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et que vous voulez revenir a la page initiale,
appuyez sur « ALT » + « Fleche a gauche » |

Lorsque vous naviguez sur d'autres pages
en cliquant sur des liens

Travailler isolément
, chaque muscle =
Echauffements & Etirements
Dos, Lombaires & Cervicales
Pectoraux
Epaules
Biceps / Triceps / Avant-bras
Coudes / Poignets
Abdos & Gainage
Quadriceps
Fessiers, Ischios
& Fascia-Lata
Adducteurs & Psoas
Mollets, Chevilles & Tibia
Cardio
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A\/}obili‘ré & Etirements :

Pied & Talon

v’ Péroné

v’ Bassins & Hanches

v Sciatique, Piriforme, Cruralgie
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119 Circuits =
Débutant (26 exos) +
Intermédiaire (25 exos)
Amincissement
Jambes + Cardio (17 pages)
Amincissement
Jambes + Haut (42 pages)
Jambes + Abdos-Cardio (2X24 exos)
Jambes niveau Confirmés (20 exos)
Gainage Abdos Cardio (22 exos)
Centre du corps Confirmé (24 exos)
Dorsaux & autres (4 circuits)
Pectoraux & autres (4 circuits)
Epaules & autres (2 circuits)
Haut du corps - Confirmés (24 exos)
Equilibre & Mobilité (10 pages)
Travail de Force (3 circuits)
Circuit général 44 Exos
Super-Hero (41 Circuits)
CrossFit (7 parcours)
Parcours Santé (4 ateliers & 24 exos)



En fonction de vos réponses, nous vous préparons un programme sur mesure

Vous avez 21 carrés ci-dessous : dans I'ordre de vos préférences, choisissez 5 muscles et/ou cardio que vous voulez améliorer et recevez des exos &

« Circuits-training adaptés » a faire en cellule ou promenade | Vous avez des remarques ?
Notez-les de 14 5, dans l'ordre du plus important pour vous
(le 1 étant votre priorite, etc..).

Sk Prénom : Cellule : Eerou : —
rlaut & Centre cu coros B82S v coros Carelio=Fooit=IMIncir

Epaules Pectoraux Adducteurs Fessiers

Entrer dans
un processus
d'amincissement :

Quadriceps

Triceps ,
()

Mollets

Trapézes
\ Abducteurs
Grands : -
dorsaux Lombaires ,/ »
- i
Fiches proposées 2> Tout le bas du corps :

Tout le haut du corps :

Joueur de Foot, je voudrais améliorer mon

Mon gainage

e(abdos/ lombaires) :

Cuisses / Fessiers : explosivité (avoir de meilleurs appuis),
ma vitesse de pointe et mon gainage :
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Consignes de mise en sécurité de votre 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 tendanc

e d mal se positionner,

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

(X)

«

-
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Pensez a garder toujours :
v' Le dos droit et non arrondi

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

en se touchant les pieds mai
Tjrs veiller a s'asseoir pour enfiler vos chaussures !

\\%Qme w,
.o b b

ou trop cambré.

s avec le dos rond !

Que vous fassiez des squats
ou des fentes, les genoux
ne doivent pas dépasser
la pointe des pieds !l

Risques de provoquer une tendinite lll

Objet lourd ou leger a
toujours veiller a

«——Objet léger

»
»

Comment faire
la pince debout
ou Uttanasana

Hanches et talons

alignés
Da" Ohojt l

. /‘

R i: Ventre
Hanches derriére i gamé

les talons X
K Dosg, sz’;!
> 2% <
Vs @ L1y
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Ventre
relaché

Utiliser un
5 support

Epaules
prés des
oreilles

Genoux /
b fléchis Epaules
. éloignées des

. oreilles
Poids sur

les talons

LT’ dc:js l":‘.' Tous les squats doivent
plus droit &tre réalisés ainsi...
possible.

Le haut des cuisses

\\ bien paralléle au sol.

Les genoux ne
dépassent pas les
ointes de pieds

risques de
traumatiser les
& | genoux).

d ramasser,

a garder son dos dr @l]t'z!

Objet lourd >

Dans mes expériences de sciatiques, j'ai remarqué
qu'apres avoir croisé les jambes, quelques heures plus
tard, une douleur en haut de la fesse me tiraille. En
adoptant la position « A » du dessin et en accentuant
méme le mouvement, c'est-a-dire en prenant appui
sur l'intérieur des pieds, jambes écartées, la douleur
s'estompe trés nettement !




v' Les jambes devraient &tre le plus souvent possible en
légeres 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 !

v' Si vous avez des soucis aux épaules ou aux coudes, il ne
faudra plus faire d'exercices avec les bras compléetement

tendus ou au contraire en trop grandes flexions !
Comme par exemple sur ces 2 positions :

Sur des mouvements

Sur des mouvements
comme les DIPS, il
faut absolument éviter
de trop descendre.
Gardez un angle droit
entre l'avant-bras et

le bras | flexion !

comme les tractions,
il faudra éviter de
descendre les bras
tendus mais en
conservant une légére

Une position de travail ergonomique :

-

Distance oeilfécran 50 & 70 cm
2) Epaules relachées non relevées

3) Avanf-bras herizentaux, angle du coude
légérement supérieur a 90°

4) Distance genou / table 8 @ 10 cm

5 Eviter la pression du creux poplité

6) Jambes a 90°

7) Les pieds reposent sur le sol [ou repose pied)
8) Caler le dos contre le dossier

g

Régler la hauteur du dossier pour gue le bassin
et la zone lombaire soient soutenus

10 Occuper la totalité de la surface assise

Apprendre a se relever
en cas de chute

D

12 "‘«&ﬂé;~“

0
%\
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Mettez-vous a quatre pattes.

Allongé sur le dos,
vous basculez sur le coté
en ramenant le bras opposé.

On peut utiliser un ballon de
gym comme siege de travail,
chez soi ou au bureau, pour
tonifier les muscles
dorsaux-lombaires.

Se lever du lit quand on a des problemes de dos :

En appui latéral, ramenez
une jambe vers le haut.

Relevez-vous en prenant appui
sur les 2 coudes et sur le genou.

(5]

I | 7/ y |

sur I3 hernis discale cervicals [ pdf |

i <
Prenez appui
(sur une chaise par exemple)
pour vous relever en douceur.



https://entrainement-sportif.fr/ballon-gym-exercices.htm

Pour les
problémes
de GENOUX

A éviter : Leg extension |
A privilégier : Fente inversée i

EXPLICATION | e leg extension (qul oblige 8
varrouiller les genoux) exerce un couple important sur
I'srticulation du genou. SI vous étes deja blessé, la
derniére chose 3 faire est d'augmenter la pression
sur le genou, qui plus est pour un résultat médiocre,
En revanche, la fente Inversée, ol le genou joue un
role prépondérant, recrute toute la chaine
postérieure (pas uniquement les quadriceps) : c'est
donc tout bénéfice, Cet exercice oblige le corps 2
controler la descente : en effet, il ne subit pas la
pression exercée sur les jambes par le contrepoids
de la machine au cours de ia phase descendante.
Ainsi, l'articulation du genou et la jambe en général
sont protégées,

EXECUTION =n position debout, faltes un pas en
arriére tout en ancrant fortement le talon de la jambe
avant au sol. Fléchissez la Jambe & 807, ou jusau'a ce
gue le genou arriére touche le sol. Revenez dans la
position de départ en poussant sur le talon de la
jambe avant, qul doit supporter tout votre polds.

Veillez a ce que la pointe du genou
ne se déplace pas vers |'avant du pied
mais toujours vers l|'arriere !ll




Travailler isolément
chaque muscle =

v Echauffements & Etirements

v Dos, Lombaires & Cervicales

v Pectoraux

v Epaules

v Biceps / Triceps / Avant-bras
Coudes / Poignets tLersque vaus

naviguez sur

v Abdos & Gainage ounnes pages
v Quadriceps ot que wous voulez (12
v Fessiers, Ischios — [eirale page

& Fascia-Lata e Flache &
v Adducteurs & Psoas "
v Mollets, Chevilles & Tibia

v’ Cardio

Mobilité & Etirements :
v Pied & Talon

v Péroné

v Bassins & Hanches

e\/ Sciatique, Piriforme, Cruralgie




Matériels nécessaire
pour préparer votre séance sportive :

Une serviette de bain pliée en 2

P -

2 grandes bouteilles
d'eau remplies.

Pour les débutants n'y mettez
1 chaise que la moitié |




1) LES ECHAUFFEMENTS

L'échauffement est indispensable pour améliorer les performances, prévenir, empécher ou
restreindre les blessures articulaires, musculaires et méme anticiper d'éventuels soucis cardiaques.
Il est d'une durée comprise entre 10 minutes et 30 minutes selon |I'effort :

> 10 minutes si I'effort sera peu intense.
> 15 a 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 tres sollicitées.

Il ne faut faire, pendant I'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 |'espace.

Ces étirements spécifiques seront méme indispensables puisqu'ils vous permettront de Iégerement
étirer et contracter un certain muscle sortant de blessure :

; - Quadriceps & Psoas => page 38.

- Contractures. - Ischios => page 43.
- Crampes. | Cela concerne les muscles suivants : - Mollets = page 47.
- Ou Tendinites. | - Adducteurs 2 page 54.
| - Dos => page 66.

- Epaule = page 74.

Vous avez compris que ces 2 types d'étirements permettront ainsi de mieux préparer et de tester
ces zones plus fraailes avant un effort important.

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE 2.EPAULES — _
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2) LES ETIREMENTS

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 muscu-
laires.

Ceci est obtenu avec une activité d'endurance douce (trées douce) durant 10 a 30 minutes
(pédalage sur vélo ou marche par exemple).

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 tres bénéfique. Elle favorise une
détente neuromusculaire et oxygene 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. Expirez longuement lorsque vous étes

- Gonfler votre ventre a linspiration. dans la phase d'allongement du muscle..
- Bloquer votre respiration quelques secondes.

- Expirer par la bouche en vidant progressivement votre ventre.

Cette technique de respiration est
idéale pour les étirements :

Pourquoi faire des étirements ?

Un étirement est tout simplement un allongement musculaire. Pratiqué régulierement,
il permet de :
e (Gagner en souplesse musculaire.

o Mais également en amplitude articulaire.

e Dans un cadre extra sportif, s'étirer va favoriser le relachement des tensions muscu-
laires engendrées par le stress et la prise de mauvaises positions prolongées. Bien souvent,
le mal de dos et les douleurs cervicales sont dues a I'accumulation de tensions. Réaliser des
assouplissements en fin de journée est une solution efficace pour détendre les muscles et
¢liminer ces douleurs.

e Pour le sportif, I'étirement permet principalement d'obtenir un reldchement musculaire
apres l'effort, et ainsi d'optimiser la récupération. L'objectif principal est de faire rega-
gner au muscle sa longueur initiale.

e Dans la pratique d'activités ol la souplesse est un facteur de performance (telles que la
danse ou la gymnastique), l'intégration d'exercices d'étirement dans le protocole d'échauf-
fement s'avére intéressant afin de préparer au mieux les muscles et les articulations a la
réalisation de mouvements de grandes amplitudes.

@ Les étirements seront ici de types dynamiques.




Idées recues :

. S'étirer avant I'effort améliore les performances et permet d'éviter les
blessures : FAUX lll
Plusieurs études l'ont prouvé, faire des exercices d'étirement avant un
entrdinement ou une compétition a une influence négative sur des efforts de
vitesse, de force et de détente. Par ailleurs, I'effet antalgique des étirements
et les microtraumatismes dus a ces exercices ont plutot tendance a
augmenter le risque de blessures lors des efforts qui vont suivre leur
exécution.

. S'étirer immédiatement apreés |'effort favorise la récupération : FAUX Il
La réalisation d'étirements provoque une compression des vaisseaux sanguins,
ce qui a pour conséquence de ralentir la circulation sanguine. Or I'afflux de
sang dans le muscle est essentiel pour bien récupérer, car il permet
notamment de drainer les déchets. S'étirer immédiatement apres l'effort est
donc a éviter. Idéalement, attendez au moins 40 minutes avant de pratiquer
vos assouplissements.

« Faire des étirements permet de soulager les courbatures : FAUX Il
Les courbatures correspondent a une réaction inflammatoire de I'organisme
pour réparer les microlésions musculaires dues a un effort inhabituel.
Etirer un muscle courbaturé ne va faire qu'aggraver ces microlésions, et en
aucun cas atténuer les douleurs.




Pour soulager Ia douleur, deux solutions sont possibles :
_appliquer du froid ou une source (je chaleur.
Voici quand choisir les glacons ou preferer 1a bouiliotte.

ARTHROSE

MIGRAINE

En cas de crise,
placez une bouiliotte
sur l'articulation
douloureuse. La
chaleur réduit la
ngidité des muscles
et des articulations.

La chaleur est plus
efficace que le froid
car elle permet une
meilleure circulation
et soulage les
spasmes douloureux.

£

s |

MALDEDOS

Le meilleur moyen de
détendre une
confracture
musculaire est de
réchauffer les
muscles pour les
détendre.




Les différentes méthodes d'étirement

1) Statiques.
Cette technique consiste a réaliser une mise en tension progressive

des muscles, puis a maintenir la position sans bouger pendant plusieurs
dizaines de secondes (20 a 60). Sans a-coups, en utilisant le poids du corps
ou encore |'aide d'une tierce personne, puis en maintenant le muscle étiré
statiguement & la limite de sa tension. A 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 %} F_}
| .

toujours en mouvement. Ils se font par a-coups en donnant un |
mouvement d'élan au membre visé pour 'amener dans la position dj P
produisant I'étirement du muscle. Une tension maximale est atteinte >4 |
dans la phase terminale du geste, renforcée par la force d'inertie du | [\_l
membre en mouvement. La phase d'étirement est immédiatement -
suivie de la phase de reldachement. Il n'y a pas de temps d'arrét lorsque les muscles sont étirés.
Bien souvent, les étirements dynamiques sont pratiqués lors de I'échauffement dans le cadre
d'une préparation musculaire a I'effort.

Une des techniques d'étirement dynamique les plus connues est sans doute la méthode
balistique, qui consiste a réaliser le balancement d'un bras ou d'une jambe jusqu'a une position
extréme

'-F:-\._'-
"

3) Passifs
L'étirement passif consiste a étirer le muscle lentement a l'aide d'une force
extérieure (appui sur un support, pesanteur, auto manipulation, partenaire, etc.).

4) Actifs.
Lors de cette méthode, I'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 |'étirement de
I'ischio gauche.

5) Activo-dynamiques
Cette technique consiste a étirer le muscle (6 a 8 secondes) et a le contracter (6 a 8 secondes),
puis suite d une courte période de relachement (8 a 10 secondes) a enchdiner avec des exeecices
dynamiques (talons-fesses, montées de genoux, sautillements, etc.). Les étirements étiremt
activo-dynamiques sont intéressant a intégrer dans un protocole d'échauffement. 4 /6




Quand s'étirer ?
o Avant l'effort : étirements de type dynamiques &
activo-dynamiques.
o Apres l'effort et au quotidien : étirements de type
statiques, passifs, actifs, ou activo-passifs.

T & | —
Ne vous lancez pas de suite dans celui-ci, c'était

8 conseils pour bien s'étirer : juste pour avoir une idée de nos possibilités ;-))

1. Etirez-vous au chaud (et pas a chaud ! @)

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

3. Si pratiqué aprés un entrdainement ou une compétition, attendez au minimum 40 minutes
avant de vous étirer, voire plus si I'effort a été violent.

4. EBtirez-vous toujours de maniere progressive et sans a-coups (sauf techniques spéci-
fiques telle que la méthode balistique).

5. Lors de I'étirement vous devez sentir une légére tension musculaire mais I'exercice ne doit
pas €tre douloureux.

6. Expirez toujours lorsque vous €tes en phase d'étirement.

7. Etirez 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 plutét le gain d'amplitude,
souplesse, la détente et la récupération.

Or l'objectif de I'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 a I'effort ! (Voir
pages suivantes). On peut citer par exemple la méthode activo-dynamique.

Elle comprend 5 phases :

1. Allongement des muscles que I'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. Relachement (1-2 secondes).
5. Phase dynamique (6-8 secondes).

Par contre, il faut les réaliser au bon moment : juste aprés la premiére phase
d'échauffement qui dure généralement une dizaine de minute et juste avant la seconde phase gui
est plus intense et pl\us spécifique,(par e>,<emple au football, accélérations, frappes, MFEERERme
Tls ne sont donc pas a placer en début d'échauffement. 5 /6




3/LE SAUMON 4/LE CURCUMA
Le saumon est Plusieurs études
trés bien pourvuen ont mis en avant

enoutre des vertus inflammations
- anti-inflammatoires | chroniques, notamment

DEBLOQUEZ omégas 3, bénéfiques | les propriétés

VOS ROUAGES e pour les articulations, | anti<inflammatoires
notammentchezles | de cette épice.
personnes souffrant | Lacurcumine
d'arthrose. qu'elle contient lutte
Les omégas 3 ont ainsi contre les

qui permettent de articulaires,
' diminuer les douleurs. | > Aetion : une pincée
n“ Tup P"“R / > Action: dans les sauces,
o~ & consommer frais les |égumes sautés
’ ounon, ou les vinaigrettes. .

PROTEGER LES
ARTICULATIONS

1/ U'HUILE D'OLIVE EXTRA-VIERGE
Des chercheurs italiens ont ajouté de 'huile d'olive
extra=vierge a 'alimentation de rats dont
les articulations étaient endommagées.
Aprés huit semaines, ils ont noté une

nette augmentation de la lubricine (une &
protéine qui lubrifie les articulations)
chez eux, comparativement aux rats
qui suivaient un régime sans huile.

> Aetion : optez pour un filet sur les poissons 5/LES ORANGES

et viandes grillés, en vinaigrette, dans les marinades... Des patients souffrant dostéo-arthrite du
genou ont vu leurs douleurs diminuer aprés

\  huit semaines durant lesquelles ils devaient

- g

2/ LEKEFIR \__ avaler des extraits de peau d'orange.
Selon une récente étuds américaine, D'aprés les chercheurs ayant mené [étude,
ce lait fermenté, disponible au rayon bio des cette amélioration serait due aun
supermarchés, est un probiotique riche en flavonoide présent dans la peau des
[~casei qui n'a pas son pareil pour booster agrumes : la nobilétine,
: : [immunité et limiter les inflammations articulaires. > Action : essayez de consommer au

Par Michel Morin > Action : remplacez de temps en temps maximum la peau blanche et parsemez vos

les yaourts traditionnels par du kéfir, plats et salades de zestes d'oranges bios.

éetiremt
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DORSAUX &

CERVICALES

1) Dorsaux
a. 6rands dorsaux 1
b. Trapézes 8 [~
c. Lombaires 9
d. Etirements 14

@ 2) Cervicales & Torticolis_ 31



1) DORSAUX

Lorsque vous voulez développer vos dorsaux, vous pouvez anticiper des problémes
récurrents :
v" Le haut du dos : les trapezes = ils protégent nuque et cervicales.
v" Le milieu et la largeur du dos : les grands dorsaux = Pour prévenir les lombalgies.
v' Le bas du dos : les lombaires et ceinture abdominale = Pour bien gainer sa posture et
prévenir les lombalgies.

Infra-épineux 4 supérieur

On l'appelle le “mal du siecle”, car si I'on
en croit les études, ce ne sont pas moins de
80 % des frangais qui souffrent ou

Trapeze
moyen

Trapéze
inférieur

souffriront du mal de dos au cours de leur vie. g ang
S'il s'agit d'une lombalgie, I'activité rond
physique est essentielle en phase aigué pour
éviter que la douleur ne s'installe durablement.
« C'est la sédentarité qui abime le dos. Le Lombaires
sport peut augmenter la douleur - dans ce cas,
je conseillerais de prendre des antidouleurs -, mais il n‘aggrave pas les lésions ».

Grand
dorsal

Au méme titre que les quadriceps protégent les genoux, les dorsaux sont a mon sens des
« Muscles trés utiles » qu'il faut penser a 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 I'dge de la quarantaine, lorsqu'apparaissent, pour nos proches ou nous-méme,
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.

Echauffements Dorsaux (10 mvts de chacun des exos) ...
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moyen

Trapeéze

Grand inférieur
rond
Grand
dorsal
Lombaires

Sans materiel

A la place des !’
sangles TRX, —
vous pouvez
accrocher une
serviette de
bain (un tissu
suffisamment P
long) pour

pouvoir
réaliser les
exercices

suivants...

Posterior deltoid
Trapezius

Les fractions, 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.

En cours de
promenade :
Le grand
dorsal

N\ Pour les
muscles du
9 bas du dos

(lombaires)

;‘ Trapézes + deltoide moyen voire postérie

4,

2ur




Investissement dans du petit matériel : T1=55cm - 26€ (si taille
Elastiques + Swiss-Ball + TRX + Alteres + entre 1,45m & 1,65m)

Barre Traction/Dips = 215€

Elastiques avec
poignées = 306?
V )

Elasti-band
= 10€

(¢4 Fille

T2=65cm - 29€ (si taille
entre 1,65m & 1,85m)

T3=75cm - 33€ (si taille
supérieure a 1,85m)

Roulette = 20€

DOMYQS
DST STRAP TRAINING 100 Bar‘r‘e de Tr'ac'rion +
Kit de 40 kg 'Amazon’ = 44€ Dips ‘Amazon’ = 90€

Multifonctionnel
2enl

ﬂ VA |
b W A1
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a) 6Grands Dorsaux

Faire 4 séries de 10 a 14 répétitions d'un exo avant de passer au suivant.

Avec TRX

Exemple flagrant d'exercice de progression :

En ayant ces sangles TRX a 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 tres en harmonie avec
votre déco d'intérieur.,

Vous pouvez installer ces sangles a n'importe quelle porte. Il suffit de passer la petite
tige rouge (entourée sur la photo) derriére 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 I'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.
Aprés quelques mois d'entraihement avec des inclinaisons qui finiront par €tre trés prononcées,
vous pourrez alors peut-&tre vous essayer enfin sur une barre de traction! ;-)))




Brachioradialis
Brachialis
Biceps brachii

Posterior deltoid

Trapezius
(middle and lower)

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 tfemps en temps.

Dans l'idéal faire 2 journées tirage
menton pour 1 seule en tirage nuque.

Exercice
compliqué a
exécuter.




Avec TRX




Exo n°7
Avec élastique |

b) Trapézes

Réalisez 1 ou 2 séries de trapezes de 1 ou 2 exercices parmi ceux proposés ci-dessous...




c) Lombaires

Réalisez 1 ou 2 séries de lombaires de 1 ou 2 exercices parmi ceux proposés ci-dessous...

Avec TRX B

Pour les muscles
du bas du dos
(lombaires)

S~ (T O
e FAJ;L;\:\";::
é'}. \\\\
6.33,4;'. a N pos légérement courbé en
_ /5"\46\\‘\ £ montée (pas trop!)
ol ! S
N __t Alignement parfait
=77 dela téte avec le torse
. Levez
e alternativement
Ne pas reposer N une jambe puis
les fesses au sol. 7 /\\_%k l'autre.

e Dos
.‘J‘ , . 8/33




Swiss -

Ball

Consell +

Vous devez rester totalement droit et gainé ! Ne
bloquez pas votre respiration, Si I'exercice est encore
un peu difficlle, commencez par le réaliser au sol en
poussant sur les pointes de pied.

PROPRIOCEPTION

Objectif

Travadl postural on proprioception ot tonification de 1a sanghe
stapuloie.

Mouvement

® Passes au sol e sppal s les bras avec les Jambes terdues
sur le ballon. 11 g5t Impdratit de contracter los abdominaux ot
d'engoges votre bassin en retroversion afin d’avoir un medlleur
malntien sur le ballon.

* L'exarcice consiete & taire rouler vos culsses sur le ballon
davonl sn arrisre sn repogssant le sol avec vos mains,

o Les mpanies s deplacetil en avonl ol en otiecs de vas
maing

. .

A répéter 1 3 3 fols pendant 5 3 15 secondes.
Récupération : 30 3 60 secondes

Lombaires




DOS Avec un peu de matériel

Sangle TRX + Elastique + Swiss-Ball
b?\

Pleds
/ Jomts

Par niveaux
de difficulté :

) 620 &
&
3

-

v
T

4 exos Trapezes

E IGS"'ique Par niveaux de difficulté :
DORSAUX

T

Rhomboide

Infra-épineux

{ dorsal

¥ Dos
10/33




Dorsaux
Lombaires

= ﬁ/
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d) DOS Etirements

Etirements passifs

Les maladies Les traitements

- Torticolis

Contracture
musculaire, doulewur
brutale du cou suite

a un faux mouvement

- Dorsalgie mécanique
ou traumatique
Douteur de la partie
haute du dos, liee
a une mauvaise posture
ou a un ¢hoc

‘ Lumbago

Lombaigie aigue
survenant souvent
aprés un effort

Passe en quelques jours apfrés un
traitement par antalgiques, anti-
inflammatoires ou relaxants musculaires,
Des pommades, des massages et

la chaleur permettent de détendse

les muscles,

Le traltement dépend de 1a cause de
I3 dorsalgie. La prise d'antalgiques
ou d'anti-Inflammatoires peut
5'accompagner de rééducation et de
13 reprise d'une activite adaptee
Léducatian gestuelie doit permettre
d'éviter lds mauvaises postures

Passe generalement dans un defal
finferieur dun mois. L.es douleurs sont

soulageespar des antalglques

Le repos ast recommandé en évitant
| toutefois Iimmobilité compléte.

‘ Sciatique
Irritation du nerf
sciatique a la suite
d'une compression

Position en chien de fusil

| Se résorbelspontanément end a5

mois. Soulggement de la douleur par
\ antalgiques ou le recours 3 des
S o&it injectiongde corticoides. Un traitement
d/ O_ 3 L chirurgical est parfois necessaire pour
Nt | (supprimer hernie discale si celle-ci
{1l vest la cause de la sciatique
En urgence contre le mal de dos ¥

I 4

OI@j et IJ@ rdJ@ IJe

»




Tjrs veiller a s'asseoir pour enfiler
des chaussures ou chaussettes !

Hanches et talons

la pince debout alignés ,
ou Uttanasana - 5‘ % ohop

Hanches derriére

Le dos droit | st

et non arrondi| |

ou trop cambré.|

On voit beaucoup trop| i

Utiliser un
5 support

o Do J
Epaules L Wojy

e L
oreilles 3

Ventre
relaché

souvent de gens qui

s'étirent les jambes| 7 . Genowc . '
. -F:“L‘y ¥ : i éloiEgpnagelisdes
en se touchant les pieds S — i orelles
mais avec le dos rond ! es lons —

Une position de travail ergonomique :

i) Distance ceil/ecran 30 a 70 cm
2 Epaules relachées non relevées

Avant-bras horizontaux, angle du coude
légérement supérieur a 90°

(=]

Distance gencou / table 8 @ 10 cm
Eviter la pression du creux poplité
Jambes a 90°

Les pieds reposent sur le sol [ou repose pied)

Caler le dos contre le dossier

W) () (=) (o) () (4

Régler la hauteur du dossier pour que le bassin
et la zone lombaire soient soutenus

100 Occuper la totalité de la surface assise

Apprendre a se relever
en cas de chute

Allongé sur le dos,
. M (¢ vous basculez sur le coté
0 o en ramenant le bras opposé.
e » 1 En appui latéral, ramenez
\&m » une jambe vers le haut.

0 N __| Relevez-vous en prenant appui

sur les 2 coudes et sur le genou.
Ny [

o 7R o ﬁfil

Mettez-vous a quatre pattes. Prenez appui B
(sur une chaise par exemple)
pour vous relever en douceur.

Se lever du lit quand on a des probléemes de dos :




1) Etirements du BAS du dos (lombaires).

Consignes :

e Bien caler les pieds, laisser le corps descendre en
arriere et vers le bas.

e Garder les genoux tendus.

e Tenir la position 20 a 30s.

o Puis attraper les barreaux de plus en plus bas en
gardant les genoux tendus.

e Tenir la position 20 a 30s.

Etirement de la chaine musculaire postérieure
en position couchée

1 décoler les lombaires,
puis les vertébres une
a une, tout en soufflant.
==

Pour détendre les jambes et

f__j le dos :

Consignes :

- j’ :\) e Dessinez des cercles |Na pas forcer sur la cambrure

/ lents avec les genoux 2\“ par la position de I'enfant

dans un sens puis dans

Position du cobra

3y i I'autre en respirant pro-
fondément.
. Relachez tout, détendez-vous
* Ne tirez pas trop sur les Respirez par le ventre et sentez
genoux pour\ ne pas ar- I'air qui étire le bas du dos.
. Restez quelques mn dans cette
r‘ondlr‘ Ie dOS. position.
RTINS LM SN ST Vous pouvez finir en pronongant
la poitrine puis I'autre le mantra "OM SHAKTI MA"
en soufflant @ propice a soulager le bas du dd



2) Etirements du HAUT du dos.

O Entrainez a
faire une belle
chandelle (a)

Par la suite vous descen-
drez les jambes pour for-
mer un angle (b).

< .

Quand vous pourrez, allez

Sur Swiss-Ball poser les pieds derriére
la téte (c) .

pour une décontraction complete du dos...

g

Etape ultime et avancée,
poser les genoux de
chaque coété de la téte (d)

o @




3)

éfirements de lI'ensemble du dos.

