirent les jambes 

en se touchant les pieds 

mais avec le dos rond ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Tjrs veiller à s’asseoir pour enfiler 

des chaussures ou chaussettes ! 

 

Se lever du lit quand on a des problèmes de dos : 
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1) Étirements du BAS du dos (lombaires). 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pour détendre les jambes et 

le dos : 

Consignes : 

 Dessinez des cercles 

lents avec les genoux 

dans un sens puis dans 

l’autre en respirant pro-

fondément. 

 Ne tirez pas trop sur les 

genoux pour ne pas ar-

rondir le dos. 

 

Consignes : 

 Bien caler les pieds, laisser le corps descendre en 

arrière et vers le bas. 

 Garder les genoux tendus. 

 Tenir la position 20 à 30s. 

 Puis attraper les barreaux de plus en plus bas en 

gardant les genoux tendus. 

 Tenir la position 20 à 30s. 
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2) Étirements du HAUT du dos. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rhomboïdes 

 

Sur Swiss-Ball 

pour une décontraction complète du dos… 
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3) Étirements de l’ensemble du dos. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Expirez. 

 Montez sur la pointe des pieds et 

poussez le bassin vers le haut en 

tendant les jambes de manière à ce 

que le corps forme un « V » in-

versé. 

 Lorsque vous allez baisser les ta-

lons, pressez les mains sur le sol. 

 Restez dans cette position pendant 

5 à 10 respirations. 
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Pour ces étirements spécifiques qui font parties d’un programme d’échauffement, donc à faire 

avant votre séance, il faut respecter ces 3 temps : 

ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION 

De 6 à 8 secondes De 6 à 8 secondes De 8 à 10 secondes 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Contraction des dorsaux et 

des lombaires :  

 Se tenir légèrement penché 

vers l'avant, sans que le dos 

ne se courbe. 

 Appuyer le bas du dos contre 

un mur et les genoux en 

légère flexion.  

 Joindre les mains derrière la 

nuque et appuyer au 

maximum le haut du corps et 

le dos vers l'arrière, les 

mains servant de résistance. 

 Pendant 5 secondes. 

  

Phase de Stretching :  

 Plier le dos vers l'avant 

avec l'aide des mains et 

sentir la tension tout le 

long de la colonne 

vertébrale. 

 Tenir la position pendant 5 

secondes. 

OU 
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https://entrainement-sportif.fr/muscles-lombaires.htm
https://entrainement-sportif.fr/genoux-croissance.htm#anatomie-genou
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https://entrainement-sportif.fr/colonne-vertebrale.htm


 

 S’il s’agit d’une lombalgie, l’activité physique est essentielle en phase aiguë pour éviter que 

la douleur ne s’installe durablement. « C’est la sédentarité qui abîme le dos. Le sport peut 

augmenter la douleur – dans ce cas, je conseillerais de prendre des antidouleurs –, mais il 

n’aggrave pas les lésions ». 

 Attention ! Si votre mal de dos est lié à une hernie discale aiguë, une infection ou un 

blocage mécanique, consultez un spécialiste, car le sport doit être impérativement arrêté dans un 

premier temps ou étroitement encadré. 
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Je me suis inspiré de ce super site créé par Bruno Chauzi, 
professeur certifié Éducation Physique. 
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https://entrainement-sportif.fr/bruno-chauzi-qui-suis-je.htm
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On peut retrouver cette alternance dans la composition d'autres programmes, beaucoup 

plus courts (4 ou 5 exercices), permettant d'avoir un dos musclé et un meilleur gainage en 

quelques jours.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pour renforcer les muscles des cervicales : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

10 ÉTIREMENTS 

10 RENFOS 

10 ÉTIREMENTS 

10 ÉTIREMENTS 

10 RENFOS 

Essayez de faire au moins 
3 fois ce mini circuit 😊 

Gainage cervical antérieur : 
Ecartez les pieds du mur, 
talons au sol, le dos droit et 
ajustez une pression contre 
la serviette en fonction de 
vos capacités. 

Gainage cervical postérieur : 
Ecartez les pieds du mur, 
le haut du dos en appui ou 
pas et ajustez une pression 
contre la serviette en 
fonction de vos capacités. 
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Mobilité → Cervicales : 
Étirer le cou sur une serviette enroulée. 

 

Voici un étirement très délicat que l’on préconise 

afin de libérer la tension dans la zone autour 

du cou. 

 Enroule une serviette. 

 Place-la à la base de ta tête. 

 Laisse ta tête “retomber” librement vers le sol et détends-toi. 

 Reste dans cette position durant 10 minutes, à moins que tu ne ressentes une certaine  

douleur. 

 Laisse ta tête “retomber” librement vers le sol et détends-toi.  

2) Cervicales 
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Le torticolis (cou coincé) est l’équivalent du lumbago pour les cervicales. C’est un énorme spasme 

musculaire tout à fait bénin, mais qui peut faire atrocement mal. Il est souvent dû à une accumulation de 

stress, de fatigue, ou à des chocs émotionnels (conscients ou inconscients) et à un mouvement simple sur 

des muscles à froid. Comme d’habitude, c’est souvent une accumulation de facteurs qui, additionnés, font 

que ça coince et peut se déclencher juste comme ça 

 

Traitement : 
 

1) Pour détendre : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Torticolis 

Technique de Jones : 

Nous allons chercher ensemble la position la plus 

agréable pour vous. En cumulant les directions du plaisir 

(rrrrrr)… Partez de la position la plus inconfortable et, 

mouvement après mouvement, cherchez la position la plus 

agréable. Inclinez la tête de l’autre coté, c’est mieux ? 

Tourner un peu à droite ? Mieux ? Non ? Alors à gauche ? 

Mieux ? Parfait, mettez un peu d’extension.  

Là, c’est bon, vous ne sentez plus rien ? Passez à l’étape 2 

Une fois la position la plus confortable 

trouvée, montez l’épaule.  

Dès que vous ne sentez plus rien, 

maintenez la position pendant 90 

secondes.  

Vous avez alors une action d’inhibition 

musculaire des muscles qui sont spasmés 
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