Poussez les fesses vers ['arriere

——

Jambes

tendues
mais sans

Poussez

vers |'avant
—

-

[Etirement passif en suspension

\\\._4

v Expirez.

v Montez sur la pointe des pieds et
poussez le bassin vers le haut en
tendant les jambes de maniére a ce
que le corps forme un « V » in-
versé.

v' Lorsque vous allez baisser les ta-
lons, pressez les mains sur le sol.

ant la colone alignée
éajuster le bassin aprés la
bascule) laisser tomber les
genoux sur un coteé, a I'équerre

lachant bien tous les muscles
impliqués tout en soufflant

v' Restez dans cette position pendant
5 a 10 respirations.

| Expire

Reprendre a, b, c...

Bras et jambes

' Décreuser le dos en
| projetant les fesses
| vers l'avant par une
' bascule du bassin

Expire

| Accentuez la bascule
' du bassin creusant
;le ventre et arrondis-
sant le dos

| Poussez alors sur les
| bras pour accentuer
I'arrondi du dos

==y

-t

/




Etirements Activo-dynamique

Pour ces étirements spécifiques qui font parties d'un programme d'échauffement, donc a faire
avant votre séance, il faut respecter ces 3 temps :

ALLONGEMENT DU MUSCLE

CONTRACTION

ACTIVATION

De 6 & 8 secondes

De 6 & 8 secondes

De 8 d 10 secondes

Phase de Stretching :
v’ Plier le dos vers |'avant

avec |'aide des mains et
sentir la tension tout le
long de la colonne
vertébrale.

v' Tenir la position pendant 5

@ secondes.

Contraction des dorsaux et
des lombaires :
v Se tenir légérement penché

vers |'avant, sans que le dos
ne se courbe.

v' Appuyer le bas du dos contre
un mur et les genoux en
légere flexion.

v Joindre les mains derriere la
nuque et appuyer au
maximum le haut du corps et
le dos vers |'arriéere, les
mains servant de résistance.

v' Pendant 5 secondes.

_3 B_rQs et ]arﬁBes

' Décreuser le dos en
projetant les fesses
- vers l'avant par une
bascule du bassin

Expire

Accentuez la bascule
'du bassin creusant

| le ventre et arrondis-
‘sant le dos

| Poussez alors sur les
bras pour accentuer
I'arrondi du dos

 Expire

' Reprendre a, b, c...



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

S'il s'agit d'une lombalgie, I'activité physique est essentielle en phase aigué pour éviter que
la douleur ne s'installe durablement. « C'est la sédentarité qui abime le dos. Le sport peut
augmenter la douleur - dans ce cas, je conseillerais de prendre des antidouleurs -, mais il
n‘aggrave pas les Iésions ».

Attention | Si votre mal de dos est lié a une hernie discale aigué, une infection ou un
blocage mécanique, consultez un spécialiste, car le sport doit tre impérativement arrété dans un
premier temps ou étroitement encadré.

Arthrose lombosacreée

Arthrose debutante

mouvement 1
Flexion de hanche

Pourquoi ce mouvement
est-il utile ?

« Soulager les tensions
musculaires et étirer les
muscles lombaires bas.

Comment bien faire le
mouvement ?

« S"allonger sur un lit ou un
canapé ferme.

* Amener un genou vers la
poitrine avec les mains en
pliant les coudes ; l'autre
jambe doit rester bien
tendue.

- Allonger simplement les
coudes pour le retour.

et ————————————————————— -
i « ASTUCE :
i Penser a expirer en rentrant
! le ventre pendant la flexion. @

oLeC

Mouvements d’'entretien articulaire

mouvement 2
Renforcement des
abdominaux

Pourquoi ce mouvement

est-il utile ?

« Renforcer les muscles
abdominaux.

« Assurer une meilleure
statique rachidienne.

Comment bien faire le

mouvement ?

« S'allonger sur un lit ou un
canapé ferme.

« Plier les cuisses a 90°,

« Placer les mains a l'intérieur
des genoux et exercer une
pression sur chaque genou
vers l'extérieur pendant que
les cuisses résistent.

! * ASTUCE

i Penser a souffler quand la
! résistance est appliquée

mouvement 3
Abdominaux en
position assise

Pourquoi ce mouvement

est-il utile ?

« Renforce conjointement les
abdominaux et les muscles du
dos.

« Assurer un gainage du corps.

Comment bien faire le
mouvement ?

- S'asseoir face a une table.

« Monter un genou (un seul),
contre le dessous de |a table
et appuyer en méme temps
les deux mains sur la table.

- Monter ensuite I'autre genou.

i[ * ASTUCE !

i Penser & bien souffler
i pendant 'exercice i

LAY Rl Ty M AT I N XN et SRR TP ENTECTR

oL&C

’r
MEemo g
Sty

mouvement 4
Pompes au mur

Pourquoi ce mouvement
est-il utile ?

« Assurer un gainage du corps.

( nouvement peut elre

Comment bien faire le
mouvement ?

- Debout, face @ un mur, mains
écartées plus largement que
les épaules.

« Fléchir les coudes jusqu'a
toucher le mur avec la téte,

« Retendre ensuite les coudes.

NGNS
l * ASTUCE |
i Ne pas trop s'écarter du mur
i au début afin d’assurer un i
i HIIYLIV("IN'!\‘ avec un corps i
i bien rigide et sans :
i ondulation. Augmenter i
i ensuite la difficulté en |

o s e o i s

i éloignant les pieds du mur H
i puis en choisissant un i
i support plus bas (pompes en 1
i appul sur une table, sur une
i chaise ou sur le sol). 1

aLac -

DUREE DES MOUVEMENTS

Mouvements d’étirement : vous pouvez maintenir la
position plusieurs secendes (6 a 10), en arrétant si cela
devient trop douloureux.

Mouvements de renforcement : vous pouvez réaliser
des séries de 5 mouvements avec un repos plus long
(environ deux fois plus long que la durée du mouvement).
Nous vous conseillons également de changer de position
entre les exercices (d’un pied sur l'autre par exemple)
afin de détendre les muscles qui viennent de travailler.

QUELQUES REGLES A RESPECTER AU COURS DE CES
EXERCICES

« Travaillez a votre rythme, tranquillement et réguliérement.
= Respirez pendant les exercices.
» Ne forcez pas et respectez les temps de pause.

| »Augmentez progressivement le nombre de séries.

Redaction

Dr Frangoise LAROCHE Anne LAMBERT
Rhumnatologue Masseur-Kinésitha

Centre d'évaluation et de traitement de Ia douleur Hapitai Cg

Service de Rhumatologie - Hpital Saint-Antoine, Pars
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Arthrose lombosacrée

Arthrose installee

memo

Mouvements d'entretien articulaire

mouvemen s
Etirement des muscles lombaires

Pourquoi ce mouvement est-il utiie ?

FICHES

mouvement 2
Détente du bassin

Pourquoi ce mouvement est-il utiie ?

- Soulager les tensions musculaires,
« Etirer les muscles au niveau du bas du dos.

Comment bien faire le mouvement ?

« Allongé sur un lit ou un canapé ferme, amener a l'aide des
mains et vers la poitrine, un genou puis l'autre.

« L'étirement se fait en pliant les coudes et s‘arréte avec
I'extension des bras.

« Enchainer plusieurs fois cet exercice sans reposer les pieds au
sol (entre 5 a 10 fois).

« Mobiliser le bassin.

Comment bien faire le mouvement ?

« Se placer en position couchée, les genoux fléchis, les pieds
posés au sol.

« En soufflant, rentrer le ventre et écraser le sol avec le bas du
dos ; relacher a linspiration.

: « ASTUCE

L8C

mouvement 3
Renforcement des abdominaux

Pourquoi ce mouvement est-if utile ?

« Travalller la sangle musculaire abdominale,

Comment bien faire le mouvement ?

= Se placer en position couchée, les genoux fléchis, les pieds
posés au sol.

» Remonter un genou vers la poitrine tout en le repoussant avec
une ou les deux mains.

« Penser a souffler en montant le genou et a ne pas se cambrer,

:r « ASTUCE

| Cet exercice peut se faire en position assise, dos bien calé dans
i le fond de la chaise ; les pieds sont alors posés légérement en

hauteur (annuaires, marche d'escabeau, livres...) pour garder le
! dos bien droit.

OLsC

i « ASTUCE i
Bien gonfler le ventre & l'inspiration et ne pas se cambrer. :

2L8C

mouvement 4
Renforcement des muscles du dos

Pourquoi ce mouvement est-il utiie ?

Comment bien faire le mouvement ?

- Se placer en position allongée, sur un lit ou un canapé ferme,
les bras légérement écartés du corps et les paumes tournéees
vers le haut.

« Enfoncer tout le corps dans le lit en commencant par la téte,
puis les épaules, les bras, le dos, les jambes et enfin les pieds.

« Maintenir la position pendant 6 secondes.

| « ASTUCE i

i Replier les deux jambes en cas de douleur et ne pas se cambrer,

LsC

e g
DUREE DES MOUVEMENTS

Mouvements d’étirement : vous pouvez maintenir la
position plusieurs secondes (6 a 10), en arrétant si cela
devient trop douloureux.

Mouvements de renforcement : vous pouvez réaliser
des séries de 5 mouvements avec un repos plus long
(environ deux fois plus long que la durée du mouvement).
Nous vous conseillons également de changer de position
entre les exercices (d’un pied sur I'autre par exemple)
afin de détendre les muscles qui viennent de travailler.

QUELQUES REGLES A RESPECTER AU COURS DE CES
EXERCICES

= Travaillez a votre rythme, tranquillement et régulierement.
» Respirez pendant les exercices.

» Ne forcez pas et respectez les temps de pause.

» Augmentez progressivement le nombre de séries.

N

Rédaction
Dr Frangoise LAROCHE Anne LAMBERT
Rhumatologue Masseur-Kinédsithérapeute

Centre d'évaluation et da traitement de la douleur Hapita!l Cachin, Paris

Service de Rhumatologie - Hopital Saint-Antoine, Pans
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TEDOBSIERY /.

DES EXERCICES

@ .
Pourdirestop ¢
au mal de dos 1 DETENDRE LES PETITS MUSCLES

ENTRE LES LOMBAIRES

POURQUOI ? Vous avez piétiné toute la journée (ou dansé toute la
nuit), et des tensions se sont accumulées au bas de votre dos.
COMMENT ? « Dos bien plaqué au sol, bras le long du corps, mettez
les pieds au mur, les jambes en angle droit », conseille Nicolas Seiller.
Une fois dans cette position, « poussez légérement dans le mur avec
les pieds. » Vous devez sentir votre bassin se décoller par le bas.
Expirez en montant, inspirez en descendant. Et recommencez !

LE BON TEMPO. Cing a dix répétitions.

% 2 ETIRERETASSOUPLIR

: LES PSOAS

POURQUOI ? Ce sont des muscles
meéconnus, mais ils nous rendent
bien des services. Et négligés,

ils peuvent faire mal. Les psoas,
situés en bas et en arriére de
I'abdomen, peuvent se rappeler
a nous si nous restons longtemps
assis le dos trop droit.

COMMENT ? « Posez un genou

au sol et pliez la jambe opposée

a 90°, détaille Nicolas Seiller.
Posez les mains sur vos hanches
et rétroversez le bassin : le

|

AUSSI PERFORMANTS QUE DES ANTIDOULEURS,
MAIS SANS EFFETS SECONDAIRES, LES EXERCICES
POSTURAUX ONT UN REEL POUVOIR : CELUI

DE SOULAGER LE MAL DE DOS. MASSEUR-
KINESITHERAPEUTE, NICOLAS SEILLER NOUS
CONSEILLE 4 MOUVEMENTS. UNE ROUTINE
BIEN-ETRE SIMPLE ET EFFICACE, A INTEGRER
ABSOLUMENT DANS SON QUOTIDIEN...

3 ETIRER TOUTE
LA COLONNE

POURQUOI ? Quand du haut

des fesses jusqu’au cou, c’est
tous les étages de votre colonne
vertébrale qui sont sous tension.
COMMENT ? « Cet exercice se

psoas va s'étirer. Si vous ne
sentez rien, avancez un peu le
corps vers la jambe avant. »
LEBON TEMPO. Tenez la
position pendant cing a dix
respirations profondes. Répétez
I’exercice du coté opposé.

pratique muni d’un baton, par
exemple le manche d’un balai »,
expligue Nicolas Seiller. Calez

ce baton dans I'encadrement 4 DETEN DRE LES EPAULES
d’une porte. Accroupissez- ET LE cou

vous. Les bras parfaitement
a I'horizontale, « /a téte penchée POURQUOI ? Si, a la fin d’'une longue journée
en avant, laissez-vous aller en de travail passée devant un écran, vous
arriére, jusqu’a sentir I'étirement ressentez des tensions dans la nuque et les
dans votre dos. » La détente ne épaules, lisez attentivement ce qui suit...
devrait pas tarder a vous envahir. COMMENT ? « Assis sur une chaise ou une table,
LEBON TEMPO. « Quatre a cinq l'une de vos mains vient s‘accrocher au rebord.
respirations profondes sont N En veillant a garder le corps droit, inclinez-vous
Jjusqu’a sentir I'étirement de I'épaule. »

suffisantes pour que le corps
s‘abandonne complétement. » LE BON TEMPO. Trois-quatre minutes
suffisent a détendre la zone cij
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C'estdecide,

J'adopte les bonnes
postures !

« TIENS-TOI DROIT | » AVEZ-VOUS PEUT-ETRE ENTENDU
TOUTE VOTRE ENFANCE... EN FAIT, ADOPTER LA BONNE
POSTURE EST UN PEU PLUS COMPLEXE QUE CELA.

ON CLARIFIE LES CHOSES AVEC NICOLAS SEILLER.

éte constamment
penchée sur I’écran
de votre smartphone,

dos - trop — cambré sur des
talons hauts... Quand notre
dos souftre, Cest souvent
une mauvaise posture qui
en esta l'origine. « Mieux
vaut prévenir, que guérir »,

ici tout son sens. La posture
idéale ? C'est celle dans laquelle
on se sent bien, celle qui ne

« tire » pas. A trois situations
du quotidien, on vous donne
labonne posture... A vous de
I'ajuster, en étant al’écoute

de vos sensations, pour qu'elle
corresponde parfaitement

b . ’ Y
I'expression galvaudée retrouve | a votre cambrure naturelle. m

2) QUAND JEDORS

m‘/) ~;

AEVITER. « La plus mauvaise position,
c’est sur le ventre », tranche Nicolas
Seiller. Cette position a tendance

a creuser les lombaires, entrainant une
accumulation de tensions musculaires.
AADOPTER. « // n’y a pas de régle
universelle. A chacun de tester, pour
voir ce qui lui convient le mieux. »
Allongé sur le cété, « fléchir les
genoux permet de décambrer le dos. »
N’hésitez pas a vous aider de coussins
pour vous sentir parfaitement bien.

Des chercheurs sachant chercher

A

SIJE PASSE TOUTE LA JOURNEE
DEVANT MON ORDINATEUR

AEVITER. La chaise trop éloignée du bureau. Ou

le travail sur le canapé, les jambes allongées sur la
table basse, le portable posé sur les cuisses.

A ADOPTER. Le dos doit reposer sur un dossier, les
pieds sur le sol, et les bras sur le bureau. « Quand vous
vous tenez droit, vous devez voir le haut de I'écran. »
Au moins toutes les deux heures, levez-vous pour
faire quelques pas ou vous étirer comme un chat.

L4

3 LORSQUE JE PORTE UNE CHARGE

AEVITER. Garder les jambes raides, et se pencher
pour ramasser le colis : beaucoup ont ce réflexe,
et ce n'est vraiment pas une bonne idée.

A ADOPTER. « Accroupissez-vous avec les

talons décollés, les jambes de chaque coté

de la charge. Gardez le dos bien droit lors de la

descente, recommande Nicolas Seiller. La charge

doit étre portée prés du corps. Poussez sur vos

Jambes pour vous redresser : ce sont elles qui )
vont faire tout le travail, et non votre dos. » J

‘74

Autre piste trées prometteuse pour
réparer les disques intervertébraux, un
implant synthétique biodégradable.

« Cet implant pourrait permettre

de colmater les fissures abimant les
disques intervertébraux », explique
Catherine Le Visage, directrice

38

de recherche au Laboratoire médecine
régénératrice et squelette de P'Inserm.
Essentiel, « car quand une fissure existe,
la partie gélifiée du disque peut s’en
échapper, et étre a l'origine d’une hernie
discale. » Une étude, menée sur des
brebis, publiée en juin 2019 dans la revue

« Biomaterials », a montré que Pimplant
pouvait étre parfaitement intégré.

« Au contact de I'implant, le disque se
met a créer des fibres de collagéne. »

Et ainsi, a se réparer. Avant un essai
clinique sur ’lhomme, il faudra vérifier
que cet implant disparait a long terme.
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les douleurs entre
les omoplates

L’immobilité du dos ou une
fatigue de la nuque peuvent
contracter les muscles qui
mobilisent les omoplates. Ces
exercices visent a les détendre.
PAR CLAUDIE GANTIN-VERNER

Pourquoi ¢ca marche?

Les tiraillements ou les sensations de bralures entre les
omoplates sont causés par la contraction des muscles

du haut du dos, de la nuque, ou par un blocage dans la
zone des vertébres. Remettre en mouvement cette partie
du corps, grace a quelques exercices, dénoue les tensions
musculaires et redonne de la souplesse aux articulations.

On étire les muscles entre
les omoplates

@ Debout, placer chaque main sur I'épaule
opposeée, les coudes devant vous, I'un sur
I'autre sur la poitrine.

® A chaque inspiration, pousser les coudes
devant soi, sans décoller les mains comme
s’ils devaient repousser un mur imaginaire,
jusqu’a sentir un étirement dans le dos.

@ Maintenir la position pendant 8 secondes
puis relacher en expirant.

Consignes : 2 séries de 10 répétitions.
Bienfaits : cet étirement cible les muscles
rhomboides situés a l'arriere du dos et qui
articulent les omoplates.

Variante : croiser les doigts en orientant les
paumes des mains vers soi, puis tendre les
bras le plus loin possible comme pour
pousser un mur imaginaire, en orientant
les paumes vers l'avant jusqu’a sentir
I'étirement dans le dos.

N

NOTRE
EXPERT

EYTAN BECKMANN,
ostéopathe, coauteur

de “SOS Ostéo”,
First éditions,
2020, 12,95 €.




Onsoulage
les tensions cervicales

® Debout, poser les mains sur les épaules, puis
basculer lentement la téte vers l'arriere

® Revenir en position initiale et recommencer.
Consignes : 3 séries de 10 mouvements.
Bienfaits :Cet exercice travaille I'extension de
téte, pour soulager les tensions cervicales res-
ponsables de douleurs entre les omoplates.
Variante : terminer I'exercice en ramenant la
téte en flexion maximale, comme pour poser le
menton sur la poitrine. Puis, assis sur le bord
d’'une chaise, étirer la téte en arriére en creu-
sant le dos également de facon a articuler les
vertebres dorsales.

On détend
les muscles des épaules

® Debout, lever les épaules le plus haut pos-
sible sans bouger les bras.

@ Maintenir 3 secondes puis relacher.

® Recommencer 10 fois.

Consignes : 13 2 séries.

Bienfaits : Ce geste étire les muscles en péri-
phérie des omoplates, comme les trapézes qui
peuvent aussi étre a l'origine de douleurs.
Variante : dans la méme position, lever I'épaule
droite et la maintenir 2 secondes en hauteur.
Puis, abaisser-la lentement, afin de recom-
mencer de l'autre coté (10 répétitions).

On masse son dos

® Debout dos a un mur, glisser une petite balle
(comme de tennis) dans son dos entre les omo-
plates au niveau de la zone douloureuse.

@ Si la douleur est c6té gauche, placer la main
gauche sur I'épaule droite, afin que 'omoplate
s’écarte et facilite le contact de la balle avec les
muscles du dos.

@ Plier les genoux sur 10/15 cm puis descendre
et remonter afin de faire coulisser la balle.
Consignes : 2 minutes de massage par coté.
Bienfaits : ce massage détend les muscles rhom-
boides souvent contracturés pour les soulager
de leurs tensions.




UNE HYGIENE QUI SE CULTIVE AU QUOTIDIEN

«Vous vous lavez les dents tous les jours, c’est an- point une méthode qui vise a retrouver la bonne dose
cré dans vos habitudes. Hélas, pour le dos, cette de souplesse et de renforcement musculaire. Bapti-
hygiéne quasi quotidienne n’a rien d’évident », re- sée A4R pour Assouplissement, Relachement, Respira-
grette Jean-Christophe Berlin, kinésithérapeute tion, Renforcement et Retour au calme, elle propose
spécialisé en médecine du sport. Afin de soulager mais des séries de cing exercices a réaliser dans 'ordre, au
aussi de prévenir le retour des douleurs, il a mis au moins trois fois par semaine, une quinzaine de minutes.

/

/

RELACHEMENT
MUSCULAIRE
Pour relacher les
muscles du cou,
s’allonger sur le dos,
jambes pliées. Enfoncer
la téte dans le sol en
soufflant durant 5 secon-
des, puis soulever la
téte 5 secondes. La re-
poser et reldcher tous
les muscles durant
10 secondes.
A réaliser 10 fois.

RESPIRATION
Pour assouplir le dos,
se mettre a quatre
pattes en appui sur
les genoux et les mains.
Faire le dos rond en rentrant
le ventre, la téte et en
serrant les fesses. Le tout en
soufflant par la bouche
durant 3 secondes.
Puis faire le dos creux en
sortant les fesses et
en levant la téte, tout en
inspirant par le nez
durant 3 secondes.
Relacher le ventre qui
se gonfle durant 3 secondes.
Répéter ainsi 10 expira-
tions/inspirations a la suite.
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ASSOUPLISSEMENT
Debout ou assis avec un livre sur
la téte, se grandir pour pousser
le poids vers le ciel, tout en souf-
flant. Rentrer le menton et pousser la
poitrine en avant. Déplacer le buste vers
un coté, puis l'autre, sans bouger la téte,
en gardant la ligne des yeux horizontale.
A réaliser 20 fois avec 3 secondes

de pause entre chaque.

RENFORCEMENT MUSCULAIRE

Se tenir droit, assis ou debout. Hausser les

épaules en soufflant, maintenir la position

5 secondes, puis les baisser. Tirer les épaules
en arriére en serrant les omoplates 5 secondes, puis
reprendre la position initiale. Enrouler les épaules en
avant (5 secondes), puis reprendre la position initiale
en veillant @ maintenir la téte et le buste immobiles.
Réaliser chaque mouvement 10 fois.

s

RETOUR AU CALME
Se mettre a quatre pattes, sur les genoux, v
les mains contre un mur face a soi, dos LE PROGRAMME RS oL
droit. Descendre la poitrine en direction du ‘ (U
sol en soufflant profondément par la bouche est a retrouverdans /N
durant 10 secondes et en veillant & ne pas trop 60 exercices pour . /' w. ﬂ
creuser le dos. prévenir et soulager R 3 =
A réaliser 20 fois avec 3 secondes de pause le mal de dos,
@ntre chaque. de J.-C. Berli
éd. Le Courrier du Liv

200 p., 18 € (mai 2023)?




Ces 12 exercices permettent de soulager les tensions
musculaires et de légerement renforcer votre dos.

' Relaxation
[

Demi Superman [ANA<)

7

souc
L.Ap Gainage doml

* Gainage ventral i
%% Chien Tete en bas sur coudes [N

os
26/33

Sphinx




12 exercices pour le DOS Niveau 2

_ Relaxation

H'm 8“ l RENFO
luchworm
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Reverse Plandn

Mtps://entrainement-sportil.fr/mal-de-dos.him

Je me suis inspiré de ce super site créé par Bruno Chauzi
professeur certifié Education Physique.



https://entrainement-sportif.fr/bruno-chauzi-qui-suis-je.htm

12 exercices pour le DOS - Niveau 3

gl’éte en haut Téte en bas "' ‘

P RENFO |
7 o T o]
| ;2 Superman

Onelegmpthmq { 2
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7
Gainage costal

10 Circuit Training 2
Toucher cheville

; %‘m .DOS = I '-(’

Niveau 3

Pinoe + smm
Chien Téte ”~ 8

4
Mm e iy
Pince assis

/ — . - \
& j‘ ", . Gainage dorsal

Child Pose P
to Down Dog Gainage dorsal + Pince Dos
Mips://entrainement-sportif.fr/mal-de-dos.Mm 28/33
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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.

Renforcements et étirements
des chaines antérieures et postérieures

1.RENFO 20"
Deltoide zérIREMENT 40" e
> { lombaires
Abdominaux \. \7‘/-_/

Triceps -
obliques ,b_éfx‘f* g — = g
Mollets Ischio-jambiers  Grand fessier

Grand rond
Essayez de faire au moins
‘ : 3 fois ce circuit @

spinaux et

Grand fessier lombaires

N

\ Ischio-jambiers

4 ETIREMENT 30"

o+ \!
lncevs
Muscles spinaun et lombaires

Abdominaux
profonds

back exermses

HELPS REDUCE LOWER BACK PAIN,

AND SORENESS 10 RENFOS
» O
\\;\;’\\ 2 & H
/}_:“- 7 \Lg “‘:L’ s
e W=
o |

10 bottom to heels stretch 10 opposite arm / Ieg*tr'aises

10 ETIREMENTS
ﬂ’~ Y

10 back extensions 10 bridges

10 E REMENTS & =
M

Essayez de faire au moins
3 fois ce mini circuit @

Pour renforcer les muscles des cervicales :

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

Gainage cervical postérieur :
Ecartez les pieds du mur,
le haut du dos en appui ou
pas et ajustez une pression

vos capacités.

contre la serviette en )
fonction de vos capacités.




Cervicales

Muscle droit antérieur de la téte
Muscle droit latéral de la téte

Muscle long de la téte

Muscle élévateur de la scapula

Muscles
Pré-vertébraux

Muscle long du cou

Antérieur
Moyen Muscles scalénes
Postérieur

Nerf phrénique

Muscles prévertébraux et latérovertébraux innervés par le plexus cervical.

Mobilité > Cervicales :

Etirer le cou sur une serviette enroulée.

Voici un étirement trés délicat que I'on préconise
afin de libérer la tension dans la zone autour
du cou.

o Enroule une serviette.
« Place-la d la base de ta téte.
o Laisse ta téte "retomber” librement vers le sol et détends-toi.

Reste dans cette position durant 10 minutes, d moins que tu ne ressentes une ce

@douleur‘.

o Laisse ta téte "retomber" librement vers le sol et détends-toi.




mouvement 2 mouvement 3

Autoaggrandissement Extension du rachis cervical
Pourquoi ce mouvement est-il utile ? Pourquol ce mouvement est-il utile ?
« Eviter la projection de |a téte en avant. * Renforcer les extenseurs du rachis

cervical pour mieux maintenir |a téte et
lutter contre |a position en avant.

Comment bien falre le mouvement ? Comment bien faire le mouvement ?

* En position debout, tenir une serviette + En position debout, poser une serviette a
posée sur le dessus de |a téte par les I'arridre de la téte, et la maintenir par les
deux extrémités. deux extrémités,

« Essayer de se grandir au maximum, en « Pousser la téte vers I'arriére contre 13
appliquant une résistance 3 la serviette résistance de 3 serviette tirdée vers
Qui tire la téte vers le bas. I'avant par les deux mains.

* ASTUCE
« ASTUCE Le méme mouvement peul dre réalisé
Soul la sommet de Ia téte monte vers le en enfongant sa téte dans 'appul-tdte de
plafond, loe manton restant horizontal, son siege de volture ou contre un mur

A\

20 secondes

-~
10 fois 3 secondes nt 15 secondes chaque bras

10 secondes 3 fois 5 secondes chacun 10 secondes




Arthrose du rachis cervical

Arthrose installée
Mouvements d'entretien articulaire

memo
FICHES

@

pa—

mouvement 1

Rotation du rachis
cervical

Pourquoi ce mouvement
est-il utite ?

« Entretenir 1a rotation du cou,

ESsentiél, pary exémpie, @

- 1ty 3t mal « I »
conguite aylomogone (paur s

__"471;-:"

Comment bien faire le
mouvement ?

» S'asseoir face 3 un miroir, le
dos bien collé au dossier de la
chase,

« Tourner trés lentement |a téte
de droite & gauche.

+ Ne pas chercher & aller trés
loin au départ, le mouvement
va progressivement
s'amplifier,

+ Bien garder le menton a
I'horizontal. Pour cela, se
servir du miroir pour corriger
I'attitude,

+ Lorsqu'on atteint |a position
maximale, chercher 3
regarder e plus loin possible
vers l'arriére,

« ASTUCE

Blen plagquers le dos au
dossier de la chalse pour noe
limiter Ia rotation quau
rochis cervical,

mouvement 2

Autoaggrandissement

Pourquol ce mouvement
est</l utile ?

» Alder 13 tite & se replacer au-
dessus du cou.

Comment bien faire le
mouvement ?

* Quelle que soit 1a position,
essayer de se grandir au
maximum.

« ASTUCE

Seul le sommet do (g téte va
vars le platand, lo montan
rosto A Vhorizontal,

mouvement 3

Extension du rachis
cervical

Paurquoi ce mouvement
ost-ll utile 7

« Renforcer les extenseurs du
rachis cervical pour mieux
maintenir |a téte et lutter
contre la chute de |a téte en
avant.

Comment bien faire ¢
mouvement ?

- Bien assis dans un fauteu: a
haut dossler, enfoncer £ téte
dans le dossiér en maintenant
le menton & I'horizontal.

* ASTUCE

Réaliser cet exercice dans
une volture car les appuie-
tétos sont places bion haut

mouvement 4

Renforcement des
muscles latéraux du
rachis cervical

Pourquel ce mouvement
est-il utile ?

* Renforcer les muscles du
rachis cervical.

Comment bien faire le
mouvement ?

« De profil & un mur, maintenir
le coude plié contre le mur et
a hauteur de l'oreille.

+ Poser !a téte dans le creux de
18 main et exercer une légeére
pression a partir de la main,
comme pour repousser |a téte
sur le coté,

« ASTUC!

La tote rosto bien droite ot
ne doit pas bouger, Fffectuer
I'axercice dun coté puis de
Fautre

pUsc Y

™

DUREE DES MOUVEMENTS QUELQUES REGLES A RESPECTER AU COURS DE CES

Mouvements d'étirement : vous pouvez maintenir la EXERCICES

position plusieurs secondes (6 @ 10), en arrétant si cela « Travalllez & votre rythme, tranquiiement et réguliérement.

devient trop douloureux. » Respirez pendant les exercices.

Mouvements de renforcement : vous pouvesz réaliser » Ne forcez pas et réspectez les temps de pause,

des séries de 5 mouvements avec un repos plus long * Augmentez progressivement le nombre de séries.

(environ deux fois plus long que |a durée du mouvement). \

Nous vous consedllons également de changer de position Rédaction

entre les exercices (d'un pled sur l'autre par exemple) SIS LANOCHY s et

afin de détendre les muscies qui viennent de travalller, Centse ¢-m° ol do trantoment de la dauleur Massour- Kinksithérsseute
- Service de Rhumatalogie « Hipital Saket-Aataine, Paris Hopital Coctn, Pans

49




Torticolis

Le torticolis (cou coincé) est I'équivalent du lumbago pour les cervicales. C'est un énorme spasme
musculaire tout a fait bénin, mais qui peut faire atrocement mal. Il est souvent dii a une accumulation de
stress, de fatigue, ou a des chocs émotionnels (conscients ou inconscients) et a un mouvement simple sur
des muscles a froid. Comme d'habitude, c'est souvent une accumulation de facteurs qui, additionnés, font
que ¢a coince et peut se déclencher juste comme ga

Traitement :

1) Pour détendre :

Technique de Jones :

Nous allons chercher ensemble la position la plus
agréable pour vous. En cumulant les directions du plaisir
(rrrrer)... Partez de la position la plus inconfortable et,
mouvement aprés mouvement, cherchez la position la plus
agréable. Inclinez la téte de I'autre coté, c'est mieux ?
Tourner un peu a droite ? Mieux ? Non ? Alors a gauche ?
Mieux ? Parfait, mettez un peu d'extension.

La, c'est bon, vous ne sentez plus rien ? Passez a I'étape 2

Une fois la position la plus confortable
trouvée, montez I'épaule.

Dés 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




PECTORAUX :

1) Grands pectoraux__1
2) Petit Pectoral 8

3) Etirements 12




PECTORAUX

Lorsque vous voulez développer vos
pectoraux, il y a une zone faible
persistante :
le petit pectoral (la zone supérieure des
pectoraux). Beaucoup de sportif ont des
pectoraux un peu fombants et justement ce petit pec‘ror'al maintient une mellleure
tenue de cette partie corporelle. Ca marche également pour la poitrine des
femmes, c'est-a-dire pour une meilleure posture naturelle afin d'éviter d'avoir les
seins tfombants |

En méme temps, pas évident de les isoler car malgré des exercices
spécifiques, mouvements en inclinés (dos vers le sol) ou en déclinés (ventre vers le
sol et téte en bas), le grand pectoral est tout de méme sollicité.

-~ - Petit pectoral
(muscle profond)

Grand pectoral

Donc de fagon générale, lorsque votre intention est de travailler les pectoraux,
faites principalement le petit pectoral (la zone supérieure des pectoraux) puisque
I'ensemble des pectoraux sera tout de méme mobilisé.

D'autre part, les triceps travaillant également lorsqu'on exécute des exos de
pectoraux, il s'agira de les « finir » par une ou 2 séries en fin de séance.

Echauffements Pectoraux (20 a 30 mvts) ...

Al e




Grands PECTORAU

- -~ Petit pectoral

(muscle profond)

Grand pectoral

Echauffements Pectoraux

&

-

717

K A

Sur le muret de la cour de
promenade, amortir la chute
puis repousser trés fort pour se
retrouver en position verticale

Le travail du haut des pecs (petit pectoral) est le muscle le plus

Pompes judo :

Puis C, B & A.
Et
recommencez.

Faire A, B & C.

dur a développer et esthétiquement le plus beau a mon sens.

|

plank rorations
t{%a
i
bt
ches! squeszes

sroume. press
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shoulder 1aps

&
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clapping push-ups




BUILDER

“The Ultimate Press-Up Workout System”

TRicEPS )
(anterioriposterior) DELTOIDS )
(middie) DELTOIDS 0

&) PECTORIALIS (clavicular)

@ PECTORIALIS (sternal)
|| ABDOMINAL/FLEXOR (1-7)

gﬁ

HAND PLACEMENT

® @ ®

0. Lo ?T '. ’O ’ 2.

7N
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Avec un peu de materiel

Medecine-Ball + Sangle TRX + Elastique + Swiss-Ball

PECTORAUX

Medecine -Ball

5 exos Pectoraux

Par niveaux de difficulté : (0 ) & @ O




Swiss-Ball




Pectoraux

'__o". : 'J'




Investissement dans du petit matériel :
Banc inclinable + Swiss-Ball + 2 Medecine-Balls
+ Alteres + TRX = 235€

Banc -
Amazon
= 75€

Attention | Prendre medecine-balls
qui rebondissent au sol !

< N

206 v @ S

DOMYQS

DST STRAP TRAINING 100

Médecine ball 3kg, Rouge 33.09¢ 30 59 e Médecine ball 5kg, Gris 4399¢ 39,59 €

Kit de 40 kg Amazon = 44€

T1=55cm - 26€
(si taille entre 1,45m & 1,65m)

T2=65cm - 29€
(si taille entre 1,65m & 1,85m)

T3=75cm - 33€
(si taille supérieure a 1,85m)



2) Petit Pectoral

(la zone supérieure des pectoraux)

Faire 4 séries de 10 a 14 répétitions d'un exo avant de passer au suivant.

Exo Exo plus
difficile pg facile

ov

Avec Medecine-Ball

Consigne :
Lancer haut
contre un mur.
Jambes fléchies




m
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Etirements Activo-dynamique

Pour ces étirements spécifiques qui font parties d'un programme d'échauffement, donc a faire

avant votre séance, il faut respecter ces 3 temps :

ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION

ACTIVATION

De 6 & 8 secondes De 6 & 8 secondes

De 8 a 10 secondes

L]
W
n
]
|
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A
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-
-
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-
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Stretching : Tirer les bras

Contraction des épaules &
vers |'arriere passivement

pectoraux : Presser avec ou
comme le montre le croquis en sans ballon au maximum les
tenant un filet ou avec |'aide mains |'une vers |'autre

d'un camarade d'entrainement. @ bras tendus en avant.

dynamic chest




Etirements passifs |

La coiffe des rotateurs

Deltoide Médian ou Latéral

Deltoide Postérieur
Deltoide Antérieur

2) Etirements Deltoides postérieurs
(arriere épaule).

o

® e
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Consigne : Placez vos deux mains sur - E
le haut du Swiss-ball, puis descendez

lentement votre buste vers le sol.

Consigne : Saisissez votre
coude avec la main opposée
et tirez latéralement.

Consigne : Passer un
bras devant vous, au-
dessus de I'épaule
opposée, puis placer
votre main sur le
coude et exercer une
pression vers vous. DOUBLE V

30 sec per side

Infra-épineux :
Tirez votre coude a
l'intérieur en
maintenant votre
main verticale. Votre
dos ne doit pas
bouger.

= | v ,
] ) "\A " ']
Consigne : AN | i.l B

Saisissez votre
poignet avec la
main opposée
puis tirez a la
fois latéralement
et vers le bas.
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3) Etirements Deltoides antérieurs et médians
(avant et milieu épaule).

e
/R
5

WALL CHEST STRETCH
30 sec per side

L)l

UPSIDE DOWN CACTUS STRETCH OVERHEAD SHOULDER STRETCH
30 sec per side 30 sec per side

N

>y
==t

o~

OVERHEAD TRICEPS STRETCH WALL DOWNDOG
30 sec per side 30 sec
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Dos des mains posés sur la
table (paumes orientées vers
le haut), bras tendus,
fléchissez vos jambes tout
en conservant une posture
droite, poitrine vers l'avant.
Afin d'accentuer I'étirement
des épaules, avancez votre SITTING PEC STRETCH
bassin. 30 sec

Consigne : Assis par
terre, mains posées
au sol et bras tendus
vers |'arriére, élevez
votre buste et faites
glisser lentement vos
fesses vers |'avant.

Consigne : Prenez appui avec
vos mains de chaque c6té de
I'encadrement d'une porte,
puis, bras tendus, gonflez
votre poitrine et orientez
votre buste vers l'avant.
N'hésitez pas a prendre appui
plus haut ou plus bas afin de
varier les sollicitations.




Passez I'élastique par-dessus
votre téte et, toujours bras
tendus, descendez jusqu'a ce
que vous sentiez un étirement
suffisant au niveau des
épaules (mais également des
biceps et des pectoraux).
Attention a bien ajuster la
tension de I'élastique pour que
I'étirement soit optimal.

Consigne : Prenez appui
dos sur le Swiss-ball,
puis, un poids dans
chaque main (1 a 2 kilos
pour débuter),
détendez-vous et laissez
lentement descendre vos
bras de chaque c6té.
Pensez a expirer pour
gagner en amplitude.

Consigne : Posez une
paume de main sur le
haut du Swiss-ball,
puis descendez
lentement votre
buste vers le sol.




EPAULES :

1) Antérieurs (Avant) 1
2) Postérieurs (Arriere) 4

’ ) /
3)Etirements_ ( 12




Lorsque vous voulez développer vos
épaules, il y a une zone faible persistante :

Les deltoides postérieurs (l'arriére des
épaules). Beaucoup de sportifs auront I'avant
des épaules bien développé, en comparaison de
la partie arriere qui est souvent peu ou pas
travaillée.

En méme temps, pas évident de les isoler
car malgré des exercices spécifiques, soulevés
d'une barre derriére nuque, I'exercice de I'oiseau ou des tirages croisés sur le vis-a-vis, les autres
deltoides sont quand méme sollicités. De plus sans matériel, c'est encore plus compliqué sauf par
exemple avec 2 élastiques a poignées ou 2 bouteilles d'eau pour exécuter « l'oiseau », etc...

En plus, ¢a n'est pas vraiment la peine de rechercher des exercices pour les deltoides
antérieurs & médians puisqu'ils sont déja recrutés lorsque vous travaillez les pectoraux.

Deltoide Médian ou Latéral

Deltoide Postérieur

Deltoide Antérieur

Donc de fagon générale, lorsque votre intention est de travailler les épaules, faites
principalement les deltoides postérieurs (arriere des épaules) puisque les 3 parties de I'épaule
seront tout de méme sollicitées.

Echauffements Epaules (20 mvts de chaque exercice) ...




1) Deltoides Antérieur (Avant des épaules)

Deltoide Médian ou Latéral % /

g\ Deltoide Postérieur A
Deltoide Antérieur - AN 5
N\ A \

a) L'avant des épaules

(deltoide antérieur).
[/ \

A la place des halteres LE RENFORCEMENT

. ' / DE LA COIFFE
prendre des bouteilles d'eau. DES ROTATEURS
) Allongé sur le coté gauche, bras
(0‘;@ H ¢ n gauche en oreiller sous la téte,
ol
- on place le bras droit le long du corps, une
petite bouteille d'eau a la main.
On replie le coude droit & 90°, en le gardant
contre la hanche, et on descend lentement
la main vers le nombril. Puis on la fait remon-
ter vers le plafond en maintenant toujours
le coude contre la hanche.
Réaliser 15 répétitions puis passer
de l'autre coté.

L'explication du kiné:
Cet exercice isole et renforce des muscles
peu sollicités au quotidien et permet

ainsi de rétablir un équilibre musculaire
qui stabilise et renforce I'épaule.

Placez vos mains sur de petites serviettes
déposées largeur d'épaules. Faites glisser une
main le plus loin possible devant en pliant I'autre
coude. Puis revenir et changer de main.




0
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b) Le milieu de I'épaule (deltoide médian)

Trapezes
+ deltoide
moyen

+ Trapézes

+ Deltoide postérieurs + Trapezes




2) Deltoides postérieurs

(Arriere des épaules)

Faire 4 séries de 10 a 14 répétitions d'un exo avant de passer au suivant.

Ou Exos 7 a 10 avec Swiss-Ball
si vous n'avez pas de banc !

En allant
chercher le
plus possible
sur l'arriere.
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Exo n°6 Avec élastiques

Avec Medecine-Ball

(o]
Exo n°8 Avec Swiss-Ball




JE ME FAIS DU BIEN
*®

5 EXOS
pour

. renforcer
— =w_ses epaules

N —

Joliment mises en valeur I’été, les épaules
n’en sont pas moins des articulations complexes,
qui peuvent manquer de souplesse. On les

SP—— . e
renforce ici avec quelques mouvements simples — \\\ % %
a réaliser chaque matin, si besoin. / /,/A\_f\\ R
PAR AUDE TIXERONT ’/_\) \“ \] \) \]
J
ans notre vie Ty // /)
quotidienne, les i // /K
épaules, qui e ~ /[
permettent aux HAUT LES MAI ek N e
bras de s’arti- Assise, jambes tendues, T X7 y * S,
culer, sont tres sollicitées: por- I8H05 Placue. cOR-Uh Tl |5 ol Y ) ) P i
ter un sac, attraper un objet, ) téte droite. Les bra:s ouverts %) \\ e // ( / / / s
a 90 degrés, les coudes a hauteur \ . 7 ¥4 /
se brosser les dents, ouvrir une des épaules contre le mur ; ) Wsggl® | ( (
porte... Renforcer et assou- (comme si on faisait «haut les =%
plir régulierement cette zone mains!»). Faire glisser ses
du corps est indispensable bras de facon & monter puis

ety descendre ses mains en
pour garder un maintien cor- gardant les épaules le plus prés

rect, une bonne posture, du mur, sans avancer la téte.
tout en évitant les douleurs et 10 répétitions.

les risques de blessures.
Avant de commencer cette
routine, on pense a bien
échauffer le haut du corps par
des mouvements doux de
moulinet, dans différents axes.

100 Dr Good | Juillet - Aot 2023
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FAIRE BOUGER SES EPAULES
EST LA MEILLEURE FACON
DEVITER LA CAPSULITE, UNE
RETRACTATION DE LA
CAPSULE ARTICULAIRE QU
T10UCHE PLUS PARTICULIERE-
MENT LES FEIMMES A PARTR

JE LA CINAUANTAINE.
LES POMPES ‘
prrai ()=

Descendre le buste vers
le sol en présentant la
poitrine et la téte vers le
bas. Attention a ne

pas creuser le dos ou
I'arrondir, en gardant les
abdominaux bien serrés.

5 4 10 répétitions.

IS=Z(@N)S

ToucH /

CERCLES AVEC
LES BRAS

Debout, le dos droit, les jambes
un peu plus ouvertes que la
largeur des épaules, les genoux
légérement fléchis. Tendre

les bras dans le prolongement
des épaules et faire des cer-
cles dans un sens, puis dans
I'autre. Attention a ne pas
monter les épaules pour bien
focaliser le travail.

A réaliser 1 minute dans
chaque sens.

TOUCHER D’EPAULE

En position de planche, sur

§ ses pointes de pieds ou ——

= éventuellement les genoux au ‘ s

E sol, les bras placés a lar-
2 geur d'épaules, le dos droit. ‘

£ Avec sa main gauche, ve- g

§' nir toucher son épaule droite,

g puis la gauche avec sa

2 main droite, etc. Bien serrer

Z son ventre en rentrant le

3 nombiril, et garder le dos plat. m

% A réaliser pendant 1 minute, LE PAPILLON

g lentement, de facon a garder Allongée sur le ventre, les jambes =
= Péquilibre. tendues, les bras ouverts et fléchis

a 90 degrés. Décoller le haut du
buste et |a téte et rester dans cette
position. Monter et descendre les
bras, en gardant le haut du buste
décollé. Possibilité de réaliser cet
exercice les bras tendus sur le coté.

A réaliser pendant 30 secondes.

Juillet - Aot 2023 | Dr Good 101




=YXV Avec un peu de mateériel

Medecine-Ball + Sangle TRX + Elastique + Swiss-Ball

7 exos pour Epaules

Par niveaux de difficulté :

Deltoide

Par niveaux
de difficulté :




Sap10}aa v

Deltoide Médian ou Latéral 9
e[ EXO0S POUr

deltoides

Par niveaux
de dlfflculfe 5

:\'. :"_' ;/ l/
813 Deltoides| Bt
Postérieurs|yes

Deltoides postérieurs ||| Deltoides anj'ér'ieur's
(Arriere des épaules) (Avant des épaules)

& Pectoraux

W @ Swiss-Ball —
i ARy
[/




EPAULES

2 NE
3

[ &
i




Etirements passifs

La coiffe des rogateurs

1) Relachement complet de |'épaule.

— = §

U =

2) Etirements Deltoides postérieurs
(arriere épaule).
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Consigne : Placez vos deux mains sur - é
le haut du Swiss-ball, puis descendez

lentement votre buste vers le sol.

Consigne : Saisissez votre
coude avec la main opposée
et tirez latéralement.

Consigne : Passer un
bras devant vous, au-
dessus de I'épaule
opposée, puis placer
votre main sur le
coude et exercer une
pression vers vous. DOUBLE V

30 sec per side

Infra-épineux :
Tirez votre coude a
I'intérieur en
maintenant votre
main verticale. Votre
dos ne doit pas
bouger.

o= | Sy ,
oW .
Consigne : gt 2 i.l B

Saisissez votre
poignet avec la
main opposée
puis tirez a la
fois latéralement
et vers le bas.

D




3) Etirements Deltoides antérieurs et médians
(avant et milieu épaule).

=
/R
5

WALL CHEST STRETCH
30 sec per side

LJ'-

UPSIDE DOWN CACTUS STRETCH OVERHEAD SHOULDER STRETCH
30 sec per side 30 sec per side

o

N\

—

1 v :
) " -
| » “ ﬂ

o~

OVERHEAD TRICEPS STRETCH WALL DOWNDOG
30 sec per side 30 sec
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Dos des mains posés sur la
table (paumes orientées vers
le haut), bras tendus,
fléchissez vos jambes tout
en conservant une posture
droite, poitrine vers l'avant.
Afin d'accentuer I'étirement
des épaules, avancez votre SITTING PEC STRETCH
bassin. ERets

Consigne : Assis par
terre, mains posées
au sol et bras tendus

o <

. '.:.
| '-,- "":...:I'_. :

vers |'arriére, élevez 1 . -_I

votre buste et faites

glisser lentement vos | " ;
fesses vers l'avant. |I_ — . 3

Consigne : Prenez appui avec
vos mains de chaque c6té de
I'encadrement d'une porte,
puis, bras tendus, gonflez
votre poitrine et orientez
votre buste vers |'avant.
N'hésitez pas a prendre appui
plus haut ou plus bas afin de
varier les sollicitations.




Passez I'élastique par-dessus
votre téte et, toujours bras
tendus, descendez jusqu'a ce
que vous sentiez un étirement
suffisant au niveau des
épaules (mais également des
biceps et des pectoraux).
Attention a bien ajuster la
tension de I'élastique pour que
I'étirement soit optimal.

Consigne : Prenez appui
dos sur le Swiss-ball,
puis, un poids dans
chaque main (1 a 2 kilos
pour débuter),
détendez-vous et laissez
lentement descendre vos
bras de chaque c6té.
Pensez a expirer pour
gagner en amplitude.

Consigne : Posez une
paume de main sur le
haut du Swiss-ball,
puis descendez
lentement votre
buste vers le sol.

Pour les douleurs Scapulaires, voir page 39
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Etirements Activo- dynamique

Pour ces étirements spécifiques qui font parties d'un programme d'échauffement, donc a faire
avant votre séance, il faut respecter ces 3 temps :

ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION
De 6 a 8 secondes De 6 a 8 secondes De 8 a 10 secondes

dynamic chest

-

- -

Stretching : Tirer les bras
vers |'arriére passivement
comme le montre le croquis en
tenant un filet ou avec I'aide
d'un camarade d'entrainement.

85

Contraction des épaules &
pectoraux : Presser avec ou
sans ballon au maximum les
mains |'une vers |'autre,
bras tendus en avant.




L4
Mobilité - Epaules :
L'épaule est sans conteste l'articulation la plus complexe du corps humain. « Les pathologies
peuvent toucher les tendons, les articulations ou les bourses qui contiennent le liquide synovial.
Généralement, des séances de kinésithérapie sont prescrites, afin d'apprendre une gestuelle
adéquate avant toute reprise d'une activité physique ». Quand la douleur est trés importante,
seule la marche reste possible... et encore.

Arthrose de |'épaule

Arthrose debutante

v

memo A

<
S

mouvement 1
Mouvement
circulaire

Pourquoi ce mouvement

est-il utile ?

- Assurer la détente des
muscles de |'épaule.

« Permettre une légére
décompression des surfaces
articulaires,

Comment bien faire le
mouvement ?

« Debout, jambes écartées, le
tronc penché vers l'avant, la
téte sur sa main, elle-méme
posée sur un meuble un peu
haut (dossier de fauteuil,
rebord de fenétre).

« Faire tourner le bras en
décrivant des petits cercles
avec la main.

i
i Ne pas chercher a faire de
|

i grands cercles,

@L&:/

Mouvements d’entretien articulaire

mouvement 2

Abaissement de
I'épaule

Pourquoi ce mouvement
est-il utife ?

« Garder les épaules basses et
dans |'axe du corps afin
qu‘elles ne « s'enroulent »
plus vers |‘avant.

Comment bien faire le
mouvement ?

- S'asseoir en tenant les poings
posés a l'arriére de I'assise de
la chaise.

+ Essayer de soulever le haut
du corps ; les pieds restent
en contact avec le sol.

« ASTUCE |
| Bien placer les poings en |
| arriére des fesses et bien i
' rapprocher les omoplates. :

DUREE DES MOUVEMENTS

devient trop douloureux.

Mouvements d’étirement . vous pouvez maintenir la
position plusieurs secondes (6 a 10), en arrétant si cela

Mouvements de renforcement : vous pouvez réaliser
des séries de 5 mouvements avec un repos plus long
(environ deux fois plus long que la durée du mouvement).
Nous vous conseillons également de changer de position
entre les exercices (d’un pied sur l'autre par exemple)
afin de détendre les muscles qui viennent de travailler.

FICHES &

mouvement 4
Ecartement des bras

mouvement 3
La petite béte qui
monte

Pourquoi ce mouvement

est-il utile ?

« Renforcer le deltoide.

Pourquoi ce mouvement
est-il utile ?

« Renforcer les muscles.

« Entretenir les amplitudes
complétes d'élévation
antérieure des membres
supérieurs.

+ Maintenir les épaules dans
"axe du corps.

+ Redresser le tronc et éviter
certaines patholegies, comme
la tendinite du biceps

Comment bien faire le brachial.

mouvement ?

Debout, main posée sur le
long de la tranche d'une
porte.

Comment bien faire le
mouvement ?

+ Se munir d'une sangle ou
d'une écharpe, la maintenir 3
|'aide des deux mains.

« Monter la main en |a faisant
avancer du bout des doigts.

- Aller le plus haut passible,
sans monter les épaules vers
les oreilles.

« Mettre la main dans le dos « Ecarter les mains vers

pour vérifier qu'il ne se creuse 'extérieur.

pas.

s« ASTUCE

Se placer de profil par
| rapport a la porte. Pour i
! renforcer les muscles licher I
I les doigts quelques secondes | l * ASTUCE '
{ et rattraper la porteapres 6 § : Garder les coudes collés au ;
‘ secondes de contraction. ' |

4

| corps,
| SRR i

QUELQUES REGLES A RESPECTER AU COURS DE CES
EXERCICES

» Travalllez & votre rythme, tranquillement et réguliérement.
» Respirez pendant les exercices,

= Ne forcez pas et respectez les temps de pause.

= Augmentez progressivement le nombre de séries.

Rédaction

Dr Frangoise LAROCHE

Rhumatologue

Centre d’évaluation et de traltement de Ia douleur
Service de Rhumatologie - Hopital Saint-Antoine, Paris

Anne
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Arthrose de |'epaule

mouvement 1
Rotation pendulaire
de I'épaule

Pourquoi ce mouvement
est-il utite ?

« Assurer |a détente des
muscles de 'épaule.

+ Permettre une lgére
décompression des surfaces
articulaires,

Comment bien faire le
mouvement ?

+ Debout, jambes écartées, le
tronc penché vers I'avant, 1a
téte sur sa main, elle-mime
posée sur un meuble un peu
haut (dossier de fauteull,
rebord de fenétre).

« Faire tourner l¢ bras en
décrivant des petits cercles
pendulaires avec fa main,

* ASTUCE
Ne pas chorcher & Taire do
groands cercios,

[4EN

Arthrose instailee

Mouvements dentretien articulaire

mouvement 2
Abaissement de
I'épaule

Pourquoi ce¢ mouvement
est-il utite ?

« Garder les épaules basses et
dans 1'axe du corps,

« Eviter I'effet
« d'enroulement » des
épaules vers l'avant,

Comment bien faire |e
mouvement ?

« Assis sur une chaise, se
placer de profil par rapport &
une table.

« En s'aidant du bras opposé &
Ia table, placer l'autre bras
replié sur I3 table.

« ASTUCE
L'épaule doit rester basse ot
le trong fixe,

Pour Lo confort, mals sussi
pour bcarter encore plus le
bras du corps, il est possible
da placers un Coussin ou un
livre sous le coude,

mouvement 3

Mobilité de I'épaule

Poaurquol ce mouvement
est-il utite 7

« Entretenir l8s mouvements
tatéraux de I'épaule,

Comment bien faire le
mouvement ?

« En position assise, face & une
table, placer une balle dans le
creux de la main ¢t tendre le
bras.

« Faire rouler |a balle de droite
3 gauche, en allant ie plus
loin possible de chaque coré.

* ASTUCE

A defaut de Balle, utiliser une
eponge ot « nettoyer » in
ble. Pour augmenter o
difficultd, utiliser une balle
de plus en plus grosse

memo
FICHES

rp souvement 4
Elévation des bras

Pourquel ce mouvement
est-il utite ?

« Entretenir des amplitudes
compiétes d'élévation
antérieure ¢es bras.

« Conserver la possibilité de
lever les bras au maximum.

Comment bien faire le
mouvement ?

« En position couchée,

+ A l'aide d'un biton ou en
crolsant les mains, lever les
bras le plus loin possibie en
arrigre. Dans I'idéal, ils
doivent arriver auv niveau des
oreilles.

« ASTUCE

Attention & ne pas monter los
epauies vers jes oreilles,
sculs les bras sont en
mouvement,

DUREE DES MOUVEMENTS

Mouvements d'étirement : vous pouvez maintenir la
position plusieurs secondes (6 & 10), en arrétant si cela
devient trop douloureux.

Mouvements de renforcement : vous pouvez réaliser
des séries de S mouvemeants avec un repos pius long
(environ deux fois plus long que la durée du mouvement).
Nous vous conseilions également de changer de position
entre les exercices (d'un pled sur i'autre par exemple)
afin de détendre les muscles qui viennent de travailler.

QUELQUES REGLES A RESPECTER AU COURS DE CES
EXERCICES

« Travaillez & votre rythme, tranquillement et régulierement.
« Respirez pendant les exercices.

* Ne forcez pas ot respectez les temps de pause.

« Augmentez progressivement le nombre de séries.

Rédaction
Or Frangoise LAROCHE
Rhumatod

ogue
Centre @évaiuation et de tratemnent da 1a dovlewr
Sarvice de Rhumatclogie - Migital Sant-Antane, Paris

Anno LAMBIRT
Masseur-Kinduthérapeute
Migital Coctn, Paris




Biceps, Triceps,
Avant-bras, Coudes,

Poignets & Doigts :
1) Biceps / Triceps 1
2) Avant-bras & Coude_4 ")\ |
3) Etirements 5.\
¢4) Doigts & Poignets__ 11




1) Bi / Tri A la place des sangles TRX,
) ICQPS PICC£S vous pouvez accrocher une serviette d
bain (un tissu suffisamment long) pour
pouvoir réaliser I'exercice suivant :

a) Les biceps

b) Les triceps Triceps sur DIPS en promenade

.
g0

Triceps contre mur Triceps au sol

Sur DIPS, veillez a ne pas
descendre a fond mais jusqu'a
ce que les bras forment un angle
droit car risque de blessures
aux épaules. Par contre la
montée c'est bras tendus.

~— )




Avec un peu de materiel

Sangle TRX + Elastique + Medecine-Ball

BICEPS

TRICEPS :
.12,;\ 9\,.; A
/ Pieds J‘I MCdCC'ne
TRX Décalésil Ball
’ J(Siﬁts <
1 Triceps - -
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2) AVANT-BRAS :

Fléchisseur
radial du carpe

Brachio-radial

Lorsque vous faites des tirages (tractions, poulie basse, etc.) les avant-bras sont
également sollicités. &

Balle de tennis :
Avec une balle de tennis en main, serrez au maximum la main puis reldchez avant de
recommencer. Répéter cet exercice pendant une minute permet un travail rapide et efficace.

Marche du crabe :

Sur les pieds et sur les mains, déplacez-vous avec le dos vers le sol et
le regard vers le plafond. Vos jambes sont pliées a 90 degrés et les bras
tendus. Cette position opposée a celle du gainage travaille d'autres parties
du corps et notamment les avant-bras.

Tenez fermement un manche a balai entre vos mains :
Laissez pendre un poids au bout d'une corde fixés sur votre manche. Les paumes de vos mains
doivent tre dirigées vers le bas. Faites tourner le manche avec vos mains. Le poids va monter
grdce aux rotations réalisées a la force de vos avant-bras.

Arrétez le mouvement lorsque le poids touche le rouleau, ensuite dévidez soigneusement et
doucement la corde de la méme maniére pour faire descendre le poids. Faites |'exercice d'une
seule traite en maintenant fermement vos bras en position.

Descendez vos épaules et gardez la téte et le buste droits. Respirez.
Réalisez 3 a 5 séries de avec 1 minute de récupération entre chaque série.

D




3) Etirements passifs

Avant-Bras & Coude

Brachial
Triceps brachial (chef latéral)

Biceps brachial

Triceps brachial,
chef long

Grand rond

Brachio-radial

Long exténseur
radial du carpe _

Fléchisseur radial du carpe .

Rond
pronateur

Court extenseur radial du carpe

Court extenseur
du pouce

Fléchisseur
superiiciel
des doigts

p

‘

: ‘\

Anatomie de |'épicondylite et de I'épitrochléite

épicondylié_)

muscles extenseurs épicondyle
Fléchisseur ulnaire du carpe

Long abducteur du pouce

zone de douleur

Long palmaire humérus

- " Q muscles fléchisseurs
épitrochléite \ f_)r,___

|\

— g
P—

\3/:2%:__ =

b zone de douleur épitrochlée

Etirement des muscles fléchisseurs du poi-
gnhet, de I'avant-bras & de la main.

Consignes :

Gardez le coude tendu et utilisez I'autre
main pour Etirer votre avant-bras.

Vous devez sentir I'€tirement le long de

/ I'avant-bras, jusqu'au coude.

Maintenez I'étirement sur 30 secondes puis
reldchez 10 secondes.

Répétez le tout 5 fois.




Etirement des muscles épicondyliens latéraux (coude).

Consignes :

Gardez le coude tendu et utilisez votre main pour étirer votre main et votre avant-bras.
Vous devez sentir I'€tirement le long de I'avant-bras, jusqu'au coude.

Maintenez I'étirement sur 30 secondes puis reldchez 10 secondes. Répétez le tout 5 fois.




Mobilité - Coudes :

Arthrose du coude
mouvement 1
Flexion du coude

Powurgual oo mouvement
est-il utite 2

Comument Men Faire lo
mowvemaont »

mouvement 2
Extension du coude

Pourguod ce mouveymnent
est-if utife 7

Récupdrar b Nexion du coude
12 plus compiito possie,

* Récupédror 'extension totale
du coude,

Covwrstrant bien falre lo
mouveernent &

S'assecir, le dos cal au
dossier de 1 chaise, couda 3
902, pavmae vers lo haut.

A I'gide de 13 main opposée,

pousser e polgnet pour plier
e coude le plus possibie.

« §'asseoir sur une chaise, la
main du cdté malade glissée
S0us B fosse (Paume vors i
bas).

» Ramener e coude vers e

corps powr I'étirer au
Maximum avec Favtre main,

*sASTUCE

Faore le oduvement
activement, z ext-a-dire sok
mOme, powr Dien contriler In
doulaur avantueiio, £n cas de
dovieur, ne pas depassor
lamplitude du mouvemsent

« ASTUCE

Faire le moovement a0
mimo pour bien e Contrdies
La dosopwur Tixe la himite
g'ampintode du mourvement
Uarder le dos drolt ot

49000 o0 piTigae

Arthrose debutante

Mouvements d'entretien articulaire

memo
FICHES

mouvement 4

Contraction du
biceps

Pourgwol ce mouvement
est-l utile 7

mouvement 3

Bascule du poignet

Pourquol ce mouverment
est-i uthe ?

* Rostawrer 1a pronosupination
sans bowger I'épaule, biceps.

* Permwettre une medieure

fonctionnaiité et mobilisation

du coude.

Comment Den faire v
mouvemaont ?

Commrent bien faire lo
mouvement

+ S'asseoir face 3 une tabie, le
COUG® POSE SUr un Coussn.

 Salsir une petite bouteilie

« Prandre une bowtellle par be « Fléchir be bras et le
col et 1a faire basculer de redescendre le plus lemtement
gauche & droite. possible.
= ASTUCE
AlenUon A ne pas sculever
le maignun 0'¢paute N
Favant-Sras qui go roviar
sut In Lable. Le poids de la « ASTUCE

Garder les Copdes Riam collés
AU COIgs DAt ménager
"epaute

auteiile permat
d avgmenter [ pulssance de
Feaxarcen

« Récupérer de Ia force dans les

d’eau plus ou moins remplie.

\

DUREE DES MOUVEMENTS

Mouvements d'étirement : vous pouves martenic s
position plusseurs secondes (6 & 10), en arrétant i cela
devient trop douloureux.

Mouvements de renforcement : vous pouves réaiser
4035 5615 o 5 MOLWEMANts avec un Mpos plus ong
(environ deux fois plus Hong que & durde du Mmouvement),
NOus vous conseilions également de changer de position
entre les exercices (d'un phed sur 'autre par exemple)
afin de détendre les musches qui viennent de travailer.

EXERCICES

* Travaillez & votre rythme, trangquillement et réguliérement.
* Respirez pendant les exercices.

* Ne forcez pas et respectez les temps de pause.

* Augmentez progressivement le nombre de séries.

i QUELQUES REGLES A RESPECTER AU COURS DE CES

L
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memao
FICHES

mouvement 4
Renforcement du
biceps

Pourquoi ¢ce mouvement
est-ll utile ?

Arthrose du coude Arthrose installée

Mouvements d'entretien articulalre

5

mouvement 3
Les marionnettes

mouvement 2
Extension du coude

mouvement 1
Flexion du coude

Pourquof ce mouvement
est-il utile ?

Pourquoi ¢c¢ mouvement
est-il utile 7

Pourquoi ¢ce mouvement
est-il utite ?

« Récupérer 13 flexion du coude
1a plus compiéte possible,

Comment bien faire le
mouvement ?

« En position assise face 4 une
table, le coude et 1a main
(paume dirigée vers e haut)
sont posés sur |a table.

« A l'aide de 1a main opposée,
pousser le poignet pour plier
le coude et amaener la main
au contact de I'épaule du
méme cbté,

* ASTUCE

S e covde o8t doulouroux, In
plncar sur un coussin plutde
Que directement sur is table,

ouC

* Récupérer I'extension totale

du coude,

Comment bien faire lo
mouvement ?

« En position assise face a une

table, le coude replié est posé
sur un coussin, et la paume
de la main est dirigée vers le
haug,

* Prendre une petite boutellie

d'eau dans |a main et laisser
le coude s’'ouvrir lentement
s0us le poids de la bouteille.
Maintenir 13 position au mains
10 & 15 minutes,

* ASTUCE

Attantion & ne pas soulever
le hout de 'épaule 2t & mo
pas prendre un polds trop
lourd au départ (In bouteillie
suro remplie au fur et &
mesure pour rendre
I'exercice plus difficlie)

« Retrouver [a possibilité de
tourner |a paume de main
vers o haut/le bas sans
bouger I'épauie.

Comment bien faire le
mouvement ?

« En position assise, le coude
ast pilé et posé sur une table
(avec coussin sous le coude
pour plus de confort), et la
paume de main est dingée
vers e haut,

« L'autre main aide e bras
« 3 faire les marionnettas »
en rotation sans que l'épaule
S0 souldve,

« ASTUCE

La main so place au nivenu
du poignet pour exeecer lo
mouvement de rotation,

« Faciliter la flexion du coude
grdce aux biceps.

Comment bien faire le
mouvement ?

« En position assise face & une
table, le coude replié est posé
Sur un coussin, et la paume
de la main est dirigée vers le
haut,

+ A l'aide d'une patite bouteltle
d'eau plus ou meoins remplie
(plus la bouteilie est remplie
plus I'exercice est difficile)
éloigner le bras le plus loin
possible du buste et le plus
lentement possible, ramener
ensuite vers le buste,

* Renouveler e mouvement
plusieurs, dans un
mouvement de pomgpe,

« ASTUCE
Bien positionner Ia paumo de
Ia main vers le haut.

DUREE DES MOUVEMENTS

Mouvements d'étirement : vous pouvez maintenir a
position plusieurs secondes (6 & 10), en arrétant si cela

devient trop douloureux.

Mouvements de renforcement : vous pouvez réaliser
des séries de S mouvements avec un repos plus long
(environ deux fois pius long que [a durée du mouvement).
Nous vous conseillons également de changer de position
entre los exercices (d'un pied sur I"autre par exemple)
afin de gétendre les muscles qui viennent de travailler.

QUELQUES REGLES A RESPECTER AU COURS DE CES

EXERCICES

« Travaillez & votre rythme, tranquillement et réguliérement.
* Respirez pendant les exercices.

* Ne forcez pas et respectez les temps de pause,

* Augmentez progressivement le nombre de séries.

Rédaction
Plr'm Frangoise LAROCHE

Centre dévaluation et de tratement de s douleur
Service da Rhumatologie - Higaal Sant-Antoine, Pacis

Anne LAMBIRT
Masseur-Kinduthérapeute
MHégital Coctun, Paris
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Biceps / Triceps

é’riremen“rs passifs

tendon/
s - A
/ X/
(contracted) i f

s M

origin

origin
lospe biceps
(relaxed)  (relaxed) triceps

(contracted)

—

4
o 7
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o ,4“/
[ W)
{ e
L ‘7.._ .
Figure 6 S

Biceps :







4) Doigts

VIV JL DUVUUL !

D

v

POURASSOUPLIR
DOIGTS ET POIGNETS

[

|
|

N { '*HI."‘

Début d’arthrose,
gestes répétitifs
ou utilisation
forcenée de la
souris... on ne
ménage pas nos
doigts et poignets
au quotidien.

Pour éviter douleurs
et tendinites, on
prend soin de

ces articulations

trés fragiles. oy
PAR SOASICK DELANOE@ R
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On fait des moulinets

Assis, dos droit, tendre les bras
devant soi a hauteur des épaules,
paumes des mains dirigées vers
le sol.

Fermer les poings sans trop les
serrer et effectuer 30 rotations des
poignets dans un sens, puis 30 dans
I'autre sens, assez rapidement pour
s’échauffer.

Puis effectuer a nouveau 30 rota-
tions dans chaque sens, plus lente-
ment et en essayant de décrire des
cercles de grande amplitude sans
bouger les bras.

Recommencer ’exercice avec
les paumes dirigées vers le ciel
cette fois.

On croise les mains d’avant en arriere

Tendre les bras devant soi a
hauteur des épaules, tourner les
paumes vers l'extérieur et rappro-
cher les mains 'une de l'autre.

Passer la main droite sous la main
gauche puis joindre les paumes et
croiser les doigts. Les bras sont
tendus et les épaules abaissées.

Inspirer lentement et profondé-

ment, et ramener les mains vers
le menton en effectuant un demi-
cercle vers le bas.

Expirer et ramener les mains en
position initiale.

Répéter 10 a 20 fois, en respectant
la synchronisation avec le souffle.

Recommencer en changeant le
sens du croisement des mains.

AN

On joue au marionnettiste

Assise, épaules abaissées, dos
droit, tendre les bras devant soi a
hauteur des épaules. Fermer les
poings, pouces a 'intérieur des
paumes, dos des mains en
direction du ciel.

Sur une expiration, diriger les
poings vers I'extérieur, sans bou-
ger les bras et sentir I'étirement a
I'intérieur des poignets. Inspirer

pour ramener les mains au centre.

Expirer et diriger les poings vers
Pintérieur jusqu’a sentir un étire-

ment sur les cotés externes
des mains. Inspirer pour ramener
les mains au centre.

Continuer ’exercice de la méme
maniére en dirigeant les poings
vers le sol, puis vers le ciel pour
étirer le dessus et le dessous
des poignets.

Répéter ’enchainement 3 a 5 fois
en respirant calmement.




ON SEBOUGE!
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On les étire en douceur

Assise, dos droit, épaules abaissées,
tendre les bras devant soi a hauteur

des épaules.
Fléchir le poignet gauche, paumes

vers soi et doigts pointés vers le sol.

A laide de la main droite, exercer
une pression sur la main gauche
jusqu’a sentir un étirement sur le
dessus du poignet gauche.

Maintenir Pétirement le temps de 3

a 5 respirations lentes et profondes.

Recommencer en fléchissant le
poignet dans 'autre sens (paumes
vers 'extérieur et doigts pointés
vers le ciel).

Répéter avec la main droite.

Entre chaque

On secoue ses poignets pour
les détendre : sur les cotés, de
haut en bas... Puis on pose les
mains sur ses cuisses, paumes

=
2
=
Z
Zz
Z

(selon ce qui est le plus confor-
_”f/,,/ table) pendant 30 secondes '

exercice...

tournées vers le ciel ou vers le sol

”4,,,,, a 1 minute en respirant
""/,,,// profondément.
7

'y,
)
/IIIIIIIIHHHIHl

On délie ses mains

Tendre les bras devant soi, a hauteur
des épaules, mains tendues et
paumes dirigées vers le sol.

Fléchir les poignets pour diriger le
dos des mains vers soi jusqu’a sentir
un étirement dans la partie interne
des avant-bras. Maintenir la position
pendant 5 secondes.

Ramener les deux mains a I’horizon-
tale, fermer les poings et les serrer
fort pendant 5 secondes.

Fléchir ensuite les poignets vers le
sol en gardant les poings fermés
jusqgu’a sentir un étirement sur le
dessus de la main et de I'lavant-bras.
Maintenir la position 5 secondes.

Ramener les poings a ’horizontale
et ouvrir les doigts en les écartant

le plus possible pendant 5 secondes.
Relacher en secouant les mains,
bras tendus le long du corps.

Répéter le cycle 3 a 5 fois.




ABDOS & GAINAGE
1) Abdominaux 1

2) Gainage 8

3) Etirements 19
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scissors
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On évitera ces 3 exercices car il y a un risque
@ important de se blesser si mal exécutés




Coude genou opposé
en alternance.

Pour un meilleur
travail, ne pas
descendre les jambes
mais garder un angle
droit...

Pour cibler les abdominaux du bas
(zone la plus difficile a atteindre) !

External obliq

Rectus abdon
lliopsoas

Pectineus




D’ABDOS

N TOUTE SECLRITE

VOUS AVEZ ENVIE D'UN VENTRE PLUS PLAT 2 OUBLIEZ LES ABDOMINAUX
CLASSIQUES QUI FONT PARFOIS DES DEGATS (MAUX DE DOS, DE CERVICALES,
PRESSION SUR LE PERINEE). ACCESSIBLE A TOUS, LE GAINAGE PERMET
DE RENFORCER LES MUSCLES PROFONDS DE LA SANGLE ABDOMINALE
ET DU DOS, AMELIORE LA POSTURE ET PRESERVE LE PERINEE. SUIVEZ
LES EXERCICES DE LAURIANE LAMPERIM, KINESITHERAPEUTE.

1. Respirez. Ne retenez
jamais votre respiration.
Inspirez par le nez et
expirez par la bouche.
2. Engagez le périnée.
Sur la phase d’expiration,
activez le périnée puis le
transverse, en engageant
le bas du ventre et en
ramenant le nombril vers
la colonne et vers le haut,
a 'image du tube de
dentifrice qui se vide.
3. Grandissez-vous.
Allongez votre colonne,
éloignez la téte et les
épaules du bassin.

4. Adaptez votre charge
de travail a votre niveau.

Préférez réduire le nombre

de répétitions (ou le
temps) et privilégiez la
technique de I'exercice.
5. Effectuez le circuit
complet 3 fois, sans
récupération entre les
exercices et avec une
minute de récupération
entre les circuits.

NOTRE EXPERTE

ELODIE SILLARO
coach sportive et
bien-étre.
Elodiesillaro.com,
@elodiesillaro.

105/

LA POSITION DE DEPART : face au sol,
prenez appui sur les mains (bras tendus)
et les genoux. Les orteils sont retournés.
LEMOUVEMENT : expirez, engagez le
périnée et les abdominaux. Puis, décollez
les genoux du sol. Dos droit, la téte, les
épaules et le bassin sont alignés. Allongez

LA POSITION DE DEPART : assise sur le

coté, prenez appui sur I'avant-bras gauche
(coude sous I'épaule) et les genoux. Les
épaules et les hanches sont alignées.
LEMOUVEMENT : expirez, engagez le périnée
et les abdominaux. Puis, décollez le bassin

et les genoux du sol. Prenez appui sur la
tranche du pied. Dos droit, la téte, les épaules
et le bassin sont alignés. Allongez la colonne

AVEC LAPLANCHE FRONTALE

AVEC LAPLANCHE LATERALE

la colonne et maintenez la posture
en gardant une respiration fluide.

poussez le
sommet du crane vers l'avant et éloignez vos
épaules de vos oreilles. En cas de difficulté,
effectuez I'exercice en appui sur les genoux.
LEBON TEMPO: 30 secondes.

&
Jdi
et gardez une respiration fluide. Maintenez
la posture avant de changer de cété.
repoussez-
vous du sol en pressant dans I'avant-bras et
imaginez serrer une serviette sous l'aisselle
pour trouver du soutien dans I'épaule et
I'omoplate. Si besoin, effectuez I'exercice

avec le genou du dessous au sol.
LEBON TEMPO: 20 secondes par coté.

Abdo

3/18




LA POSITION DE DEPART : allongée

au sol, prenez appui sur les

omoplates et fléchissez les genoux,
pieds posés a plat sur le sol.
LEMOUVEMENT : expirez, engagez le
périnée et les abdos. Puis, décollez le
bassin du sol. Alignez épaules, hanches

ABDOS

o\ TN

Extraits de

« Abdos express »,
de Lauriane
Lamperim,

éd. Amphora, 10 €.

AVEC LE DEMI-PONT

et genoux. Inspirez, décollez les pointes )

de pied et prenez appui sur les talons. pressez bien dans les talons pour
Expirez, tendez les bras au-dessus des « déplier le pli de I'aine » et ainsi
cuisses. Tirez I'os du pubis vers le visage activer les fessiers. En cas de

et le sacrum vers les talons pour éviter difficulté, gardez les bras tendus
de cambrer le dos. Maintenez la posture au sol pour plus de stabilité.

en gardant une respiration fluide. LEBON TEMPO: 30 secondes.

AVEC LA PLANCHE SUR UNE JAMBE

LA POSITION DE DEPART : allongée face au sol, centimeétres du sol, sans perdre votre alignement.
prenez appui sur les avant-bras (coudes sous les Reposez le pied gauche et décollez le droit.

épaules), et les genoux. Les orteils sont retournés.

: maintenez la posture

LEMOUVEMENT : expirez, engagez le périnée et en gardant le bassin stable, hanches alignées et
les abdominaux. Puis, décollez les genoux du sol. Dos sans cambrer le dos. En cas de difficulté, effectuez
droit, la téte, les épaules et le bassin sont alignés. Sur I'exercice en appui sur les deux pieds.

I'expiration suivante, décollez le pied gauche a quelques LEBONTEMPO: 10 secondes par jambe.

AVEC LA PLANCHE DORSALE

LA POSITION DEDEPART : allongée épaules, les hanches et les genoux.
sur le dos au sol, colonne étirée Tirez I'os du pubis vers le visage

et jambes tendues. Prenez appui et le sacrum vers les talons pour
sur les omoplates et les talons. étirer la zone lombaire. Inspirez,
LE MOUVEMENT : expirez, engagez placez les bras tendus au-dessus
le périnée et les abdominaux. Puis, des cuisses. Maintenez la posture
décollez le bassin du sol. Alignez les en gardant une respiration fluide.

. Grandissez-
vous du sommet du crane aux pointes
de pieds. Poussez les hanches vers
le ciel, sans sortir le ventre ni ouvrir
les cotes (abdos engagés). Si besoin,
gardez les bras le long du corps au sol.

LEBON TEMPO: 30 seconde




- JE GAINE

» ZONES CIBLEES : le transverse
et les obliques. G
EN PRATIQUE : debout, jambes o

g écartées un peu plus que la

; largeur des hanches.

Les bras sont écartés et ‘

‘ tendus vers le ciel, avec un
haltére de 2 kgdans chaque
main. Le bas du corps est
fixe, cest le tronc qui bouge.
Nombril engagé, le buste se
penche a gauche, puis a droite.
REPETITIONS : 20 allers-

retours.

ZONE CIBLEE : les grands droits.
EN PRATIQUE : allongez-vous
sur votre tapis, dos, bassin et
pieds au sol, jambes pliées,

le regard fixé au plafond. Mains Lz i\
sur le crane derriére les oreilles, ! !

coudes ouverts vers lextérieur, les

] -~ omoplates se décollent du sol vers
C le plafond. Vous montez a chaque
expiration tout en contractant le
r périnée, vous descendez a chaque
expiration en relachant.
REPETITIONS : 10 de chaque c6té.
*
. : 3
ZONE CIBLEE : les obliques. ki

EN PRATIQUE : allongez-vous sur
un c6té, avant-bras au sol. La cuisse
est connectée au tapis et vous étes
positionnée sur votre hanche (et
non sur la fesse). Lautre bras peut
se placer soit sur la hanche, soit en
soutien de la téte. Le nombril est

rentré, les tibias et mollets décollés du ’7 ;

sol. Poussez vos pieds vers le ciel et

l'épaule vers les pieds pour rapprocher
la hanche et les cotes. \

REPETITIONS : 20 de chaque coté.

TOP SANTE HORS-SERIE
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Avec un peu de materiel

Medecine-Ball + Sangle TRX + Swiss-Ball

DENOUEZ TOUTES VOS TENSIONS™
ETIREMENT ACTIF DE LA REGION VENTRALE AVEC UN




On va caler ses mains sous ses \

fesses pour éviter de former un fQ —=
creux au niveau des lombaires ! / X 'I
, On va caler ses \} *_(' }" f Il N’y a que (
v mains sous ses 2L i’ les fesses
\.75{1 fesses pour i ; hent
\ éviter de former 8 C ';*-4 v CIIUI tOIUC eln 1D
S uncreuxau S > L] - e sol sur le |
| niveaudes Y >a— / 1oL ) : W |
\‘_.5“ = lombaires <; _'*:»:tt‘/;; retour : b . ll

TOUCHE TALON ALTERNE @ ‘

==

=

Gardez

le dos,
droit !




2) Gainages 2

| Pour un travail sur les obliques...

(2

S L4

Gainage obliques en rotation

Gainage Twist main-genou

; o |
R > é\ > ) >>> A & _ 0
. o~

Gainage =
Break- Gainage Twist |
Dance coude-genou

Pour un travail gamage/cardlo H ,:Q — -
Climber sur coudes ou bras tendus

E Planche Jump Ins

Plank-Jack
Gaina
8/18




Objectif Abdos & Lombaires

1. CRUNCH P e PR 2. CRUNCH
BICYCLETTE tous les 2 exercices EN "V"
~49 o)
I : Ic. ‘
Ad E) ' ]
o
30 SECONDES 30 SECONDES
3. CISEAUX _ 4. PLANCHE AVEC
{ ELEVATIONS ALTERNEES
- <\ .
\ <
\; q}
30 SECONDES 30 SECONDES
5. PLANCHE AVEC 6. CRUNCH
PETITS SAUTS CLASSIQUE
- % = ;& o— s J"
30 SECONDES 30 SECONDES

7. LE POINT D'EQUILIBRE 8. PLANCHE DYNAMIQUE

7n

\\-

e -
30 SECONDES 30 SECONDES
9. PLANCHE AVEC 10. PLANCHE AVEC

BACULEMENT DES BRAS BATTEMENTS ALTERNES

30 SECONDES @ 30 SECONDES
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NEILA REY WORKOUT neilarey.com

= \
:
7L
|
|
\J
% = - ‘\\\
= )
) 7

10 cycling crunches 1 0 knee c}unches

T
e ‘
~ //
A oty G ) L
¥ )

10 e/plank arm reaches 30sec ebow plank 1 0 body saw

level | 4sefs levelll 6sers level lll Bsefs rest between sefs up 1o 3 Juodie
Gaina
ap 11/18




puwer A0S

EILA REY WORKOUT neilarey.com
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20 windshield wipers 1 0 butt-ups 20 side bridges
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N/ TN LN J L S Ao 5 \»‘u,.'
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| 4 100 - N b
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10 knee crunches 10 full sit-ups 20 sitting twists
S e Pos.

i‘ ‘: 5\ - | ' ‘. ‘ -1 * - -":‘:' -‘-\-' : - - % .'
J e A\ W AW .;v,- P ,
’\.-'" $: f . A

20 cychng crunches 10 plank Ieg rolls 20 chmb'

Im&lllsets level Il Hsets levellll /sets rest between sels up to 2 minules



GAINAGE & LOMBAIRES avec matériels :

B
Sangles TRX

[
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7 O
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-

Gaina
© 13/18




Dorsaux
Lombaires
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Gainage & Abdos (15 exos)

4
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S'il s'agit d'une lombalgie, I'activité physique est essentielle en phase aigué pour éviter que
la douleur ne s'installe durablement. « C'est la sédentarité qui abime le dos. Le sport peut
augmenter la douleur - dans ce cas, je conseillerais de prendre des antidouleurs -, mais il

n'‘aggrave pas les Iésions ».

Attention | Si votre mal de dos est lié a une hernie discale aigué, une infection ou un
blocage mécanique, consultez un spécialiste, car le sport doit €tre impérativement arrété dans un

premier temps ou étroitement encadré.

Arthrose lombosacreée

Arthrose debutante

memo

mouvement 1

Flexion de hanche

Pourquoi ce mouvement
est-il utile ?

« Soulager les tensions
musculaires et étirer les
muscles lombaires bas.

Comment bien faire le
mouvement ?

Mouvements d’'entretien articulaire

mouvement 2
Renforcement des
abdominaux

Pourquoi ce mouvement
est-il utile ?

 Renforcer les muscles
abdominaux.

« Assurer une meilleure
statique rachidienne.

Comment bien faire Ie
mouvement ?

« S"allonger sur un lit ou un
canapé ferme.

* Amener un genou vers la
poitrine avec les mains en
pliant les coudes ; 'autre
jambe doit rester bien
tendue.

- Allonger simplement les
coudes pour le retour.

i i
i « ASTUCE i
i Penser a expirer en rentrant

! le ventre pendant la flexion.

oLeC

« S'allonger sur un lit ou un
canapé ferme.

« Plier les cuisses a 90°,

« Placer les mains a l'intérieur
des genoux et exercer une
pression sur chaque genou
vers l'extérieur pendant que
les cuisses résistent.

mouvement 3
Abdominaux en
position assise

Pourquoi ce mouvement

est-il utiie ?

« Renforce conjointement les
abdominaux et les muscles du
dos.

« Assurer un gainage du corps.

Comment bien faire le
mouvement ?

- S'asseoir face a une table.

« Monter un genou (un seul),
contre le dessous de |a table
et appuyer en méme temps
les deux mains sur la table.

- Monter ensuite I'autre genou.

[ r———————————— . . -
i » ASTUCE _1, « ASTUCE
! Penser a souffler quand la :
' résistance est appliquée i

i Penser & bien souffler

i pendant 'exercice :

AL&C

FICHES

mouvement 4
Pompes au mur

Pourquoi ce mouvement
est-il utile ?

« Assurer un gainage du corps.

nouvvemen! peut elre

Comment bien faire le
mouvement ?

- Debout, face a un mur, mains
écartées plus largement que
les épaules.

« Fléchir les coudes jusqu‘a
toucher le mur avec la téte,

- Retendre ensuite les coudes.

SIS A SN
[ * ASTUCE |
i Ne pas trop s'écarter du mur

i au début afin d'assurer un i
g mouvement avec un corps i
i bien rigide et sans :
i ondulation. Augmenter i
E ensuite la difficulté en I

e e e e s

i éloignant les pieds du mur

i puis en choisissant un i
E support plus bas (pompes en 1
i appul sur une table, sur une ;
| chaise ou sur le sol). i

aLec -

DUREE DES MOUVEMENTS

Mouvements d’étirement : vous pouvez maintenir la
position plusieurs secendes (6 a 10), en arrétant si cela

devient trop douloureux.

Mouvements de renforcement : vous pouvez réaliser
des séries de S mouvements avec un repos plus long
(environ deux fois plus long que la durée du mouvement).
Nous vous conseillons également de changer de position
entre les exercices (d’'un pied sur I'autre par exemple)

afin de détendre les muscles qui viennent de travailler. J

' QUELQUES REGLES A RESPECTER AU COURS DE CES

EXERCICES

» Travaillez a votre rythme, tranquillement et réguliérement.
= Respirez pendant les exercices.
» Ne forcez pas et respectez les temps de pause.

| *Augmentez progressivement le nombre de séries.

Redaction
Dr Frangoise LAROCHE
Rhumatologue

Centre d'évaluation et de traitement de l2 doulour
Service de Rhumatologie - Hopital Saint-Antoine, Pans

Anne LAMBERT
Masseur
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Arthrose lombosacrée

Arthrose installée

memo

Mouvements d

r)'louvemcznt 1
Etirement des muscles lombaires

Pourquoi ce mouvement est-il utiie ?

‘'entretien articulaire FICH ES
mouvement 2
Détente du bassin

Pourquoi ce mouvement est-il utile ?

- Soulager les tensions musculaires,
« Etirer les muscles au niveau du bas du dos.

Comment bien faire le mouvement ?

« Mobiliser le bassin.

Comment bien faire le mouvement ?

« Allongé sur un lit ou un canapé ferme, amener a l'aide des
mains et vers la poitrine, un genou puis l'autre.

« L'étirement se fait en pliant les coudes et s‘arréte avec
I'extension des bras.

« Enchainer plusieurs fois cet exercice sans reposer les pieds au
sol {entre 5 a 10 fois).

« Se placer en position couchée, les genoux fléchis, les pieds
posés au sol.

« En soufflant, rentrer le ventre et écraser le sol avec le bas du
dos ; relacher a l'inspiration.

i « ASTUCE
Penser & souffler en rentrant le ventre pendant 'exercice.

oLEC

mouvement 3
Renforcement des abdominaux

Pourquoi ce mouvement est-il utile ?

* ASTUCE

Bien gonfler le ventre & l'inspiration el ne pas se cambrer.

2L8C

mouvement 4
Renforcement des muscles du dos

Pourquoi ce mouvement est-il utiie ?

« Travalller la sangle musculaire abdominale,

Comment bien faire le mouvement ?

« Assurer un travail des muscles spinaux du dos.

Comment bien faire le mouvement ?

« Se placer en position couchée, les genoux fléchis, les pieds
poseés au sol.

» Remonter un genou vers la poitrine tout en le repoussant avec
une ou les deux mains.

« Penser a souffler en montant le genou et a ne pas se cambrer,

- Se placer en position allongée, sur un lit ou un canapé ferme,
les bras légérement écartés du corps et les paumes tournées
vers le haut.

« Enfoncer tout le corps dans le lit en commencant par la téte,
puis les épaules, les bras, le dos, les jambes et enfin les pieds.

!- « ASTUCE

| Cet exercice peut se faire en position assise, dos bien calé dans

¢ le fond de la chaise ; les pileds sont alors posés légérement en
hauteur (annuaires, marche d'escabeau, livres...) pour garder le
dos bien droit.

OLEC

« Maintenir |a position pendant 6 secondes.

' * ASTUCE

i Replier les deux jambes en cas de douleur et ne pas se cambrer,

oLsC

DUREE DES MOUVEMENTS

Mouvements d’étirement : vous pouvez maintenir la
position plusieurs secondes (6 a 10), en arrétant si cela
devient trop douloureux.

Mouvements de renforcement : vous pouvez réaliser
des séries de 5 mouvements avec un repos plus long
(environ deux fois plus long que la durée du mouvement).
Nous vous conseillons également de changer de position
entre les exercices (d'un pied sur I'autre par exemple)
afin de détendre les muscles qui viennent de travailler.

QUELQUES REGLES A RESPECTER AU COURS DE CES
EXERCICES

= Travaillez a votre rythme, tranquillement et régulierement.
» Respirez pendant les exercices.

» Ne forcez pas et respectez les temps de pause.

» Augmentez progressivement le nombre de séries.

\

Rédaction
Dr Frangoise LAROCHE Anne LAMBERT
Rhumatologue Masseur-Kinésitherapeute

Centre d'évaluation et da traitement de la douleur Hapita! Cachin, Paris

Service de Rhumatologie - Hopital Saint-Antoine, Pans
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3) Etirements du BAS du dos.

Consignes :

¢ Bien caler les pieds, laisser le corps descendre en
arriere et vers le bas.

¢ Garder les genoux tendus.

e Tenir la position 20 a 30s.

e Puis attraper les barreaux de plus en plus bas en
gardant les genoux tendus.

e Tenir la position 20 a 30s.

Jetirement de la chaine musculaire postérieure
en position couchée

|

Pour détendre les jambes et
le dos :

décoler les lombaires,
puis les vertébres une
a une, tout en soufflant.

Position du cobra

Ramener un geEnouUx sur
la poitrine puis I'autre

en soufflant @_

4 Consignes :
1 j/ E‘\‘ e Dessinez des cercles Na pas forcer sur la cambrure

lents avec les genoux
dans un sens puis dans
I'autre en respirant pro-
fondément.

¢ Ne tirez pas trop sur les
genoux pour ne pas ar-
rondir le dos.

Finir par la position de I'enfant

Relachez tout, détendez-vous
Respirez par le ventre et sentez
I'air qui étire le bas du dos.
Restez quelques mn dans cette
position.

Vous pouvez finir en pronongant
le mantra "OM SHAKTI MA"

\Propice a soulager le bas du dos
e —




QUADRICEPS

1) Exos 1
2) Etirements Quadriceps___ 13

— Droit fémoral

Vaste intermédiaire
(muscle profond)

Vaste interne
Vaste externe @




QUADRICEPS

Lorsque vous voulez développer vos Cuisses, vous pouvez
anticiper des problémes récurrents liés aux genoux : Fessiers
v Les quadriceps : Renforcent la stabilité du genou.

v Les vastes internes et externes : Stabilisent certains ten-| Quadriceps
dons du genou.

Ischios
Lorsque la blessure au genou nous le permet, il est

chaudement recommandé de pratiquer une activité sportive !
L'usure du cartilage étant associée a une fonte musculaire, Jumeaux
tonifier ses membres inférieurs diminue la douleur tout en
restaurant la mobilité de cette articulation. De méme, une rotule
qui n'est pas dans l'axe, comme dans le syndrome fémoro-
patellaire, engendre une souffrance qui deviendra supportable,
voire imperceptible, si I'on renforce correctement ses cuisses.

Difficultés de travailler les ischios (l'arriére des cuisses) :

A part avec la fameuse machine, leg-curl couché, |
lorsqu'on pratique sans matériel, les quadriceps ont i\
tendance également a étre sollicités malgré des “
exercices spécifiques ischio.

A
Muscle __-—&
Les fCSSiCI"S . quadriceps Tendon du

\ quadriceps
Lorsque vous travaillez les fessiers, les muscles | condgyle femoral | i
des cuisses (Quadriceps & Ischios) sont également
YL Ligament Rotule
mObIIISCS. croisé anlérieur“"r | e
M¢nisque ' L‘rigi'?cm
;s . . . externe “ ;
De fagon générale, lorsque votre intention est | picau tibial postérieur
de travailler les cuisses, faites principalement les Ligament Ménisque inteme
o . . . latéral externe " e
fessiers puisque les Quadriceps & Ischios seront S Teaar
a patte d’oie
quand méme sollicités. Tendon fibulaire

Fibula

Au méme titre que les dorsaux, les muscles des cuisses sont a mon sens des « Muscles tres
utiles » qu'il faut penser a développer avant de subir un jour des blessures et traumas car 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 |'dge de
la quarantaine, lorsqu'apparaissent, pour nos proches ou nous-méme, les premiers soucis.
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Echauffements Cuisses & Fessiers (suivre ces 4 mvts) ...

1) Trottiner pendant 10 minutes.

2) Puis, faire 4 fois ces mouvements de contractions décontractions :

ALLONGEMENT DU MUSCLE

CONTRACTION

ACTIVATION

De 6 a 8 secondes

De 6 a 8 secondes

De 8 a3 10 secondes

P
o

}i
/Y
Q

LS

...—-.-"['_ :.v‘i- .""‘,
" ._,' H—.__‘_h
1" Temps : 2°m Temps :

- Pousser les hanches vers
I'avant en gardant le haut
du corps bien droit.

- On doit sentir la tension
dans les hanches.

- Le stretching peut
augmenter jusqu'a ce que le
genou arriére touche le sol.

3) Faire des mouvements de Talons/Fesses pendant 2 minutes :

- Se tenir un pied en arriére
en fente.

- Les mains en appui sur le
genou.

- Appuyer au maximum la
jambe arriére vers le sol.

4) Le Jumping-Jack
pendant 2 minutes :

123

3éme Temps :
Genoux / Poitrine.




[ ]
Quadriceps
plus droit étre réalisés ainsi...
possible.

AN

Le haut des cuisses
bien paralléle au sol.

PrpT——— Pieds légerement écartés, les Difficulté supplémentaire,
U . \ 3 \
dépassent pasles| | cuisses paralléles au sol et les une jambe tendue apres
ointes de pieds . . '
risques de jambes forment un angle droit. I'autre.

S~

traumatiser les
genoux). ‘ X ," 6

Que vous fassiez des squats ou des fentes, les genoux ne doivent
pas dépasser la pointe des pieds !l
Risques de provoquer une tendinite Ill b\-

|
-~

La
Chaise

Attention : Le genou ne doit
pas dépasser la pointe du
pied. Dans l'idéal, la cuisse
paralléle au sol et la jambe
doit former un angle droit.

L —

1. Maintien 5" en semi-fléchi.
2. Flexion compléte + extension rapide.

La descente, jambe angle droit,
pas davantage !

Fentes croisées pour travailler
des muscles secondaires différents.

[N

) Vo
En position haute un seul pied

sera posé car un croisé de jamb
est effectué en l'air.




Pour des jambes musclées sans douleur

Pour les
problémes
de GENOUX

A éviter : Leg extension ‘
A privilégier : Fente inversée

EXPLICATION | ¢ leg extension (qul oblige &
varrouiller les genoux) exerce un couple important sur
I'srticulstion du genou. SI vous étes dé&ja blessé, la
derniére chose 3 faire est d'augmenter la pression
sur le genou, qui plus est pour un résultat médiocre,
En revanche, la fente Inversée, ol le genou joue un
réle prépondérant, recrute toute la chaine
postérieure (pas uniquement les quadriceps) : c'est
donc tout bénéfice, Cet exercice ablige le corps &
controler la descente : en effet, il ne subit pas la
pression exercée sur les jambes par le contrepoids
de la machine au cours de la phase descendante.
Aingi, l'articulation du genou et la jambe en général
sont protégées,

EXECUTION =n position debout, faltes un pas en
arriére tout en ancrant fortement le talon de la jambe
avant au sol, Fléchissez la Jambe & 807, ou jusau'a ce
gue le genou arriére touche le sol. Revenez dans la
position de départ en poussant sur le talon de la
jambe avant, qul doit supporter tout votre polds.

-

ay

Veillez a ce que la pointe du genou
ne se déplace pas vers |'avant du pied
mais toujours vers l|'arriere !ll




Quart de squat

- b

Adoptez ce travail musculaire en position basse pour
solliciter davantage les fessiers...
Attention : Garder le dos droit !

Squat Sumo

pour

Attention : PL\CK bE’{U

travailler Garder le |
des muscles dos droit g
secondaires sinon :?f
différents. risque de

blessure !

\i
p— R S—

i
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Sur le muret de la
cour de promenade

Attention aux risques de
chutes : exercice
compliquer a exécuter |

Enchdinement immédiat
entre la réception et la
nouvelle impulsion
(sans sursaut).

Heisman, pour travailler des muscles
secondaires différents.

4

O
LR S

Exercices trés durs : a ne pas faire
en cas de fragilités de genoux !

Idéal pour les personnes avec une fragilité aux genoux. Relevé de chaise : o ;
Pieds largeur de hanches, a 90° sous les genoux. i:'
S'asseoir et se relever sans décoller les pieds du sol, {
en gardant les mains croisées sur les épaules.

Attention : Les genoux ne doivent pas dépasser les pointes de pieds -
Garder le regard a I'horizontal pour éviter de courber le dos !

Pas chassé puis descente Squat sauté écarté :
écartée ala Sumo Saut pieds joints & Squat en charge sur une jambe
(garder dos bien droit). réception écartée. changez de jambe & chaque mvt).

o2
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Galber et
raffermir

CUISSES

PERDRE DES CUISSES

LE PROGRAMME SIMPLE
EN 7 JOURS

EXERCICE 1

’f'

EXERCICE 3

EXERCICE 2

EXERCICE 4

)5

EXERCICE 6

_ EXERCICES ,

A

EXERCICE 7

ik

+ DE PTITS TRUCS : COMMENT-ECONOMISERFR




Nos cuisses, avant tout, sont
garantes de notre équilibre. Mais
elles sont aussi une partie séduisante
de notre corps, que l'on aime lisse
et galbée. Objectif dont on se
rapproche grace a ces exercices,

a réaliser 10 minutes chaque jour.

ON MUSCLE LES QUADRICEPS e @

Debout, se placer S'adosser a un mur 7
en équilibre sur un et glisser lentement, /
pied, genou jusqu'a ce que les

légérement fléchi et genoux soient & |
compter jusqu'a 20. angle droit (ils ne |
Méme chose sur doivent pas dépas-

l'autre pied. Puis les
deux pieds au sol,
monter sur les

ser la pointe des
pieds). Rester dans
cette position le

pointes pendant plus longtemps pos- b \
10 secondes. sible en respirant ? ¢ 8
Réaliser cet normalement. e
exercice dés que Réaliser une fois
possible. par jour. .
/ / /t -
> 3
7 4 e |
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5y 4 3
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7
C’est queoi la
peau d’orange?
/ Lorsque les adipocytes (les sacs
/ qul contiennent les cellules

J gralsseuses) sont chargés en gras, lis
sont plaques contre les fibres

ON DEGOMME
LA CULOTTE DE CHEVAL

verticales du tissu conjonctif. Serrés les
uns contre les autres, iis nont qu'un m
recours, pousser vers le haut en créant Debout, pieds en canard, bas du
cet effet rebond a la surface de la dos légérement creusé, contracter
peau. A ce stade, une seule solution / les fessiers sans bouger le bassin.

vider les adipocytes de leur
contenu, en brilant les
graisses via une activité
physique soutenue et
reguliere.

Placer ses mains de chaque cété du
haut des cuisses pour masser les
bourrelets de graisse a chaque
contraction. Souffler en contrac-
tant, inspirer en relachant.

\
Répéter 10 fois,

Se mettre & quatre pattes, genoux
au sol, les bras légérement fléchis.
Lever la cuisse et le genou droits

sur le coté, jusqu’a ce qu'ils soient
paralléles au sol. Revenir a la position
initiale en inspirant, sans poser

le genou, et recommencer aussitot.

Répéter 10 fois de chaque coté.

ON DECONGESTIONNE ET DRAINE L’EXCES D’EAU
[EXO 1]

Poser l'avant de
ses pieds sur une
marche, les talons
dans le vide,
Abaisser les talons
de facon a étirer
les muscles du
mollet et de l'ar-
riere des cuisses,
puis s'élever sur la
pointe des pieds.
Monter en souf-
flant, descendre
en inspirant.

Répéter 10 fois.

Allongé sur le dos,
jambes tendues, raidir
au maximum les
genoux, en ramenant 7
la pointe des pieds
vers soi, pieds flex,
Pour que l'exercice soit
encore plus efficace,
on peut le réaliser
jambes tendues a la
verticale. Souffler par
la bouche en tendant
les jambes, inspirer

par le nez en relachant.

Répéter 20 fois.
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c6té de la poitrine, coudes
ZONE CIBLEE : les prés du corps. La téte est levée
ischiojambiers. a quelques centimetres du
EN PRATIQUE : 4 genoux sur tapis, dans le prolongement
le sol, croisez vos chevilles en de la flexions/extensions de
calant un elles. Allongez-vous jambes en rapprochant puis en
sur le ventre, cuisses et hanches | éloignant les pieds des fesses.
collées au sol avec une légére REPETITIONS : 20 de chaque
rétroversion du bassin. Placez coté (une fois croisé a droite, une
vos mains a plat de chaque fois croisé a gauche).

oA

2021 RRANISI AV NENIN/SHUTTERSTOCK

ZONE CIBLEE : les quadriceps.
EN PRATIQUE : assise sur le sol,
jambes tendues écartées en V, pieds
flex vers soi. Le dos est droit, le
nombril rentré, une main prend appui
aplat sur le sol derriére le bassin pour ZONE CIB
saider 2 maintenir la position. Décollez ischiojamt
une jambe A quelques centimétres EN PRATI
du sol et rapprochez la de 'autre en le sol, croi
engageant les muscles. calantun
REPETITIONS : 10 allers-retours de sur le vent
y chaque coté. collées au
rétroversit
Fs VOS mains




Quadricep

Medecine

3l Avec un peu de matériel

Medecine-Ball + TRX + Elastique + Step

ardez le
dos droit

o7

nouvelle impulsiondl

QO EAN  (sans sursaut). ;X)‘ ,/ (
lus \ y ST
ifficile : A

Enchainement (g S
mmédiat entre la i Ssgy

réception et la




Quadriceps




2) Etirements passifs




Etirements Activo- dynamique

Pour ces étirements spécifiques qui font parties d'un programme d'échauffement, donc a faire
avant votre séance, il faut respecter ces 3 temps :

ALLONGEMENT DU MUSCLE

CONTRACTION

ACTIVATION

De 6 a 8 secondes

De 6 a 8 secondes

De 8 a 10 secondes

1) Etirement Activo-dynamique du Psoas :

1°" Temps :

- Pousser les hanches vers
I'avant en gardant le haut
du corps bien droit.

- On doit sentir la tension
dans les hanches.

- Le stretching peut
augmenter jusqu'a ce que le
genou arriere touche le sol

Autre solution pour la
contraction avec des
élastiques, a la fagon

« Climbers ».
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A

2°me Temps :

- Se tenir un pied en arriére
en fente.

- Les mains en appui sur le
genou.

- Appuyer au maximum la
jambe arriére vers le sol.

3%me Temps :
Genoux / Poitrine




ALLONGEMENT DU MUSCLE

CONTRACTION

ACTIVATION

De 6 & 8 secondes

De 6 a 8 secondes

De 8 d 10 secondes

(;:;L g
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FESSIERS / Fascias-
Lata & ISCHIAUX :

1)Fessiers / Ischiaux 1




1) ISCHIAUX & FESSIERS

Lorsque vous voulez développer vos Cuisses, vous pouvez
anticiper des problémes récurrents liés aux genoux : Fessiers
v' Les quadriceps : Renforcent la stabilité du genou.

v Les vastes internes et externes : Stabilisent certains ten-| Quadriceps
dons du genou.

TIschios
Lorsque la blessure au genou nous le permet, il est

chaudement recommandé de pratiquer une activité sportive |
L'usure du cartilage étant associée a une fonte musculaire, Jumeaux
tonifier ses membres inférieurs diminue la douleur tout en
restaurant la mobilité de cette articulation. De méme, une rotule
qui n'est pas dans l'axe, comme dans le syndrome fémoro-

patellaire, engendre une souffrance qui deviendra supportable, !
voire imperceptible, si I'on renforce correctement ses cuisses.

Difficultés de travailler les ischios (I'arriére des cuisses) :

A part avec la fameuse machine, leg-curl couché, \
lorsqu'on pratique sans matériel, les quadriceps ont
tendance également a tre sollicités malgré des i‘
exercices spécifiques ischio.

\
=
-

Muscle
. quadriceps :
Les fessiers : TR 132332:::
Lorsque vous travaillez les fessiers, les muscles | congyle femoral | | i
des cuisses (Quadriceps & Ischios) sont également
e . Ligament [ Rotule
mobilisés. croisé antérieur |1 _L i
Ménisque | L:f:l“cm
. 4 . . externe “ )
De fagon générale, lorsque votre intention est | pieau ibial postérieur
de travailler les cuisses, faites principalement les Ligament Ménisque interne
R : . . latéral externe ;
fessiers puisque les Quadriceps & Ischios seront e e,
quand méme SO"iC“’éS. Tendon fibulaire |
Tibia

Fibula —_

Au méme titre que les dorsaux, les muscles des cuisses sont a mon sens des « Muscles trés
utiles » qu'il faut penser a développer avant de subir un jour des blessures et traumas car 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 |'dge de
la quarantaine, lorsqu'apparaissent, pour nos proches ou hous-méme, les premiers soucis.
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Echauffements Cuisses & Fessiers (suivre ces 4 mvts) ...

5) Trottiner pendant 10 minutes.

6) Puis, faire 4 fois ces mouvements de contractions décontractions :

ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION

De 6 a 8 secondes De 6 a 8 secondes De 8 a 10 secondes

A B

éme . .
1°" Temps : 2™ Temps : . 3°m Temps :
- Pousser les hanches vers - Se fenir un pied en arriere Genoux / Poitrine.

I'avant en gardant le haut en fem‘e: .
du corps bien droit. - Les mains en appui sur le
- On doit sentir la tension genou.

- Appuyer au maximum la
jambe arriére vers le sol.

dans les hanches.

- Le stretching peut
augmenter jusqu'a ce que le
genou arriére touche le sol.

7) Faire des mouvements de Talons/Fesses pendant 2 minutes :

(1))

8) Le Jumping-Jack
pendant 2 minutes :

1394




Fessiers & Ischios

Sans materiel

Dans tous les exercices de
flexions des jambes des
pages précédentes, lorsque
vous voulez travailler les
fessiers ou les Ischios,

il s'agira de descendre
davantage, c'est-a-dire
que le haut des cuisses
sera plus bas que son
niveau paralléle au sol.

2¢me fente

Front Kick
> e ik

1 ) Un travail en flexion

» ‘
QMUSCLE L’ARRIERE

~DES CUISSES
‘ LE PONT SUR UNE JAMBE

> POSITION DE DEPART

ALLONGEE sur le dos, bassin soulevé,
jambes fléchies et écartées de la largeur
d'un poing, les bras étendus de part

et d'autre du corps. Sur une inspiration,
allonger la jambe droite au-dessus

du sol en conservant le pied pointé,
puis la tendre en direction du ciel.
>MOUVEMENT

EXPIRER et descendre la jambe, pied
pointé vers le sol, un peu plus bas que

le niveau des hanches. Contracter
fortement les muscles abdominaux
et fessiers, ainsi que larriére des
cuisses, pour assurer la stabilité du
bassin et garder les hanches alignées.
INSPIRER et fléchir le pied vers soi
(en position flex), puis ramener

la jambe énergiquement vers le ciel.
>LA BONNE FREQUENCE:

34 5 battements par jambe.

LE CONSEIL D’EXPERTE. Réaliser
lexercice lentement en respectant
la synchronisation de la respiration
et du mouvement.

2 ) Un travail en gainage dynamique :

v
Bear plank leg lifts

@‘,,a

: ‘a” s
|
R . & {
5 ‘ ‘ 9
.‘\. 3 ' P
. S s o
> S, .‘

v . e
- , .
y S
| r- ] I".
'. i’ “'.
.\
| |
{ o
.‘

@8 Donkey Kick




/ Leg bridge (pont fessier

deux jambes) : si le pont
fessier est trop facile, et que vous
pouvez faire 30 répétitions, passez
au single.

Au lieu d"avoir le poids sur 2 jambes,
vous le faites sur une.

Plantez le talon dans le sol, la force
doit venir de la fesse, pas de la
cuisse (ni du quadriceps devant,
un peu des ischios). Si vous avez du
mal a sentir cette contraction, faites
quelques mouvements d‘activation
vus dans le chapitre 8 sur la tendi-
nite du genou. 4 a 20 répétitions a
gauche et a droite, 1 minute de re-
pos. 4 séries.




Fessiers & Ischios
Avec un peu de materiel

Medecine-Ball + Sangle TRX + Elastiques

Medecine-Ball

garder le
dos
droit !




10 exercices + 1 Activation des fessiers
contre le Syndrome des fesses mortes

g r&&w,

9 2 Saut sur une jambe

Montée de marche avec haltéres

Double fente avec haltéres

- -
Oscillation antéro-postérieure sur une jambe
t Fentes sautées alternées Flexion costale compléte
https://entrainement-sportif.fr/fesses-plates-amnesie-fessier.h




Relrouvez
différents
programmes sur

powr une rouline
Jorme &
bien-élre

Tu ' auras pas le boule de les réves

Un progromme dédié cu renforcement musculaire du fessier.
Les exercices sont & enchaingr sons temps de pause.

Maotérie! nécesscire : un topls de sol - 2 alteres de | & 2 kg.

Sumosquats §  Pont | Pontjambe

20 répetitions / core

14

30 rgpetitions / cote 20 repetitions / cote

20 repétitions / cote 20 repetitions / cote 45 secondes

45 secondes

www.lotus-bouche-cousue fr




MUSCLER "
FESSIERS

CUISSES —7—T,

V' W\ N
WOD N° 517 LITOBOX.COM

o PISTOLS
50 T A 05 (25/25)

RELEVES

DE BASSIN = g‘q%;rag
pied surélevé

sur une jambe

(50/50)

© 50 o
(50/50) o 5() LEG CURL

au sol

0% o5

EXTENSION

HANCHE SQUATS
. jambe fléchie SAUTES
=N (50/50) explosifs

DEADLIFT
LEVES JAMBE 0 50 sur une jambe
0 50 FLECHIE COTE (50/50)
(50/50)

Faire le circuit, avec une bonne technique.
15 reps 30 reps 50 reps

0 cliquez-ici pour plus d'infos

COMMENTAIRES | RESULTATS | TECHNIQUES

ENTRAINEMENT AU FORMAT A4
Téléchargez gratuitement la fiche au format A4
pour I'imprimer avant l'entrainement




TRAINING




ZONES CIBLEES : les grands fessiers,

la banane sous-fessiére et l'arriére des
cuisses.

EN PRATIQUE : allongée jambes pliées
sur le sol, dos et bassin bien a plat. Levez
le bassin dans le ciel et accompagnez le
mouvement en tendant une jambe, pied
pointé. Gardez la jambe tendue, reposez
puis montez de nouveau le bassin. A
chaque montée, levez les bras tendus
vers le ciel. A chaque descente, laissez-les
revenir au sol.
REPETITIONS : 10 ou 20
de chaque c6té,
selon votre forme.

ZONE CIBLEE : petits

et moyens fessiers.

EN PRATIQUE : placez-vous

A quatre pattes sur votre tapis,
le dos est neutre, les fesses

ne doivent pas étre cambrées.
Levez une jambe a I'équerre de votre
buste. Vérifiez votre parallélisme -
épaules/bassin avant d'amener . _9
votre jambe vers larriére dans le

prolongement de la colonne, puis

de revenir sur le coté. Le pied doit

étre flex pour bien engager les muscles

des fesses. ZONE CIBLEE : petits, moyens et grands fessiers.
REPETITIONS : 10 de chaque coté. EN PRATIQUE : mettez vous debout, pieds de

la largeur du bassin, un haltére de 5 ou 10 kg dans
les mains. Penchez le buste en avant a 90 degrés et
levez une jambe vers l'arriére. Gardez les hanches
face au sol. Effectuez 3 battements de jambes

vers le haut, puis relevez vous sans poser le pied

au sol pour amener votre genou vers la poitrine.
Pour corser lexercice, vous pouvez leffectuer sur
une plateforme instable afin de travailler votre
proprioception (avec ou sans haltére).
REPETITIONS : 10 combinaisons *

de chaque c6té (3 battements + =
la montée).

JE PIMPE

"

—

TOP SANTE HORS-SERIE




2) Etirements passifs

Ischios

biceps €emocal
(biceps Crural
oy long biceps)

)_— semi—rendineux
(demi—tendineux)

semi—membraneyx
(demi—membraneux)
__‘/‘.A '
Consigne :
TR ~ - Jambes tendues a plat.
[ e s s - Inclinez votre buste en avant en essayant
s ,’_; o J:ﬁ - 4,, '\ | dattraper vos orteils ou votre volte plantaire
p ﬁ(‘“ﬁ’/ - | oularriére de vos genoux si vous n'étes pas
1, " :r_"f;—-"-.l. — | fres souple.
N~ i N - Maintenez cette position 30 d 40 secondes
i —silibusae— en prenant le temps de respirer

profondément pour vous détendre.




v' Expirez.

v Montez sur la pointe des pieds et
poussez le bassin vers le haut en
tendant les jambes de maniére a ce
que le corps forme un « V » in-
versé.

v" Lorsque vous allez baisser les ta-
lons, pressez les mains sur le sol.

v' Restez dans cette position pendant
5 a 10 respirations.




Etirements Activo- dynamique

Pour ces étirements spécifiques qui font parties d'un programme d'échauffement, donc a faire
avant votre séance, il faut respecter ces 3 temps :

ALLONGEMENT DU MUSCLE

CONTRACTION

ACTIVATION

De 6 a 8 secondes

De 6 a 8 secondes

De 8 a 10 secondes

1" Temps :

Talon au sol, montez la
pointe du pied vers le
ciel en avangant le buste
et sortant les fesses.

2°me Temps :

Faites mines d'enfoncer
le talon dans le sol tout
en avangant légerement
le buste.

3éme Temps :
Talons/Fesses.

- [ T

w

.':F_FI
e

-
.
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Stretching *)\’J/\
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Fessiers & Fascia Lata

Etirements passifs |

Tenseur du

Fascia Lata

Grand fessier

Vastes
externes

Bandelette
lllio Tibiale

1) Etirer le Fascia Lata :

Psoas et
tenseur du
fascia lata




2) Etirer les Fessiers :

Consigne :

- Jambes serrées, genoux fléchis contre poitrine.
- Mains posées contre tibia et doigts
entrecroisés.

- Décollez vos pieds du sol et trouvez votre
équilibre.

- Respirez profondément.

Consigne :

- Expirez en rentrant le ventre, tout
en arrondissant le dos.

- A l'inspiration, basculez vers
I'arriére en contrdlant le mouvement
grdce aux muscles abdominaux.

Consigne :

- Basculez jusqu'a ce que vos omoplates touchent
le sol, les pieds en extension vers le ciel.

- Expirez et basculez en avant pour retrouver
votre position de départ.

- Le ventre toujours rentré, le dos toujours
arrondi.

Lorsque vous travaillez sur les étirements
des Ischiaux et pour la sciatique,

&

vous étirez également les fessiers

153/




ADDUCTEURS & PSOAS

1) Exos Adducteurs 1
2) Exos Psoas 7/
3) Efiremen?s Adducteurs 8

‘\ \APso

4) E'rlr'emgns Psoas 12

eeeeeeeeee




Les Adducteurs & le Psoas
1) Les ADDUCTEURS .

HZCh Muscle
Pectiné ' IIi::;:;a‘

Petit adducteur |

Long adducteur |

Grand adducteur
(Muscle profond)

Droit interne
(gracile)

Ces muscles permettent de verrouiller le bassin lorsque nous sommes debout ou en appui
sur une jambe. Ils sont également impliqués dans la flexion et la rotation externe de la hanche.

Les blessures et douleurs aux adducteurs sont fréquentes chez les sportifs, en particulier
chez les footballeurs. Des facteurs comme la fatigue, le surmenage sportif ou un ferrain
difficile, peuvent les favoriser.

| ZONES CIBLEES : les adducteurs.
EN PRATIQUE : debout, écartez
largement les pieds. Poussez vos fesses
en arriére, dos droit, bras pliés comme
une Barbie. Montez sur la pointe des
pieds, le nombril est engagé vers la
colonne. Maintenez la posture et
poussez vos fesses vers le bas pour
réaliser des squats.
REPETITIONS : 20. 4
.
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Sauter en étoile (en alternant,
cbté gauche et droit).

ﬁ
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Les 3 phases d'exercices :

v' Phase 1, lorsque les douleurs sont largement supportables : Le gainage.

v' Phase 2, lorsque les douleurs sont presque finies : Renforcement &
stabilisation.

v Phase 3, vous n'avez plus de douleurs : Renforcement & sollicitations tres
dynamiques.

Phase 1 :

Les exercices de gainage.

Gainage abdominal position ventrale.

Consignes :

- Gardez le dos a I'horizontal (les fesses
ni trop hautes, ni trop basses).

- Pendant I'exercice, contractez
volontairement les fessiers et serrez le
ventre (continuez a respirer).

- Tenez la position 20 secondes.

Gainage abdominal position latéral.

Consignes :

- Gardez le bassin aligné avec les épaules
(ne doit pas tomber en avant ou en arriére).
- Pendant I'exercice, contractez
volontairement les fessiers et serrez le
ventre (continuez a respirer).

- Tenez la position 20 secondes de chaque
cote.

Gainage a genoux on descend vers
I'arriere en gardant toujours un alignement
buste-cuisses parfait et sans atteindre le
point de bascule puis on revient doucement.

Cet exercice est excellent pour
tonifier en synergie les abdominaux
transverses, les grands droits et les
quadriceps.




Gainage abdomino-dorsal.

o) Consignes :

- Gardez le bassin a I'horizontal et les
fesses hautes de maniére avoir un corps
rectiligne du pied aux épaules.

- Pendant I'exercice, contractez
volontairement les fessiers, la sangle
abdominale et dorsale (continuez a
respirer).

- Tenez la position 20 secondes de
chaque coté.

Exercice isométrique de renforcement
des adducteurs jambes pliées puis ten-
dues.

Consignes :

Serrez le coussin entre vos jambes,
pendant 10 secondes, sans que cela soit
douloureux. Faire 10 répétitions pour
chaque position.

Tous les exercices et les étirements
doivent étre réalisés en dessous du seuil
de la douleur et ne doivent surtout pas
I'augmenter.

Il est conseillé de pratiquer du vélo pour maintenir une activité cardiovasculaire,
si vous n'avez pas de douleur en pédalant.
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Phase 2 :

La douleur doit avoir diminuée fortement. Les exercices de gainage “classiques” doivent
€tre maitrisés.

Vous allez pouvoir commencer a travailler le renforcement des muscles fessiers, du gainage
avec instabilité (lever une jambe, un bras, mettre un plan instable...) et intensifier les étirements
des adducteurs et des ischio-jambiers.

Exercice de gainage latéral, jambe de
dessus en battements.

Pour augmenter la difficulté de vos
exercices de gainage.

Consignes :

+ Sans pousser avec le pied au sol, poussez sur la chaise en
avangant votre buste puis en amenant le genou vers le
haut.

* Ramenez ensuite le pied au sol en contrélant la descente.
* Ne changez pas de coté et enchainez 10 mouvements.

* Enfin, changez de c6té pour réaliser la méme chose.

NB : Lorsque le psoas est trop douloureux, il n'est pas utile
de ramener le genou vers soi en fin de mouvement.
Progressivement, ces exercices doivent évolués vers du
gainage dynamique, des exercices de stabilité, et de
plyométrie.

Exercice de flexion (squat) sur une jambe.
Il fait travailler a la fois la stabilité et la
force des jambes.

Consignes :

Descendre sur une jambe jusqu'a ce que le
genou soit d 45 degrés de flexion (s'arréter
avant le secteur douloureux) puis remonter
en poussant fort.




Phase 3 :

Vous devez poursuivre le travail de gainage, des muscles fessiers et les étirements. Des
exercices de renforcement des adducteurs sont a pratiquer, afin de les solliciter en
concentrique, isométrique et excentrique.

Il est important d'ajouter du travail pliométrique avec des sauts pour travailler a nouveau
les changements de pivots.

Consignes :
- Faites glisser votre pied sur le

coté, grdace a la serviette sur le sol,
sans tourner le bassin ni plier le
genou, tout en contrdlant le mvt.

- Ramenez ensuite la jambe pour
vous mettre sur vos deux pieds,
sans plier le genou du c6té de la
serviette.

- Faites 10 mouvements de chaque

| \ o coté.

. - Progressivement et si pas de

_ “\ douleur, augmentez I'amplitude et le
¢ ' rythme, en vous focalisant sur votre
douleur.

Sauts latéraux (droite / gauche).

Consignes :

- Réalisez des sauts sur une jambe, avant/arriére, puis
latéraux (gauche/droite).

- Faites 20 sauts a chaque fois et sur chaque jambe.
Si la douleur n'est plus du tout présente, vous pouvez
reprendre les entrainements, en respectant toutefois
une progression logique. Surtout, ne brilez pas les
étapes et augmentez progressivement vos charges.




2) Le PSOAS :

Renforcement
du Psoas

Mobilité du psoOAS
& 2 Ledosdroit, : /“\

montez le bras droit
le plus haut possible. »
Inspirez et expirez s
dans cette position.
Puis penchez-vous
vers la gauche pour
vous étirer, tendez

la main droite le plus
haut possible.

1 Avancez le pied
gauche pour former
avec la jambe un
angle droit, en
position chevalier
servant.

3 Méme chose
de |'autre coté.

+ Variante
avec un coussin




Etirements passifs

Pectiné |

Petit adducteur Long adducteur |

Grand adducteur

Droit interne (Muscle profond)

(gracile)

1) Longs et Petits adducteurs :




2) Pectiné & gracile :

Consignes :

e Propulser le pelvis et le tronc vers I'avant pour
accroitre |'étirement a travers la hanche.

e Tl est important que la jambe arriére soit ten-
due.

e Fléchir la jambe avant de sorte de ne pas faire
reposer trop de poids sur la cheville de la
jambe arriére.




Consignes :

* Gardez la jambe qui est posée sur le support
tendue, sans la tourner.

* Fléchissez légérement l'autre jambe pour venir
mettre en tension les adducteurs de l'autre jambe.
* Tenez la position 20 a 30 secondes.

* Inspirez et soufflez profondément pendant
I'étirement.

* Ne pas forcer sur cet étirement. Légere douleur,
pas plus.




Etirements Activo- dynamique

Pour ces étirements spécifiques qui font parties d'un programme d'échauffement, donc a faire
avant votre séance, il faut respecter ces 3 temps :

ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION
De 6 a 8 secondes De 6 a 8 secondes De 8 d 10 secondes

1°" Temps : .

1. Placer les talons I'un contre |'autre et tenir les 3™ Temps :
chevilles avec les mains. Secouez les jambes

2. Appuyer doucement avec les coudes de sorte que Tendues dans le sens
les genoux s'écartent jusqu'd une position extréme. interne / externe.

3. Plier le torse vers |'avant au-dessus des jambes et
conserver la position.

4. On doit sentir la traction le long de la partie
interne de la cuisse, pendant 6 d 8 secondes.




Psoas lhaque

mbectine Obturateur externe

Moven Adducteur

Pett Adducteur
Droit externe

O Grand Adducteur

o ‘rural
Tenseur du fascia lata

Vaste exteme

Droit anténeur

Vaste interne

Le psoas est un muscle souvent raide qu'il est nécessaire d'étirer régulierement afin de
limiter douleurs et inflammations lombaires et inguinales. Muscle de la région postérieure de

I'abdomen, le psoas iliaque rattache la cuisse au tronc. Sa fonction principale est la flexion de la

hanche. Il intervient ainsi dans nos gestes quotidiens (marche, montée d'escalier, etc.) et

également dans toutes les activités sportives nécessitant des flexions de la hanche, telle que la
course a pied. Hyper-sollicité, ce muscle est rarement en position d'étirement, ce qui engendre
souvent tendinites au niveau de l'aine et douleurs se répercutant sur le bas du dos. Pour limiter le

risque de blessure, il est donc essentiel d'étirer régulierement le psoas-iliaque.

t f Consigne : jambe arriere en appui
sur le genou et jambe avant fléchie
a 90° en appui sur le pied, avancez le
—p| Dassin fout en conservant le buste
droit. Cet exercice permet d'étirer
a la fois le psoas et le quadriceps,
muscle du devant de la cuisse.




La probabilité pour qu'un jour vous ayez
croisé un kiné, un ostéo ou un coach qui
vous ait dit que vous avez mal au dos a
cause de votre psoas est de 99 %.

La vraie douleur de psoas est plutdt Etirement des muscles fléchisseurs

mécanique, ressentie au pli de l'aisne, &
I'effort (position debout prolongée,

sport, course) et peut parfois irradier K
dans les testicules et la face interne
des genoux.

dela hanche

Tendinite du psoas.
Définition.

La tendinite du psoas
correspond a une inflammation du
tendon du muscle psoas iliaque.
Lorsqu'elle devient chronique,
I'inflammation tend a diminuer, mais la
douleur persiste, due a I'absence de
guérison des tissus. A ce stade, nous
parlons alors de tendinopathie du
psoas.

Le muscle psoas iliaque (ou ilio-psoas) est en
réalité composé de 2 muscles :

- L'iliaque, s'insérant en avant de l'os iliaque.
* Le psoas, qui prend naissance en avant des
vertebres lombaires.

Ces deux muscles viennent alors se
réunir au sein de la cavité abdominale, pour
former le muscle psoas iliaque, dont le tendon
vient s'insérer sur le fémur, proche de l'aine.

Tenseur du

fascia lata

Muscle psoas

\
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/
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Faire des étirements du psoas et de la hanche

En plus du psoas, il est conseillé de pratiquer des étirements des membres inférieurs, en
insistant sur les muscles fessiers, les ischios-jambiers, le droit fémoral, et les adducteurs de la
hanche. Etirement
maximal du
Psoas

Etirement actif du psoas :

Les premiers jours, il ne faut pas forcer sur les étirements passifs du psoas, pour ne pas le
rendre encore plus sensible. Vous devez plutot I'assouplir doucement grdce a des étirements
actifs, le temps que la douleur diminue.

/// Consignes :

* Tout en gardant la jambe arriére tendue, amenez le bassin vers
le genou de la jambe avant.

- En méme temps que vous avancez, venez tendre les bras vers le
haut et l'arriére, jusqu'au maximum de votre flexibilité.

* Ne restez pas dans la position, revenez doucement en arriéere
des que vous avez ressenti I'étirement.

- Réalisez 5 a 10 mouvements lents de chaque c6té.

* Pensez a inspirer pendant I'étirement, lorsque vous levez les
bras, et a souffler sur le mouvement retour.

Mouvements de Mc Kenzie.
Exercice conseillé en cas de sciatique provoquée par une
hernie discale lombaire.

Consignes_:
- Commencez par vous mettre sur les coudes pendant 15
secondes, puis reldchez et revenez a plat ventre pendant 15
secondes. Répétez ce mouvement 5 fois pour échauffer les
tTissus.
- Ensuite, dressez-vous sur vos mains, dans la position
d'extension du tronc la plus tolérable et sans soulever votre
bassin du sol.
[Na pas forcer sur la cambrure | - Tenez 15 secondes puis revenez doucement a plat ventre.
Reldchez pendant 15 secondes.
- Faites 10 mouvements.
NB : La douleur doit étre soulagée ou rester Psoas
la méme durant l'exercice. Si celle-ci est 14/15
@ augmentée, il ne faut pas pratiquer l'exercice.

Position du cobra




Etirer le psoas pour soulager,
c'est bien, le comprendre c'est
mieux |

Et essayer de comprendre
pourquoi il fait mal | Vous pouvez
néanmoins le détendre
rapidement grdce a cet exercice

Gainage a genoux on descend vers
I'arriére en gardant toujours un alignement
buste-cuisses parfait et sans atteindre le
point de bascule puis on revient doucement.
Cet exercice est excellent pour
tonifier en synergie les abdominaux
transverses, les grands droits et les
quadriceps.

T, EOE RS E R R RS RN
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Gainage abdominal position ventrale.

Consignes :

- Gardez le dos a I'horizontal (les fesses
ni trop hautes, ni trop basses).

- Pendant l'exercice, contractez
volontairement les fessiers et serrez le
ventre (continuez a respirer).

- Tenez la position 20 secondes.

Gainage abdominal position latéral.

Consignes :
- Gardez le bassin aligné avec les épaules
(ne doit pas tomber en avant ou en arriére).
- Pendant I'exercice, contractez
volontairement les fessiers et serrez le
ventre (continuez a respirer).

- Tenez la position 20 secondes
de chaque coté.




Mollets, Chevilles
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MOLLETS & CHEVILLES

Lorsque vous voulez développer vos mollets, les
chevilles sont mobilisées et renforcées, par contre il
existe peu d'exercices variés. A part les différentes W\ e
activités cardio ou des mouvements pointes de pieds,
peu de possibilité pour développer cette région
musculaire.

soléaire

. d'Achille

1) Echauffements Mollets & Chevilles (3 mvts)

}l’& & Pointes de pieds :

- 10 secondes de chaque
coté.
- Recommencez 1 fois.

Ce mouvement vous aidera a gagner en souplesse des
chevilles, pour vous préparer avant votre sport.

Consignes :
- Ecartez les pieds légérement plus que la largeur de vos
hanches.

- Descendez le plus bas possible, comme pour vous

{ accroupir.

- Si vos talons se décollent, vous pouvez vous aider de vos
mains au sol pour les poser en reculant les fesses.
- Restez 2 secondes en bas puis remontez

en confractant bien les fessiers.

- Recommencez, 3 fois...




ALLONGEMENT DU MUSCLE

CONTRACTION

ACTIVATION

De 6 a 8 secondes

De 6 a 8 secondes

De 8 a 10 secondes

1°" Temps :
- Talon fixé au sol.

- Avancez le buste et
sortez les fesses.

Investissement dans du petit matériel

2eme Temps :

- Relevez le talon, soyez
sur la pointe du pied

- Avancez le genou de la
jambe opposée.

Elasﬂques avec
poignées =

QQH

Saﬂglei
TRX -

DOMYQS
DST STRAP TRAINING 100

s

STEP avec |
élastiques =§¥
60€

3éme Temps :
Sautillements.

: Elastiques + TRX + Step = 70€ ou 110€

Sinon STEP
classique = 20€




2) Mollets - Renforcement

L'idéal serait de vous mettre sur une
marche sinon au sol, ¢a fonctionne
également. Les pieds écartés largeur
de hanches, monter sur les orteils en
extension de cheville pour décoller les
talons le plus haut possible, puis
redescendre les pieds sans jamais

poser les talons au sol.

Sécurité : Eviter de cambrer le dos en

contractant abdos & fessiers.

A
0l

Ces sauts font
davantage travailler
les mollets si on ne
pose pas le talon.
Sauter en étoile (en
alternant avant,
arriere, c6té gauche
et droit) permet de
renforcer les muscles
» latéraux de la jambe
et de renforcer les
qualités
proprioceptives de la
cheville (limite le
risque d'entorses).

A faire sur une ou
deux jambes.

Sans materiel

Ne pas reposer
les talons au sol.

Fessiers

Quadericeps

Ischios

Jumeaux

Montez en finissant extension

complete du pied. Alternativement
chaque pied. Pour rendre le travail plus
efficace, on veillera a ne plus poser les
talons au sol pendant fout I'exercice.
Gardez le pied en extension 2
secondes en position haute.




Avec un peu de materiel

Medecine-Ball + Sangle TRX + Elastiques

Medecine-Ball
& A"‘ = Avec
| Sangle
. | TRX
- || J




Py hye

LES DOULEURS AU MOLLET

Un choc, un effort intense ou long peuvent provoquer une douleur d’origine
musculaire dans le haut de la jambe. Une contracture que I’on soulage en massant,

étirant et renforgcant les trois muscles du mollet. PAR CLAUDIE GANTIN-VERNER

LE MASSAGE

Accessoire: un rouleau de
massage (a partir de

10 € en magasin de sport)
Placer le rouleau sous

le mollet et le déplacer en
avancant et reculant la jambe, sur
20-30 cm, soit la longueur du mollet
(inutile de masser la partie tendi-
neuse de la jambe, voir schéma, page
ci-contre).

A défaut de rouleau de massage,
on peut utiliser un rouleau a
patisserie ou une bouteille en verre.
Insister sur les zones tendues,

en pressant un peu plus fortement
la jambe sur le rouleau.

DUREE: de 33 5 min

L’EXPLICATION DE LA KINE: le
massage favorise la libération des
tensions musculaires. Comme un
peigne sur des cheveux, il lisse les
fibres musculaires afin de défaire
les nceuds musculaires formés par
des fibres qui se sont enroulées

les unes autour des autres, lors d’un
effort trop intense ou prolongé.

Good | Mars - Avril 2024

A NE PAS
CONFONDRE
AVEC UNE
PHLEBITE!

Une douleur au mollet
peut aussi étre
d’origine veineuse: un
caillot sanguin bloque

la circulation du sang. Il

s’agit alors d'une
phlébite, qui se distin-
gue aisément de la

contracture musculaire.

En cas de phlébite, le

mollet est rouge, chaud

et gonflé, la douleur

n’est pas localisée, mais

présente tout le long

d’une des veines traver-

sant le mollet. Les
phlébites surviennent
principalement chez
les personnes séden-
taires ou apres une
longue station assise
ou allongée. C'est
une urgence médicale.

L’ETIREMENT

Face a un mur, placer

les mains a hauteur des

épaules.

Fléchir une jambe vers

'avant tout en gardant
I'autre tendue derriére soi, les deux
pieds bien a plat.
La sensation est désagréable mais
ne doit pas étre douloureuse. Si
c'est le cas, on se rapproche un peu
du mur pour diminuer l'intensité
de l'étirement.

DUREE : maintenir la position
de 20 a 30 s et changer de jambe.

L’EXPLICATION DE LA KINE:

une fois les nceuds musculaires
dénoués griace au massage,
I’étirement replace les fibres mus-
culaires bien paralléles les

unes aux autres, et les réinstalle
durablement dans cette posi-
tion, qui permet le fonctionnement
optimal du muscle.

'MOV Chev

5/13




LES ELEVATIONS
GENOUX TENDUS

Debout sur une marche, se
placer prés d’'un mur
pour s’équilibrer si besoin.
Soulever lentement les
talons du sol, puis les abaisser tout
aussi doucement.
Répéter ce mouvement dix fois. Faire
une pause de 10-15 s, puis recom-
mencer deux, puis trois et quatre fois,
au fil des jours. Lorsqu'on se sent
a l'aise, se soulever avec une seule
jambe, alternativement.

L’EXPLICATION DE LA KINE: cet
exercice de renforcement développe
I’ensemble des fibres musculaires

du mollet. Il peut entrainer des cour-
batures, mais au final, il rend les
mollets plus endurants, et donc moins
sensibles aux contractures.

& Pour clore la séance dexercices, on peut
faire des ssements, en tournant le pied
~ doucement dans e sens des aiguilles
dune montre, puis dans le sens inverse. 99

LES ELEVATIONS
GENOUX FLECHIS

Debout sur une marche, se
placer prés d'un mur
pour s'équilibrer si besoin.
Plier ses genoux, puis
soulever lentement les talons du sol,
et les abaisser doucement.
Les genoux doivent garder la méme
flexion tout au long de I'exercice.
Répéter ce mouvement dix fois. Faire
une pause de 10-15 s, puis recom-
mencer deux, puis trois et quatre fois,
au fil des jours. Lorsqu'on se sent
a l'aise, se soulever avec une seule
jambe, alternativement.

L’EXPLICATION DE LA KINE:

en pliant les genoux, les flexions
renforcent plus précisément le
muscle soléaire. Ainsi, le travail de
renforcement est complet, et

le risque de contracture mieux
contrdlé.

AN NN AN

LLUSTRATIONS : SOPHIE BENCHOU ; ISTOCKAGETTY MAGES

NOTRE EXPERTE

DOMITILLE ORTES
Kinésithérapeute

a Paris (12°).

L'explication
de la kineé

“ Ces exercices a
réaliser trois fois par se-
maine permettent de
gagner de la force mus-
culaire de facon har-
monieuse. Ainsi, on sou-
lage une contracture

et on évite qu’elle ne re-
surgisse. Au bout de
trois semaines environ, on

constate les résultats
grace a la création de
nouvelles liaisons entre
les fibres musculaires,
les myocytokines.

Les muscles
Jumeaux

Un muscle haut placé

Le mollet est
positionné en haut
de la jambe et
attaché au talon par
un long et large
tendon d’Achille, par-
ticuliérement fra-

gile car il affleure sous
la peau, au-dessus
du talon. Il est com-
pose d'un ensem-
ble de trois muscles:
le soléaire, qui est

un muscle profond,
et les deux gas-
trocnémiens, le la-
téral et le médial
(anciennement appe-
és les jumeaux).

Le tendon
d’Achille

75




3) Tendinite d'Achille :

Achilles Tendonitis Rehabilitation Exercises

Les étirements sont a
réaliser avec
précaution, et ne sont
pas la priorité du|
traitement de la
tendinite d'Achille.
Ils peuvent
cependant apporter
un soulagement
ponctuel.

Pour cela, il convient
d'effectuer un:
étirement doux, et
de ne pas forcer sur
la douleur.

Si la douleur est
augmentée apres
|'étirement, il ne faut
pas le faire.

Side-lying leg lift

+

Heel raise

Etirement du tendon d'Achille et
alternance d'appuis pédestres
en supination-pronation

Balance and reach exercise A Balance and reach exercise B

" TENDON D’ACHILLE

MISE EN CHARGE PROGRESSVE

PHYSIO
NETWORK

@dr.caleb.burgess

Supination Pronation

Equilibre  Leversdetalons  Fentes
unipodal adeuxpieds  marchées I“\\

Levers de talon Sauts adeux
unipodaux jambes

Gheidi N, et al (2018) // A‘




Niveau 1 :

Exercices d'équilibre statique :

Niveau 2 :

LA PROPRIOCEPTION
INTERET ET BENEFICES

SUPERTRAINERS

® Percevoir la position
_ _ de ses rnembres
® Amélioration de  Jl / sans les regarder

la coordination
®» Amélioration de
P Amélioration de [‘eq uilibre
la force \ —

¢ ¥ Prévention deg

blegsures articulaires
et ligarmentaires

Mol/Chev
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Un pied en
équilibre
sur un
trampoline




Niveau 3 :
Exercices musculaires pliométriques :

L'idéal serait de vous mettre sur
une marche sinon au sol, ¢a

écartés largeur de hanches,
monter sur les orteils en extensic
o | de cheville pour décoller les talon.
“"|le plus haut possible, puis
redescendre les pieds sans jamais
poser les talons au sol.

Sécurité : Eviter de cambrer le dos
en contractant abdos & fessiers.

fonctionne également. Les pieds o sur

un pied

Ne pas reposer

le talon au sol.

Montez en finissant extension compléte du

pied. Alternativement chaque pied. Pour sy

rendre le travail plus efficace, on veillera a

ne plus poser les talons au sol pendant tout m

I'exercice. Gardez le pied en extension 2 . / \

secondes en position haute. \ S
< LY

y @) T
@&) \75 "g“@‘-

Ces sauts font
davantage travailler les
mollets si on ne pose
pas le talon. Sauter en
¢étoile (en alternant
avant, arriére, c6té
gauche et droit)
permet de renforcer
les muscles latéraux de
la jambe et de
renforcer les qualités
proprioceptives de la
cheville (limite le risque
d'entorses).

A faire sur une ou deux
jambes.

Ou sautillements sur
place a la fagon corde-
d-sauter si vous ne
savez pas en faire @

Mol/Chev
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Etirements passifs

Patte d'oie
M. jumeaus de la jambe

M. jarn bier extérieur I. soléaire

M. Long peronier latéral o
Tibia

| ext. commun des orteils
et M. péronier antérigur

Ligarnent annulaire
extérieur du tarse
{lame sup.)

Ligarnent annulaire
extérieur du tarse
{lame inf.}

Féroné

Tendon du M. extérieur
propore du gros orteil

Tibial antérieur :




Bandelette ilio-tibiale (tenseur du fascia lata TFL) :

Consignes :

chaise.

Poplité :

* Placez le pied (genou tendu le plus possible)
sur un tabouret, I'accoudoir d'un canapé ou une

- Sans plier le genou, tournez votre buste a
I'opposé en vous appuyant sur un dossier de
chaise pour I'équilibre.

* Maintenez la position sur 30 secondes.

* Inspirez et soufflez pendant I'étirement.

Consignes :

- Maintenez la cuisse avec
les 2 mains.

Puis rotation latérale de
la jambe au niveau de
I'articulation du genou.
Celle-ci est fléchie a 45°
environ par rapport a son
extension complete.




5) Etirements
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Exercice pour corriger
une pronation excessive des chevilles

: [

—i

Etirements du gros orteil.

Massage de la voute plantaire.

Etirement du mollet et du tendon d'Achille.

Consignes :
- Idéalement, trouvez une marche ou
empilez des livres, et placez I'avant de
votre pied dessus, le talon étant dans
le vide.

* Pour I'étirement du mollet dans son
ensemble, gardez le genou de la jambe
étirée tendu et avancez le bassin vers
le mur.

* Maintenez la position 30 secondes.

* Inspirez et soufflez pendant
I'étirement.




CARDIO

1) Exos

2) Circuits
3) Courir a jeun___ 30
4) Autres cardios_ 33
5) Par'cour's 35
6) Etirements 37




CARDIO Sautillements

fagon corde a
sauter

Levés de genoux
(L,Jﬁ* pr S
! A \
!x’ L ¢
B |

En cas de

soucis de
chevilles ou
genoux,

| faire des
|simples
montées de

genoux sans
le saut.

Pointes de pieds
tres rapides sur
STEP

Boxing-
Stepping
Mouvement
tres rythmé
avec les
jambes qui
piétinent
facon step en|
cadence avec
les bras.




Burpees sans pompe © /‘

)
X T o° F
2\~ 12\ A&

Planche Jump In%

186/




- Dos droit
- Retombée sur les
pointes de pied

Sauts
genoux-
poitrine




Renforcement musculaire en course a pied : 13 exercices

L'objectif de ce programme est de vous permettre de travailler 'ensemble du corps. Vous
allez ainsi pouvoir renforcer les cuisses, les fessiers, les mollets, le dos, les abdos...

Vous avez simplement besoin d'un tapis de sol et de d'une chaise ou un tabouret solide,
éventuellement d'un coussin mou d'équilibre et d'une bande élastique (optionnel).

Au préalable, vous pouvez effectuer un échauffement articulaire et musculaire de quelques
minutes. Voir page 243.

Enfin, je vous conseille de réaliser les exercices de musculation pieds nus ou en chaus-
settes.

Quels renforcements musculaires pour la course a pied ?

En course a pied, le renforcement musculaire doit faire travailler les muscles les plus sollicités
durant la course :

- Les fessiers.

* Les cuisses (quadriceps et ischio-jambiers).

* Les mollets.

* La sangle abdominale.

* Le dos.

Un programme de renforcement, comprenant des exercices de résistance de faible a haute
intensité et des exercices de pliométrie, effectués 2 a 3 fois par semaine, pendant 8 a 12 se-
maines, peut vous permettre d'améliorer vos performances et de prévenir les blessures.

Il est préférable de commencer par des exercices de renforcement musculaire a poids de
corps, sans ajout de poids.

Ces exercices doivent €tre progressifs et peuvent évoluer, apres plusieurs semaines de
pratique, vers des exercices de musculation en salle avec charge importante.

Quand faire du renforcement musculaire ?

Le renforcement musculaire peut &tre pratiqué 2 a 3 fois par semaine, sur des séances de
20 a 30 minutes. Idéalement, ne faites pas de renforcement musculaire tous les jours, mais plu-
1ot tous les 2 ou 3 jours.

Ainsi, il est possible de réaliser un tour de circuit de renforcement (1 fois chaque exer-
cice) avant votre entrainement running, en échauffement.
Par contre, il est préférable d'éviter de faire de la musculation avant une séance intense ou
longue, car elle peut vous fatiguer musculairement.

Attention toutefois, si vous faites du renforcement musculaire les jours de repos, ce n'est
plus du repos total. Il faut donc s'adapter a la planification de vos entrainements, a votre volume
et vos objectifs.

Cardio
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Exercice 1 : gainage antérieur

Avoir une sangle abdominale solide et un bassin stable sont indispensables a la pratique du

sport, de la course a pied et du trail.

Le meilleur moyen de renforcer ses abdos et son dos sera de pratiquer du gainage. Il cons-
titue un excellent renforcement musculaire des muscles squelettiques profonds, indispensables
au maintien d'une bonne posture et d'une bonne foulée a la course.

Le gainage doit &tre varié, en associant gainage statique et dynamique, et en variant les positions

ventrales, latérales et dorsales.

Planche dynamique sur une jambe.

Exercice 2 : gainage latéral

Exercice 3 : gainage dorsal

Consignes :

- Commencez par tenir 30 secondes sur les
2 jambes.

- Gardez le dos a I'horizontal (les fesses ni
trop hautes, ni trop basses).

- Ensuite, tout en contractant la sangle
abdominale et les fessiers, décollez un pied
du sol pendant 5 secondes.

- Reposez-le, puis alternez avec l'autre pied,
le tout 3 fois.

- Pour rajouter de la difficulté, vous pouvez
ajouter un coussin mou d'équilibre.

Gainage latéral ciseaux.

Consignes :

+ Commencez par tenir 20 a 30
secondes sur les 2 jambes.

* Ensuite, levez la jambe vers le
plafond pendant 10 secondes.

* Pendant l'exercice, contractez
volontairement les fessiers et serrez
le ventre (continuez a respirer).

* Le ballon est en option, vous pouvez
faire I'exercice directement au sol.

Gainage abdomino-dorsal.

Consignes :
- Gardez le bassin a I'horizontal et les
fesses hautes de maniere avoir un corps
rectiligne du pied aux épaules.

- Pendant l'exercice, contractez
volontairement les fessiers, la sangle
abdominale et dorsale (continuez a
respirer).

- Tenez la position 20
secondes de chaque c6té.




Exercice 4 : squats sur une jambe

En musculation pour la course a pied, lorsque l'objectif est de prévenir les blessures, il est
préférable de travailler avec le poids du corps.

De plus, je vous conseille de privilégier les exercices sur une jambe. Ils ont |'avantage de
contrer les éventuels déséquilibres, mais aussi de travailler la proprioception.
Les principaux muscles renforcés : les cuisses (quadriceps et ischio-jambiers), les fessiers (petit,
moyen et grand fessier).

Exercice de flexion (squat) sur une jambe.
Il fait travailler a la fois la stabilité et la force des
jambes.

Consignes :

- Réalisez un squat sur une jambe, jusqu'ol vous
pouvez, I'essentiel étant de contrdler le mouvement
sans rebondir en bas pour se relever.

- Contrdlez la descente en freinant le mouvement
sans vous laissez fomber et en gardant les fesses en
arriere puis remontez de maniéere tonique.

- Si vous débutez, ne descendez pas trop bas au
début puis augmentez la descente progressivement
par la suite.

- Faites 8 a 12 mouvements sur chaque jambe.

Exercice 5 : les fentes avant.

Dans cet exercice, vous renforcez vos cuisses et vos fessiers.

Exercice en fente avant.
Avec ce mouvement, vous allez renforcer les muscles
de votre cuisse et les fessiers.

Consignes :

* Placez un pied posé sur un tabouret en arriére et
I'autre pied au sol loin devant, en fente.

» Alternez les descentes lentes contrdlées, puis des
montées “explosives”.

* Répétez le mouvement 8 a 10 fois sur chaque jambe.

Cardio
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Exercice 6 : les montées de chaise.

Ici, l'objectif est de cibler le travail des fessiers, un muscle qui doit tre fort pour &tre perfor-
mant en course a pied.

Consignes :

+ Sans pousser avec le pied au sol, poussez sur la chaise en
avangant votre buste puis en amenant le genou vers le
haut.

* Ramenez ensuite le pied au sol en contrélant la descente.
* Ne changez pas de coté et enchainez 10 mouvements.

* Enfin, changez de c61é pour réaliser la méme chose.

NB : Lorsque le psoas est trop douloureux, il n'est pas utile
de ramener le genou vers soi en fin de mouvement.
Progressivement, ces exercices doivent évolués vers du
gainage dynamique, des exercices de stabilité, et de
pliométrie.




Si les "fentes avant” vous font mal,
faites des "fentes arriere” |l

A éviter : Leg extension '
A privilégier : Fente inversée i

EXPLICATION | leg extension (qul oblige 8
varrouiller les genoux) exerce un couple important sur
I'srticulation du genou. SI vous étes deja blessé, la
derniére chose 4 faire est d'augmenter la pression
sur le genou, qui plus est pour un résultat médiocre,
En revanche, la fente Inversée, ol le genou joue un
role prépondérant, recrute toute la chaine
postérieure (pas uniquement les quadriceps) : c'est
donc tout béngfice, Cet exercice ablige le corps 8
controler la descente : en effet, il ne subit pas la
pression exercée sur les jambes par le contrepoids
de la machine au cours de la phase descendante.
Aingi, l'articulation du genou et |a jambe en général
sont protégées,

EXECUTION =n position debout, faltes un pas en
arriére tout en ancrant fortement le talon de la jambe
avant au sol. Fléchissez la Jambe & 807, ou jusau’a ce
gue le genou arriére touche le sol. Revenez dans la
position de départ en poussant sur le talon de la
jambe avant, qul doit supporter tout votre polds.

a7
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Veillez a ce que la pointe du genou ne se

déplace pas vers |'avant du pied
192 mais toujours vers |'arriere !l




C'est un exercice de pliométrie trés efficace pour renforcer vos muscles et vos tendons, ainsi
qu'habituer votre corps aux chocs répétés. C'est un excellent moyen de prévenir les blessures.
Tous les muscles du pied, des mollets, des cuisses, des fesses et de la sangle abdominale sont sol-
licités.

Consignes :

* Sur une marche, un step ou directement au sol
si vous n'en avez pas, enchainez les sauts vers
I'avant puis vers l'arriére, sans vous retourner.

« Attention a ne pas taper fort avec le talon sur
le sol. Soyez léger et tonique.

* Faites 10 répétitions sur chaque jambe.

* Pour faire varier I'exercice, vous pouvez
augmenter la distance entre chaque saut. Par
exemple, alternez des sauts de 30cm de long
(donc trés dynamique) jusqu'a 1m50 (plus lents) a
la série suivante.

Exercice 8 : les sauts latéraux.

Sauts latéraux (droite / gauche).

Consignes :

* Sur une marche, un step ou directement au sol
si vous n'en avez pas, enchainez les sauts
latéraux (droite/gauche).

+ Attention a ne pas taper fort avec le talon sur
le sol. Soyez léger et tonique.

* Faites 10 répétitions sur chaque jambe.




Exercice 9 : les montées latérales de chaise.

Il s'agit d'un excellent exercice pour faire travailler les muscles stabilisateurs de vos hanches,
notamment |'ensemble de vos fessiers et vos adducteurs.

Les montées de chaise sur le coté.

Consignes :

* Sans pousser avec le pied au sol, venez pousser
sur la chaise en décalant votre buste au-dessus
de la chaise.

* En fin de mouvement, venez ramener le genou
de I'autre jambe en direction de votre poitrine.
* Ramenez ensuite le pied au sol en contrélant la
descente.

* Ne changez pas de coté et enchainez 10
mouvements.

* Enfin, changez de c6té pour réaliser la méme
chose.

Exercice 10 : renforcement des ischio-jambiers.

Les muscles ishio-jambiers, situés a l'arriére des cuisses, sont tres sollicités en course a
pied. Ils sont souvent le lieu de douleurs et blessures du coureur.

Pour ces raisons, il est intéressant de travailler un exercice spécifique pour renforcer ces
muscles

Pont dynamique fessiers et ischio-
jambiers.

Consignes :

* Placez-vous en position de gainage
pont sur une jambe.

* Sans bouger la jambe tendue vers
I'avant, descendez le bassin vers le
sol, en le gardant horizontal.

* Lorsque les fesses effleurent
Iégerement le sol, poussez fort pour
remonter le bassin le plus haut
possible.

* Recommencez le mouvement 8
fois, avant de changer de jambes.




Exercice 11 : renforcement des mollets.

Les mollets et les tendons d'Achille sont eux aussi souvent atteints par des douleurs et des
blessures spécifiques du coureur a pied.

En pratiquant cet exercice simple, vous pourrez a la fois renforcer vos mollets, soulager
les douleurs et les raideurs, et prévenir les tendinites d'Achille.

Renforcement des mollets.

Consignes :

+ Commencez par vous mettre sur la pointe des pieds,
avec les deux jambes.

* Ensuite, placez-vous sur une seule jambe, toujours sur
la pointe des pieds.

* Retenez le mouvement de descente du talon, jusqu'au
plus bas. La descente doit durer 3 secondes.

* Reposez l'autre pied sur la marche puis montez a
nouveau sur la pointe des pieds avec les 2 jambes.

- A faire 8 fois sur chaque jambe.

Exercice 12 : les pompes.

Méme si le haut du corps n'est pas toujours la priorité du coureur a pied, il faut garder un
équilibre musculaire global. Pour celg, il est conseillé de faire un minimum de renforcement mus-
culaire du haut du corps.

Il est préférable de travailler des mouvements poly articulaires, avec poids du corps. Cela

vous aidera a prendre de la force, étre plus tonique, sans pour autant prendre de la masse muscu-
laire.

Les principaux muscles travaillés sont : les pectoraux, les triceps (arriére des bras) et la
ceinture abdominale.

Les pompes.

Consignes : ; A
* Placez vos mains dans le prolongement des épaules, contrélez bien la descente en la freinant
jusqu'a ce que votre poitrine effleure le sol et remontez en poussant fort sur vos mains.

« Contractez la sangle abdominale et les fessiers, pour garder le tronc et le dos les plus stables
possibles durant le mouvement.

* Faites 5 a 15 répétitions, en fonction de votre niveau.

Vous pouvez faire varier les exercices de pompe en faisant varier la position de vos mains d'un
tour a l'autre : prise large, prise serrée, jambes surélevées de 10cm,
mains surélevées de 10 cm. @




Exercice 13 : Le tirage horizontal avec élastique.

C'est un exercice bonus car il nécessite l'utilisation d'un élastique.
Pour maintenir une bonne posture du tronc, vous devez avoir des muscles du dos suffisam-
ment costauds. Les rhomboides et les rotateurs externes des épaules sont la pour cela.

“',W o
oy >y

Travail des muscles postérieurs avec un élastique.

Consignes :

» Avec un élastique, tirez pour ramener les épaules vers l'arriére et les mains vers les cotés, de
maniére a ouvrir la cage thoracique et resserrer les omoplates.

* Bloquez la position pendant 5 secondes puis relachez.

* Faites 15 mouvements.




Jambes Cardio (24 exos)




Avec un peu de materiel

Medecine-Ball + Elastique
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Circuit Cardio sur Petite surface

Lorsque vous avez une toute petite surface pour courir,
quelques exercices supplémentaires :

La course a pied : Pour les adeptes, il est fortement recommandé de ne pas courir trop
souvent ni trop longtemps pour plusieurs raisons.

Sous la forme d'un parallélogramme, la cour est d'une petite surface ce qui oblige a courir
tout le temps dans des virages. Plus on court vite et plus ceux-ci sont accentués,
entrainant ainsi des traumatismes articulaires aux genoux et chevilles. Il s'agira donc de
modérer sa vitesse a 8 ou 9 km/h et de penser a changer de sens, 10 tours de la cour
dans le sens des aiguilles d'une montre puis les 10 prochains dans l'autre sens, etc. Malgré
cela, il ne faudra pas courir trop souvent (1 a 2 fois par semaine) ni plus d'une heure mais
plutét penser a faire du cardio autrement (voir pages précédentes) et éviter a tout prix
les sprints sur plusieurs tours.

Quelques solutions palliatives :

* Courir sous la forme de “Luc-Léger”. Repérer 2 marques au sol pour délimiter 20 métres
de distance. Courir entre ces 2 repéres en marquant un arrét brusque a chaque limite
pour repartir dans l'autre sens.

* Faire entre 4 et 8 longueurs de pas chassés entre 2 grillages.

* Faire des sprints sur les rares lignes droites de la cour de promenade (20m a 30m) puis
ralentir a la vitesse de la marche ou en faisant des bonds sous formes de sauts a pieds
joints dans les virages et recommencer, etc.

Vous pouvez cumuler ces 3 fagons de faire du cardio (proposition de 25 a 30 minutes) :

* Faire 2 minutes de Jumping-Jack + 2' de montées de genoux + 2' de talons-fesses + 2'
de sautillement fagon corde a sauter pour vous échauffer.

* 6 a 8 minutes de « Luc-Léger ».

* 5 a 6 minutes de pas chassés d'un grillage a I'autre.

* Et enfin 5 a 6 minutes de sprints uniguement dans les lignes droites de la cour.

Ou alors, vous pouvez également utiliser le circuit training endurance proposé en page
142...
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Repeat the exercises
for each day for

60 seconds,

every day for 30 days.
Go flat out.

A
n .
A ﬂ r . " n,
= QA F ‘_,’r ’ -~ ) '_“‘"
""’ \ D o )
a ? i )
< g 9
€. o
, 2 a) A 92
2 ,f? = o ao
A L. - o T
“ 4 v : X i
. .
9 i &
£ e 5 ey
g j CN - <)

v ’?~ [\ & % '
IAR L Q& = 3409
Yok ’ | - -\

O VES - N o

fl n n. [
Sy My P 43 .
. 7 _— =3 \
<ryd \ R
1Y o 3R
Y - & '
: - R,
* - : ) }
9 e . W 1
N AR -~ -
g ¥ >4
I " f
7 :
L A ¢
e A 3 it g
L7 v BN e
2z Vs e




DAREBEE WORKOUT © darebee.com
repeat 5times up to 2 minutes rest berween sers
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Ces 8 circuits sont plus particulierement élaborés pour les personnes qui veulent améliorer
leur rythme cardiaque et endurance en renforgant également les Jambes, Fessiers, abdominaux &
Lombaires. Nous devrions tous &tre intéressés par ce genre de programme.

Chaque circuit, avec ou sans matériel, comprend des exercices de :
v' Cardio et/ou efforts d'endurance pure.

v' Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers.
v’ Gainage.

v Abdominaux.

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

20
- = Niveau facile. Il peut servir également de tour d'échauffement. 10
- [T @A = Niveau moyen. Nombre de
- MR = Niveau confirmé. répétition a faire .

d'un exercice...

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

HAUT DU CENTRE BAS DU

CA
RDIO CORPs DU CORPS CORPs

Entrainement dans I'idéal :
J1 = Cardio // J2 = Renfo // J3 = Cardio // J4 = Repos // J5 = Renfo // J6 = Cardio // J7 = Renfo

Sur un circuit, entre chaque exercice, vous pouvez enchdiher sans pause ou marquer 5 a 10
secondes de récupération. Refaites 5 a 6 fois le méme circuit pour arriver a1
heure d'effort physique.

Avant de commencer les circuits, échauffez-vous !

Pour cela, suivgz d'abord le parcours vert a 50 %
de vos possibilités et sans trop flechir sur vos pu:s Cardio

.03 MNi Trop contracter les différents muscles ! &

19/37




NO
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d'exercices
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ci-dessous !
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Exemple :
Le N°1
comprend
le block
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Circuit Cardio & Renfo Musculaires
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N°  EXOS

EXOS

Circuit Renfo pour Courir 1 - Sans Matériel

Circuit RENFO pour COURIR 1

VARIANTE  REP’
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Circuit Renfo pour Courir 1 Avec Matériels

Circuit RENFO pour COURIR 1 avec Matériels REP'
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Circuit Renfo pour Courir 2 Sans Matériel

| EXOS Circuit RENFO pour COURIR 2 VARIANTE  REP'
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Circuit Renfo pour Courir 2 Avec Matériels

~ Circuit RENFO pour COURIR 2 avec Matériels  REP'
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Circuit Renfo pour Courir 3 Avec Matériels
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Jambes Cardio (24 exos)




1 Circuit Cardio confirmés (17 exos)
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9 (CLIMBERS R ‘t‘q’ ‘\ Coude-Genou

[CEC =

. P ~ rd
« ﬁﬂ du meéme cote

10

SQUAT i
Saut en “
Etoile




Mini-Sauts

il Surfeurs

D)

CARDIO & Renfo 2

Toujours jambes
fléchies

Sautillements - )
Levéss Covian 10 Reps d'un coté puis
otrine puis 1 10 Reps de l'autre
Front kick - -
i N e
. 3::’“"9 E ’*T Mouvements de jambes
epPpPing 'ﬁ I/ Mvts cadencés avec bras
Vers haut | « rapides
e - Dos droit
g | ) - Retombée sur les
14SQUAT Pl % pointes de pied
JUMP - - Position de squat
& ) au sol
Jumping-
Ping En alternance

15(Jack :

. Bras-Jambe opposés
Inverse
Pointes pieds & . .

1 g Flexion Toujours jambes
Impulsion fléchies
Extérieure .

Genou B & A&

17\Coude D TL /i\ Coude - Genou opposé

Opposé E

Cardio
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Courir a jeun le matin, les principes :

Courir a jeun, le matin, consiste a partir s'entrdiner avant de prendre un petit-déjeuner, ou
un quelconque apport alimentaire ou énergétique (liquide ou solide). Vous ne devez pas avoir
mangé depuis 10 a 14 heures aprés votre diner.

Apres une nuit sans manger, I'organisme a utilisé une partie des réserves de glycogene.
Bien que les niveaux de glycogene musculaire ne s'épuisent pas de maniére significative pendant la
nuit, la demande du cerveau en glycogene comme carburant puise dans le glycogéne hépatique.

Il est courant que le jeline nocturne utilise 20 a 90 grammes de glycogéne stocké dans le
foie, due a l'utilisation du glucose par le cerveau et le maintien des fonctions vitales.

Courir a jeun permet donc de s'entrainer avec des réserves de glycogéne plus basses, ce
qui provoque certains effets sur I'organisme, différents de ceux d'un entrainement réalisé apres
avoir mangé.

Dans ces conditions, I'organisme va privilégier les graisses comme source d'énergie. Un des
principaux effets de courir a jeun sera donc de briiler plus de graisses pendant I'effort.

Courir a jeun : les résultats.
Courir a jeun le matin présente des avantages et des inconvénients qu'il convient de con-
nattre pour savoir si cette pratique peut vous apporter des résultats.

Les avantages potentiels :

- Augmenter l'oxydation des graisses, pouvant favoriser la perte de graisse.

- Augmenter le déficit énergétique sur 24h, pouvant avoir un effet sur la perte de poids.

* Pourrait améliorer les capacités d'endurance, en habituant I'organisme a utiliser les graisses
comme source d'énergie.

* Limiter les problemes intestinaux, certaines personnes ayant des difficultés a courir apres un
repas.

- Etre certain de ne pas manquer votre séance de sport, en vous entrainant le matin au réveil
pour bien démarrer la journée.

NB : I| est important de préciser que seul I'effet de I'entrainement a jeun sur l'augmentation de
'oxydation des graisses est clairement établi dans la littérature scientifique.

Les inconvénients :
» Diminue l'intensité de I'entrainement, les performances étant moins bonnes lorsque les réserves
de glycogene sont plus faibles.
« Augmente les risques de fringale, principalement chez les sujets qui n‘ont pas I'habitude de s'en-
trainer a jeun.
* Possibilité de perturber le fonctionnement immunitaire et hormonal, lorsque I'entrainement a
jeun, avec des réserves de glycogene faibles, est effectué trop régulierement.
* Peut entrainer une diminution de la force musculaire, une diminution des performances, un
risque accru de blessures et une diminution de la réponse a I'entrainement, a long terme (déficit
énergétique relatif dans le sport).

Si vous souhaitez vous entrainer a jeun, il faudra donc utiliser la bonne
méthode afin de bénéficier des avantages en minimisant les inconvénients. €3P) 30/37




Courir a jeun pour maigrir.

Pour maigrir, avant de faire du sport a jeun, il faut commencer par respecter la stratégie
suivante :
» Consommer moins de calories que vous n'en brilez tous les jours (déficit d'énergie).
* Limiter son apport alimentaire et les calories consommées pour créer ce déficit.
* Faire du sport régulierement pour améliorer sa forme et dépenser plus d'énergie.

Personnellement et selon mon expérience et mes connaissances, je ne suis pas du tout cer-
tain que courir a jeun fasse faire perdre du poids car selon mon expérience, faire subir a son
corps :

o Des efforts physiques sans trop de réserve d'énergie va stresser notre métabolisme.

e Notre corps se met en « alerte », en mode « famine ».

e Apres ces 10~14 heures sans nutriment et avec en plus ces efforts physiques subis, notre
organisme va vouloir stocker de maniére plus importante la nourriture que vous allez enfin
lui apporter afin d'éviter de revivre un autre état de stress.

e Eft les réserves qui ne vont pas toutes étre stockées dans notre foie ou nos muscles, le se-
ront dans le tissus adipeux, c'est-a-dire, en gros, notre épaisseur de peau. D'oll ma réserve
sur ces principes de faire un effort physique a jeun pour maigrir.

Comment courir a jeun ? Mode d'emploi.

Si vous souhaitez courir a jeun, il faut commencer par définir votre objectif : dans quel but sou-
haitez-vous utiliser ce type d'entrainement ? Est-ce dans un objectif de perte de poids ou pour
I'amélioration de vos performances ?

Si cette pratique répond a vos objectifs, vous pouvez alors suivre les recommandations suivantes
pour s'entrainer a jeun le matin :

* Ne consommer aucune calorie (liquide ou solide), avant ou pendant votre entrainement.

* Ne pas dépasser 30 a 45 minutes d'entrainement chez le coureur débutant, 1h a 1h30 chez le
confirmé.

- S'entrainer d une intensité modérée (en-dessous du seuil aérobie).

+ Eviter les entrainements intenses ou longs a jeun.

* Prévoir de I'eau pendant votre séance, pour vous hydrater.

- Consommer un repas équilibré juste apres votre entrainement.

* Ne pas courir a jeun tous les jours, probablement 1 a 2 fois par semaine maximum.




Conclusion :

*

< Courir a jeun n'est pas anodin et vous devez utiliser ce type d'entrainement en le planifiant,
et dans un but précis.

% Les effets différent fortement entre la femme et 'homme, et sont souvent plus béné-
fiques chez ce dernier.

< Si vous souhaitez courir d jeun pour maigrir et que vous appréciez vous entrainer le ventre
vide, il n'y a pas de raison de ne pas le faire régulierement. Il faut simplement respecter
les consignes précédentes, a savoir s'entrainer a la bonne intensité.

Encore une fois, personnellement je ne suis pas du tout certain qu'on puisse vraiment maigrir (voir
explications plus haut).

R/

< Si vous &tes un coureur en quéte de performance, vous pouvez vous entrainer a jeun de
temps en temps, dans le but de travailler une autre filiére énergétique.

< Actuellement, faire du sport a jeun tous les jours ne semble pas recommandé pour amélio-
rer les performances.

< C'est avant tout un choix personnel qui dépend de vos objectifs et de I'évolution de vos
performances.




Quand on ne peut plus courir aussi fréquemment.

Vous pratiquez la course a pied, mais vous trouvez que la course est rude sur votre corps.
Vous aimeriez maintenir votre entrdinement et continuer de progresser, mais vous vous deman-
dez quels sports pratiquer. Voici les meilleurs sports complémentaires de la course a pied pour
éviter les blessures.

Pourquoi faire des sports complémentaires ?

Peu importe votre niveau, il est important de pratiquer des sports complémentaires a la
course a pied, car cela vous permet de diversifier votre pratique sportive et de maintenir votre
motivation pour la course en plus de renforcer vos muscles. De plus, si vous avez un physique fra-
gile et que vous avez tendance a vous blesser, la pratique de sports complémentaires aide a soula-
ger vos muscles, vos tendons et vos articulations.

Les sports complémentaires et leurs avantages.

La natation

Elle permet d'améliorer votre respiration et la synchronisation de vos mouvements en plus
de favoriser la musculature du haut de votre corps. De plus, si vous sentez le besoin de récupérer
apreés vos courses, mais que vous désirez rester actif, la natation est le sport idéal pour mainte-
nir votre entrainement : elle n'est pas dommageable pour vos articulations et ne crée pas de fa-
tigue musculaire. Comme elle peut se pratiquer a l'intérieur, la natation vous permet de poursuivre
votre entrdainement lors des jours de pluie ou I'hiver. Sachez qu'une séance de 30 a 40 minutes de
crawl! est I'équivalent d'une sortie d'une heure de course.

Le yoga

Lorsque vous courez, vos jambes sont davantage sollicitées, alors que le yoga utilise I'en-
semble du corps, en particulier les muscles stabilisateurs, qui sont souvent négligés. Comme le
yoga renforce vos articulations et développe votre musculature notamment au niveau de I'abdo-
men, du bas du dos et des fessiers en plus de vous permettre de bien étirer et d'assouplir vos
muscles, cela peut aider a réduire les blessures liées a la course a pied. La pratique du yoga
comme sport complémentaire vous permet également d'améliorer votre mouvement de course,
votre puissance, votre capacité aérobie et le fonctionnement de vos poumons. Enfin, sachez que
tenir une posture de yoga est physiquement exigeant, ce qui permet de développer votre endu-
rance.

12174



Le vélo

La course a pied est trés exigeante pour votre corps. Il est dailleurs difficile de s'entrai-
ner plus de deux heures d'affilée, car la fatigue musculaire devient trop importante. Ce sport
permet des séances d'entrainement plus longues sans que vos articulations soient trop sollicitées.
De plus, le vélo est excellent pour développer la puissance de vos jambes. Aprés une longue
course, le vélo est un excellent moyen d'accélérer la récupération et d'éliminer I'acide lactique
dans vos muscles. Vous pouvez remplacer une séance d'une heure de course a pied par une séance
d'une heure et demie a deux heures de vélo.

L'aquagym

Si vous aimez jouer dans l'eau, 'aquagym, I'aqua-jogging ou encore l'aqua-vélo sont des
sports aquatiques parfaits pour vous, car comme la natation, ils sont tres efficaces et favorisent
votre travail cardiovasculaire sans abimer vos articulations. Ils sont d'ailleurs conseillés si vous
devez prendre une pause d'entrainement en raison d'une blessure ou si vous décidez de reprendre
votre entraihement en douceur. Pour obtenir les mémes résultats qu'une heure de course d pied,
vous n'‘avez besoin que d'une séance de 35 a 45 minutes d'aquagym.

L'aviron

Il est complet, ce qui vous permet de développer autant vos jambes que le haut de votre
corps, et en faisant des séances intensives, vous augmentez facilement la puissance de vos
muscles, ce qui est utile pour la course. Par contre, évitez de pratiquer ce sport si vous €tes en
période de récupération. Il vous suffit de 30 minutes d'aviron pour équivaloir a une heure de
course a pied, et vous trouverez aisément un rameur dans votre gym, ce qui rend ce sport trés
accessible.

Conclusion :

En variant vos activités, vous allez progresser plus rapidement. Cette diversité change la
routine, augmente votre plaisir lors de vos entrainements et vous permet de solliciter votre mus-
culature différemment.
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Etirements indispensables
aprés une séance de fitness
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Pied & Talon :

TIBIA
CALCANEUM
Foga
N
FASCIA APONEVROSITE

PLANTAIRE PLANTAIRE




Aponevrosite plantaire

Ca ressemble a une douleur lancinante sous le pied chaque fois que vous prenez appui sur le
talon le matin au réveil, lors de marches prolongées, en position debout prolongée, parfois aussi
corrélée a un changement de chaussures, d'entrainement ou a une prise de poids

TIBIA

cAL‘CPA‘: zeune « CALCANEUM
FASC\A/ ¢
i ONEVROSITE
Traitement : PLANTAIRE M;L e 1)

Massage a la balle de tennis :
1) Pour détendre : Méme chose. Prenez la balle de tennis et venez masser la votite
plantaire. 30 fois dans un sens, 30 fois dans l'autre sens

Anfh A0 AL

2) Pour Renforcer :

v' Prenez une serviette relativement fine que vous roulez, idéalement
une serviette a main.

v' Positionnez votre gros orteil en extension sur la serviette,
le genou est fléchi.

v' Et prenez appui sur un meuble ou contre un mur pour garder |'équi-
libre et montez sur la pointe des pieds.

v" N'oubliez pas de fléchir le genou pour isoler le long fléchisseur de
I'hallux.

v" Vous pouvez le faire entre 6 a 12 répétitions avec 1 minute de re-
pos et entre 4 et 6 séries.

P.S. : le genou ne bouge pas, le mouvement se fait uniqguement dans le

pied.

D
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Péroné = Périostite

Ca ressemble a une inflammation du périoste : une partie de l'os.

Pour créer une inflammation d'un os, il faut vraiment, mais genre vraiment beaucoup le
solliciter. Donc si vous avez des douleurs a la jambe, que vous étes coureur amateur et que vous
avez mal partout sauf dans la zone il semblerait que vous n‘avez pas une périostite

Le plus fréquemment, les gens
confondent la périostite avec des
irritations des muscles releveurs, des x /

nerfs de la jambe ou des courbatures du

muscle tibial antérieur qui peuvent donner 8 ~
des douleurs sur le tiers inférieur de 1-‘3 -~ N\ LA
I'intérieur de la jambe (cause 1) ; ou encore INT é‘\E“‘ L A—’ O

avec une irritation des nerfs de la jambe  ng LA ~

(cqus.e 2), liées par . exemple a une JA”‘G
sciatique ou une cruralgie.

(Lu4L5:51,%2)

NERF
FIBULAIRE
PROFOND
(PERONIER)
NERF
FIBULAIRE
SUPERFICIEL
(PERONIER)

Traitement

Pour détendre :

Massage des releveurs :

v’ Assis, venez chercher des
traits tirés le long des muscles
de la loge des releveurs.

v" 30 fois chaque fois que vous
faites des massages.

v" Vous pouvez le faire également

avec un rouleau P éf‘Oﬂé
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Bassin

anches

Arthrose de la hanche

Mouvements d’entretien articulaire

mouvement 1
La jambe pendante

Pourquoi ce mouvement
est-il utile ?
Détendre l'articulation
coxofémorale, pour
redémarrer aprés une
position assise ou debout
prolongée notamment.

Comment bien faire le
mouvement ?

Debout un pied, sur une
marche ou un petit escabeau

mouvement 2

Position de
I'escrimeur

Pourquoi ce mouvement
est-il utile ?
Conserver la possibilité de
mettre la jambe en arriére
lors de la marche, en étirant
la cuisse.

Comment bien faire le
mouvement ?

* Mettre un pied en avant de
I'autre en fente.

Arthrose débutante

mouvement 4
Renforcement des
muscles fessiers

Pourquoi ce mouvement
est-il utile ?

mouvement 3
Flexion de la hanche

Pourquoi ce mouvement
est-il utile ?

Garder des muscles fessiers
(grand et moyen fessiers)
bien toniques.

Récupérer la totalité de la
flexion de la hanche.

Eviter les boiteries et garder
un bon pas durant la marche.

Comment bien faire le
mouvement ?

Comment bien faire le
mouvement ?

S'asseoir, un pied posé sur » En position couchée, jambes

une petite hauteur (escabeau,

fléchies, soulever le bassin

stable (ou aprés avoir retiré
une chaussure) pour induire
un décalage de hauteur des
membres inférieurs.

Fléchir le genou en gardant la
jambe arriére tendue.

+ Se tenir d'une main a un
élément fixe (une table par
exemple) pour garder
I’équilibre.

» Balancer le membre inférieur
d’avant en arriére sans
bouger le tronc.

e ASTUCE

La main libre peut tenir la
taille afin de ne pas balancer
le tronc. Maintenir le dos
bien droit.

oLsc

marchepied...). sans creuser le dos.

* Pencher le buste vers I'avant.

e ASTUCE
e ASTUCE Ecarter les talons des fesses
Penser a bien garder le tronc en cas de crampes ou de
droit. douleurs des genoux.

oLsc

e N
DUREE DES MOUVEMENTS
Mouvements d’étirement : vous pouvez maintenir la
position plusieurs secondes (6 a 10), en arrétant si cela
devient trop douloureux.
Mouvements de renforcement : vous pouvez réaliser
des séries de 5 mouvements avec un repos plus long
(environ deux fois plus long que la durée du mouvement).
Nous vous conseillons également de changer de position
entre les exercices (d’un pied sur l'autre par exemple)
afin de détendre les muscles qui viennent de travailler.

QUELQUES REGLES A RESPECTER AU COURS DE CES
EXERCICES

« Travaillez a votre rythme, tranquillement et réguliérement.
* Respirez pendant les exercices.

* Ne forcez pas et respectez les temps de pause.

* Augmentez progressivement le nombre de séries.

Rédaction

Dr Frangoise LAROCHE

Rhumatologue

Centre d’évaluation et de traitement de la douleur
Service de Rhumatologie - Hopital Saint-Antoine, Paris




Arthrose de la hanche

mouvement 1
Assis a califourchon

Pourquoil ca mouvement est-il utite 7

« Garder la DOSSIU!Mé d'ouverture des hanches rendue difficiie
avec la douleur,

Comment bien faire le mouvement ?

+ S"asseoir 3 califourchon sur une chaise, le buste le plus droit

possible. Au début, s°asseoir au bord, les hanches peu cuvertes.,

« Garder la position 10 & 15 minutes.

+ Se rapprocher prograssivement du dossier de la chaise, les
hanches vont lentement souvrir,

s ASTUCE

Prévoir une autre chaise (ou
ung table) & portée de main
pour servir d'appul au
moment de so relever

(ig\

mouvement 3
Entretien de la flexion

Pourquoi ce mouvement ost-il utite ?
* Récupérer a flexion de ta hanche.
Comment bien faire Ie mouvement ?

» S"allonger sur un lit ou un canapé ferme.

« Amener un genou vers la poltrine avec Ialde des mains et en
pliant les coudes ; l'autre jambe doR rester bien tendue,
» Pendant la flexion, expirer en rentrant le ventre.

+ Allonger simplement les coudes pour le retour.
« ASTUCE

Sl Ia Nexion du genou est daulourcuse, mettre los mains sous Ia
cuisse ou s'alder d'une sangle (ou d'une écharpe) pour attraper
le genow

Cibd

Arthrose installee
Mouvements d'entretien articulaire

memao
FICHES

3)

mouvement 2

Dérouillage matinal

Poumquoi ce mouvement est-il utile ?

« Détendre et débloquer I'articulation de la hanche au révell.

Commant bien falre le mouvement ?

« Avant de sortir du lit le matin, rester couché sur le dos, jambes
allongées,

« Pousser aitérnativement vers fe bout du lit le talon droit puis e
talon gauche.

*« ASTUCE
Garder les Jambes bien teadues ot los dtirer lentement comme
un chat qul s'€tize pu rdvaeil

(1 e

mouvement 4
Renforcement des muscles fessiers

Pourquol ce mouvement est-il utite ?
* Renforcer et garder les muscles du grand fessier bien toniques.
Comment bien falre le mouvement ?

« En position couchée, placer une jambe en crochet (genou fléchi
et pied au sol) pendant que |autre reste tendue.

« Exercer un mouvement de pression pour enfoncer le talon de la
jambe tendue dans le sol.

* ASTUCE
Le mouvement se fait sans soulever le bassin et lg travail se
ressont au niveau dos muscies fessiars,

CLAC

DUREE DES MOUVEMENTS

Mouvements d'étirement : vous pouvez maintenir ia
position plusieurs secondes (6 a 10), en arrétant si cela
devient trep douloureux,

Mouvements de renforcement : vous pouvez réaliser
des séries de 5 mouvemeants avec un repos plus long
(environ deux fois plus long que |3 durée du mouvement).
Nous vous consellions également de changer de position
entre les exercices (d'un pied sur 'autre par exemple)

afin de détendre les muscles qui viennent de travalller,

QUELQUES REGLES A RESPECTER AU COURS DE CES
EXERCICES

* Travalltez & votre rythme, trangquillement et réguliérement.
* Respirez pendant les exercices,

* Ne forcez pas et respectez les temps de pause.

« Augmentez progressivement te nombre de sérles.

Anne LAMBERY
Massour- Kinduthérapeute
Higital , Paeiy

Cantre S'évaluation ot de traitement de L douleut
Service & Rhumatcloge - Higatal Seint-Antone, Pacs

D




ARTHROSE DE LA HANCHE LES EDITIONS DE

Exercices tirés du livre Les exercices qui soignent Tome 1 [ PAGES 42 4 47 )

Une socidté de Québecar Média

PHASE | PHASE 2 PHASE 3
A A A

ETIREMENT I:l ETIREMENT D RENFORCEMENT
Etirement des fléchisseurs de la Etirement des adducteurs de la Sguat profond avec une chaise

hanche, genou au sol hanche en position assise

" L
B B

ETIREMENT |:| PROPRIOCEPTION [:I RENFORCEMENT

Etirernent des extenseurs de Antéversion/rétroversion Fente avec appui sur une chaise
la hanche en appui au mur du bassin

ETIREMENT D PROPRIOCEPTION RENFORCEMENT " |:|
Etirement des abducteurs de la Balancement sagittal du membre Fente avant (marche) r

hanche en position couchée inférieur avec appui
@ 4
) &
&
oy |
|
W 3

Hanches

D 3/6
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les douleurs é@/lﬁlanche

En redonnant de la mobilité et de la force a la région du bassin, qui
supporte tout le poids du corps, on agit sur les douleurs de hanche.
PAR CLAUDIE GANTIN-VERNER

AR

Pourquoi ca marche?

La hanche est une articulation qui, en plus de supporter le poids du haut du corps,
a un réle de stabilisation de la région du bassin et de mobilisation des membres
inférieurs. Ces deux missions I'aménent a mobiliser un grand nombre de muscles.
Les exercices proposés ici permettent de les renforcer et leur redonnent de I'ampli-
tude pour libérer les tensions et faciliter les mouvements.

On étire les fessiers
stabilisateurs du bassin

@ Allongé sur le dos, fléchir les ge-
noux et poser les pieds au sol. ® Avec
I'aide de ses mains, ramener un genou
vers la poitrine, la cheville posée sur
l'autre cuisse, jambe fléchie, pied au
sol. ® Une fois la position maximale
atteinte, maintenir la position

30 secondes, puis recommencer.
Consignes : 2 séries par coté.
Bienfaits : cet exercice améliore la
flexion unilatérale (d'un seul coté) de
hanche. Variante : une fois la position
d'étirement atteinte, soulever les fesses.

0,

-2

On améliorela
flexion de hanches

@ Allongé sur le dos, plier les genoux
et les ramener progressivement

vers la poitrine. ® A chaque expira-
tion, les approcher un petit peu plus.
Consignes : 8 répétitions.

Bienfaits : cet étirement cible les
muscles situés a l'arriere du dos,
améliore la flexion de hanche et en
diminue ainsi les douleurs.

On renforce les muscles
stabilisateurs du bassin

@ Allongé sur le dos, plier les genoux
et poser les pieds au sol. ® Tendre
les bras devant soi et lever les fesses.
© Maintenir la position pendant

3 secondes, puis redescendre lente-
ment. Recommencer 10 fois.
Consignes : 13 2 séries. Bienfaits : ce
geste renforce les muscles du bassin,
des hanches et du dos, et améliore
également le gainage des abdomi-
naux. Variante : dans la méme posi-
tion, poser une cheville sur le genou
opposé - les jambes sont alors per-
pendiculaires - et refaire I'exercice.

On étire les muscles
psoas, fléchisseurs
delahanche

® Allongé sur le coté gauche, agripper
son pied droit, puis le tirer jusqu’a
coller son talon au plus prés de la fesse)
@ Une fois la position d'étirement
maximale atteinte, basculer la cuisse
droite comme pour orienter le genou
vers l'arriére. ® Maintenir la position
20 secondes, puis recommencer

du coté droit. Consignes : 2 séries
par cété. Bienfaits : cet exercice
étire les muscles de la cuisse et du
dos pour soulager les tensions

et les douleurs de hanche.

Hanches
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Pye bye

LES DOULEURS AUX HANCHES

L’articulation de la hanche est mobilisée par de nombreux muscles.
En leur redonnant de la souplesse, avec des étirements réguliers, on diminue

les contraintes et les douleurs. PAR CLAUDIE GANTIN-VERNER

ETIREMENT DU
BAS DU DOS

Allongé sur le ventre,
tendre les bras vers
PPavant, dans laligne-
ment des épaules,
et les décoller du sol en por-
tant le regard vers le haut.
Tenir 5 a 10 secondes tout
en respirant de la facon la
plus fluide possible.
Recommencer 10 fois.
Si cela tire, pratiquer
doucement en écoutant
ses sensations.

L’EXPLICATION DU KINE:

Ce mouvement étire le
psoas, un muscle qui s’insére
sur les cinq vertébres lom-
baires, traverse le bassin et
va s’attacher tout en haut

du fémur, au niveau de la han-
che. $’il est raide, il peut
limiter les mouvements de

la hanche, notamment

vers l’arriére (en extension).

ETIREMENT DES
ADDUCTEURS

Assis en tailleur, le

dos bien droit, la poitrine
sortie, les pieds faces
plantaires Pune contre
Pautre, inspirer profondé-
ment, puis descendre douce-
ment les genoux vers le

sol, méme de quelques milli-
meétres, en expirant lentement.
La sensation doit rester
confortable. Si I'on peut,
mettre les mains sur

les genoux et pousser
doucement.

Tenir 20 secondes, puis rela-
cher la pression, jambes en
tailleur. Recommencer 3 a 5 fois.

L’EXPLICATION DU KINE:

Les adducteurs s’insérent dans
la région du pubis et des-
cendent jusqu’au genou sur la
face interne des cuisses.

Ills permettent une marche
équilibrée, sans boiterie.

Les étirer n’est pas facile et
peut prendre du temps,

car ce sont de gros muscles,
mais cela diminue les
contraintes sur les hanches.

des 65-74 ans
“sont touchés | / 1

par des douleurs
/aux hanches.

= ;/ Source/HAS 2022 W\ "

Hanches
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ETIREMENT DES FESSIERS

Allongé sur le dos, plier les deux genoux,
croiser une jambe sur Pautre, et remonter
les genoux vers la poitrine.

Attraper chaque jambe au niveau de la che-
ville avec les mains, ou les poser sur les
genoux, et les tirer conjointement vers la poitrine.
Tenir la position 20 secondes, relacher la trac-

tion quelques secondes, puis recommencer 3 a 5 fois.
Tendre les jambes, inverser le croisement et
recommencer l'exercice.

L’EXPLICATION DU KINE:

Les muscles fessiers sont des stabilisateurs

de la hanche. Et comme ils sont disposés en dia-
gonale, c’est en croisant les jambes que I'on
peut les étirer efficacement, et ainsi redonner de

“FEtirer les
muscles diminue
lusure”

ité du cotyle, au bas de ’os
C’est une
zone ou, au fil du temps,
Pusure du cartilage ou une
inflammation (début d’ar-
throse) peuvent entrainer des
raideurs musculaires qui
augmentent encore les con-
traintes qui s’exercent sur
le cartilage et Particulation.
L’objectif est alors d’étirer

la souplesse aux hanches.

ETIREMENT DU
QUADRICEPS

Se tenir debout face a
un meuble ou un mur et,
si besoin, poser une
main pour se stabiliser.
Avec l'autre, attraper sa cheville et la
tirer vers la fesse (sans forcément la
toucher), en veillant a ce que le genou
ne s'écarte pas sur le coté et en gar-
dant les jambes serrées et le dos droit.
Tenir 20 secondes puis relacher.
Recommencer 3 a 5 fois.

L’EXPLICATION DU KINE:

Le quadriceps est le grand muscle de
I’avant de la cuisse composé de
quatre faisceaux qui s’attachent au ni-
veau du bassin et articulent les han-
ches. En travaillant sa souplesse, on en
redonne également aux hanches.

tous les muscles qui mobili-
sent la région pour leur
redonner de la souplesse et
leur permettre de secon-
der efficacement le travail
de la hanche.

€N JUILLET 2022,
la Haute Autorité de Santé
a validé le fait que les exercices
phgsi&ues thérapeutiques
ont un effet posttif sur la douleur
et les limitations d activite
liées a Larthrose du périphérique.

Hanches
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Sciatique, Piriforme
& Cruralgie :
1)Sciatique. 1
2)Piriforme_ 5
3)Cruralgie. -, 7
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lllllllllllllll




Etirements passifs

plexus sacré

nerf sciatique

Psoas Ihaﬂue
Pecting Obturateur exteme

Moven Adducteur

Peut Adducteur
Droit externe

oo DA Grand Adducteur

2 "rural
Tenseur du fascia lata s

Vaste externe

Droit anténeur

Vaste interme

7/

Etirements qui sont généralement recommandés pour soulager la douleur sciatique (bas du dos,
piriforme, ischio-jambier, sciatique). Vous devez respecter votre seuil d'intensité de la douleur.
Celle-ci doit tre supportable et ne doit pas s'intensifier lorsque vous reldchez la position d'éti-

rement.

Prends une balle de tennis et allonge-toi en la mettant

sous ton bassin. Bouge doucement pour trouver

le point sensible sur ta fesse. Apres l'avoir trouve,

tu peux y faire une pression de 30 a 60 secondes pour
détendre ton corps par le contact avec la balle. Fais
rouler la balle de haut en bas dans cette zone. Puis
passe au point douloureux suivant. Evite la zone

de la colonne vertébrale lorsque tu fais rouler

et arréte immédiatement si tu ressens une douleur
vive,

Recommence cet exercice 1 ou 2 fois par jour pendant
5 a 10 minutes.




Pour étirer le nerf sciatique et surtout le mobiliser le long de son trajet, réalisez le mou-
vement suivant :

Etirement de l'arriére de la

cuisse.

Consignes :

e Placez vos 2 mains sur votre
cuisse et maintenez le genou
tendu.

e Avancez votre téte et votre
menton vers l'avant, sans ar-
rondir le dos.

e Dés que vous sentez la tension
derriére la cuisse, maintenez
la position 30 a 45 secondes.

Exercice pour étirer le nerf sciatique allongé.

Consignes :

- Commencez par vous allonger au sol ou sur votre
lit. Ramenez la jambe a étirer vers vous comme
sur la photo ci-dessus.

- Ensuite, tout en gardant votre jambe proche de
votre abdomen a l'aide de vos bras, venez tendre
le genou en ramenant les orteils vers vous.

- Vous devez sentir une tension sur 'arriére de la
cuisse, du genou et ou du molleft.

- Tenez la position jusqu'au maximum de
I'amplitude, et sur 3 a 4 secondes.

- Reldchez puis répétez le mouvement 20 fois.

Consigne : allongé sur une table, fesses vers le
rebord, ramenez une jambe vers vous et relachez
l'autre dans le vide. Conservez la zone lombaire au
contact de la table tout au long de I'étirement.




Assouplissement des muscles fessiers

Consignes :

- Respectez la position ci-contre et posez la
téte au sol (si besoin ajoutez un coussin).

- Tirez sur votre jambe avec vos mains en
direction de votre poitrine jusqu'a sentir un
étirement dans la fesse de la jambe opposée.

Jambe libre Pied au mur |- Maintenez 30 secondes puis reldchez.

ta cheville gauche sur ton genou =

Assis sur la chaise, place J? g@» F
h: }

droit. Penche-toi prudemment
vers |'avant, garde ton dos droit
sans le courber. Maintiens cette
position pendant 10 respirations.
Recommence I'exercice 5 fois
pour chaque jambe.

Q¥

ir

Etirement du piriforme en position debout.

Consignes :

o Debout, placez votre cheville gauche sur votre

genou droit.

« Fléchissez doucement votre jambe droite vers

le bas et vers I'avant tout en appuyant sur
votre genou gauche.
o Maintenez la position une dizaine de secondes

e N , , - Sciatiq
@ puis réalisez le méme exercice de l'autre coté. 3 /9




Etirer le pyramidal ou piriforme en
position debout.

Si les exercices précédents sont
douloureux, notamment pour maintenir
la posture finale avec buste redressé,
on pourra exécuter les variantes
suivantes en position debout.

éTir‘er le pyramidal ou piriforme
en position quadrupédique.

La posture du pigeon :

1. Prendre une position a 4 pattes.

Amener le pied droit devant le genou
gauche.

3. Faire lentement glisser la jambe gauche
vers |'arriére.

4. Une fois de chaque c6té, tenir la posture
20-30 secondes en maintenant le buste
vertical pour étirer dans le méme temps le
psoas. Pour ne solliciter que le pyramidal de
maniére trés intense il faut, soit incliner le
buste a |'oblique pour prendre appui sur les
coudes, soit allonger le buste a |'horizon-
tale en venant appuyer le ventre sur |'inté-
rieur de la cuisse.

A B Dans mes expériences de sciatiques, j'ai remarqué
que lorsque j'ai croisé les jambes, quelques heures
m 4 \ apreés, une douleur en haut de la fesse me tiraille. En
adoptant la position « A » du dessin et en accentuant
méme le mouvement, c'est-d-dire en prenant appu
sur l'intérieur des pieds, jambes écartées, Sciatiq
la douleur s'estompe trés nettement | &2 4 /9




Le Piriforme

Ca ressemble & une sensation de briilure, de cantonnement, de lourdeur ou de raideur dans
la région de la fesse, qui se manifeste surtout lors de positions prolongées, mais aussi lors
d'activités sportives.

Cette douleur est souvent associée a des douleurs lombaires et/ou sciatiques, ce qui pose
parfois des problémes dans le diagnostic différentiel. Le piriforme et les muscles pelvi-
trochantériens, c'est un peu la coiffe des rotateurs de la hanche (cf. Tendinite de I'épaule). Donc
en cas de déséquilibre musculaire, le piriforme peut devenir douloureux.

Syndrome du
piriforme

Muscle piriforme

Nerf sciatique

Test de Slump :
v Assis, bras croisés dans le dos.

v' Effectuer successivement une flexion du rachis
dorso-lombaire, suivi d'une flexion cervicale, d'une
extension du genou, et d'une flexion dorsale de che-
ville (en s'arrétant a |'étape ol apparaissent les dou-
leurs).

v Le thérapeute peut majorer la mise en tension des
structures nerveuses en ajoutant une compression
manuelle pour augmenter la flexion cervicale et dor-

Le test est considéré comme positif si : sale.

La douleur est reproduite dans la v’ En cas de reproduction des douleurs, relevez la téte
premiere étape du test, puis estompée afin de reldcher la tension proximale

lorsqu'on reléve la téte. exercée sur la dure-mére.

1238



Mobilité du PIRIFORME SIMPLE

Thee TS

1 Allongé sur le dos, ramenez les genoux en 2 Passez votre main gauche a l'arriére de la 3 Faites laméme chose de I'autre
direction de la poitrine. Ouvrez la cuisse gauche ~ cuisse droite pour venir rejoindre la main droite. cote.
latéralement, pied gauche sur genou droit.

PIRIFORME COMPLET

- R .

P

4 R
1 A partir de la position 4 pattes, le menton 2 Tendez la jambe droite, le plus loin possible, 3 Posez votre coude droit devant genou
bien rentré (tarte au cérumen...), mettez le de maniére a sentir I'étirement dans la fesse gauche. Faites la méme chose de |'autre coté.
genou gauche sous la main droite. gauche. Soufflez a fond ;-)

Pirifor

D 6/9




La Cruralc

La Cruralgie ou le mystére de la jambe qui pique :

La douleur étant sur la hanche et le genou, on a tendance a la confondre avec une douleur
de hanche ou de genou. C'est le piege avec les douleurs irradiantes : vous avez mal a un endroit,
mais l'origine se trouve plus haut dans le corps.

Ca ressemble a une douleur lancinante dans le devant de la cuisse, qui peut parfois irradier
comme de |'électricité sur le coté de la cuisse, la face externe de la jambe et le dos du pied.
C'est une sensation profonde, difficile a décrire. L'intensité est faible a modérée, mais la douleur
ne passe pas. Elle va, elle vient,

Vertebre - __

Disque __.-
intervertébral sain ~

-
-
————
-
-

Disque intervertébral
comportant une --~
hernie

Emergence nerveuse ,-°
comprimee par la
hernie discale

Territoire __.-- 9
douloureux

@ COLONNE VERTEBRALE




Laséque inversé

Prévenir et soulager les douleurs

Enchainer la séquence



Traitement :

L'exercice heurodynamique :
v' Debout, tendez la jambe en arriére, pied flex et la téte en avant
v’ Puis lentement (3 secondes) changez en amenant la téte en arriére et la jambe en avant.
C'est un mouvement pour faire glisser le nerf crural dans sa gaine. Un peu comme si vous jouiez au
foot... mais que vous étiez trés, tres mauvais ! Dix a trente fois.

1) Pour Détendre :

Inhibition du psoas :
Il est possible de relacher un muscle grace a des techniques d'inhibition musculaire.
Pour « désactiver » un message douloureux d'un muscle,
mettez-le en position raccourcie pendant 90 secondes, puis revenez a votre position initiale lentement.
Ici, pour inhiber le psoas gauche :
v" Allongez-vous en bord du canapé
v La jambe droite dans le vide et rapprochez la jambe douloureuse de votre abdomen.
v Tenez 90 secondes.

Cruralg
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119 Circuits =

Débutant (26 exos) + 'r—‘z:f;ls:zvx:
Intermeédiaire (25 exos) gnagml [
Amincissement des liens

et que vous voulez

Jambes + Cardio (17 pages) revenir & la page

initiale, appuyez

AminCissemenT sur « ALT » +

« Fleche a

Jambes + Haut (42 pages) gauche » |
Jambes + Abdos-Cardio (2X24 exos)
Jambes niveau Confirmés (20 exos)
Gainage Abdos Cardio (22 exos)
Centre du corps Confirmé (24 exos)
Dorsaux & autres (4 circuits)
Pectoraux & autres (4 circuits)
Epaules & autres (2 circuits)

Haut du corps - Confirmés (24 exos)
Equilibre & Mobilité (10 pages)
Travail de Force (3 circuits)

Circuit général 44 Exos
Super-Hero (41 Circuits)

CrossFit (7 parcours)

Parcours Santé (4 ateliers & 24 exos)



1 Circuit Debutants de
26 EXOS % 0% ;:. ﬁ c'_ ’;r _

/
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V Minute 1 Minute 2
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Q ko Q Q
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11w e Ol

Minute 3 Minute 4

1 Circuit Intermeédiaires de
25 Exos D




1) Programme Débutants (26 exos) + Intermédiaires (25 exos) :

N°  EXOS
ABDOS &
1 [Toucher '

chevilles *

_Circuit commencer en douceur 1| VARIANTE  Tps'
TOUCHE TALON ALTERNE 50"
-y ou

A Trapézes " ¢ 3
Aok

FENTES |

Genoux :
Fentes (< ) 7
Arrieres

ABDOS

FAS
|
&

Bien caler ses

N NN lombaires avec les
o mains pour ne pas
LR faire de creux.

i~ ou

30rep
>
.- _ Descendre
6 CHAISE 5) un peu moins 50"
)y “ les fesses
CLIMBERS | _eu® 50"
7 ¥ Ml . OU T ‘i%,»
T 4 | 40rep
Ne pas trop | s 50"
descendre le$ -—

bras mais ] ou
\ monter a fond 25rep
/2:\ T, Cette positioh "

» \/ pour travailler 50

v aussi H ou
les fessiers m I\ 30ren

ABDOS
10Battements

lombaires avec les
mains pour ne pas
faire de creu
] 1

Bien caler ses

50"

ou
“Orep

_&mbes
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N° EXOS

VARIANTE

Circuit commencer en douceur 2

Tps

EPAULES o " 50"
15 {Punch - i ou
Fagon boxe - § *_L 5 40rep
N » 2 = Saut etoil "
FLEXION )| . Ne jamais m (en altemant  [E2AY
12Pointe "} poser les talons b* avant, arriére,  JECTY]
. , {7/ coteé gauche et
de pieds , : au sol. S droit). 40rep
e o - 5 T "
4 I;ﬂ Sur {>°
ou
L‘ﬂ J@genou 10rep
Zg””" Avec une 50"
pLas bouteille )\L S AN o
I’autre d'eau '“ l 18 20rcp
. 50"
Moins
ou
=3 4 *
2 Flechir e
Bien caler ses 50"
lombaires avec les
mains pour ne pas ou
faire de creux. 40rep
Avec 50
: bouteilles ou
[ . d’eau 40rep
“ Fléchir 50"
18/Chassés i un peu moins ou
Sumo ﬂ w ! .! sur les jambes  PIIEY
GA Extas || Bien écarter les jamles pour une 50"
ey <,
R )| € _)_ meilleure stabilité.
M| T Sur geno 4omp
) » > 50"
, ou
£ 35rep



_ Circuit commencer en douceur 3 VARIANTE
21 Equilibre ) " f
Oscillations z@ v @ -
Coude En f ;
genou . [ |
opposé en position N
alternance. debout |
[1] |
Avec une Avec une ‘?ﬁ ||
bouteille  Serviette @/ i N I
deau. ouundrap ~ 0 LS00

Ne pas reposer
les fesses au sol

o} o]
_ e
-

”{-|L'oiseau ‘!a‘




INTERMEDIAIRE 1 VARIANTE

C

{ [JUMPING-

JACK i

0

ainage Sur coude...

2 Latéral '
Droit "

3 |Alternées Sur place moins
Sautées accentué
[y e ; 22” un

bras
puis
SANS
inage
6 Latéral  H§r
uche :

Pointes de

7 Pieds en ﬂ:
“"chaise" - -

AINAGE &
8 Break-

dance u

SQUAT
JUMP

- Dos droit
- Retombée sur les|
pointes de pied
- Position de squat

au sol

Minis-Sauts

JUMPING-
10JACK

Inversé €D o

FFYa!




. » . & B AL

PONT o
11 Jambe | | — <
Alternée = E0
+ | 2 33
Squ? % ;? £ Levée des 2 bras
12|Levées de ¥ en meme temps !
Bouteilles
A
DO Genou
13 S Sur é{"
chalsel{ »
A Avec piétinements
14POXING & des jambes,
STEPPING | facon step.
ABDOS { AN = Bien caler ses
15| \ N %Y lombaires avec les
: "s?aux_’_ : 'S °  mains pour ne pas
horizontaux s faire de creux.
Adducteurs | A al® 22 ubne
2 .,._,_.4:-—- ambpe
16/Allongé — T quis
Sur coté gay ['autre
Ne pas trop |
descendre les L
bras mais —

Oou ou

]
4
A

Squats puis
19Relevé de
jambe tendue

BICEPS
Bouteilles

Au-dessusji
detey 249




() ) B i » » ) s
Genou : =t %’i /
21Vers coude | MVis (7] ‘ .
) rapides |
opposé : o AOre;
.
IGAINAGE .
g
Superman ‘ ,
CHAISE .. .9 i ) Descendre :
23Jambe | i) - ;ﬂs un peu moins ‘
Alternée ) 27 les fesses e
» /4 Avec piétinements
24/BOXING Mvts des jambes, -
Sauts L. ) ‘
25Pointes de :w g ’
Pied £ ,l 40rep




Amincissement JAMBES & CARDIO

Comment perdre un maxi de masse grasse___1

1) Cardio & Renfo musculaire 3

6 circuits sans et avec materiels

2) Cardio Confirmés + autres_10

Exos + circuit & autres

3 ) 2 Pa rc o u rS-V)ES EXERCICES CARDIO POUR SCULPTER VOS JAMBES 1 5




Vous voulez controler la diminution
de votre masse grasse ?

Ne montez plus sur le pése-personne

mais prenez certaines mensurations |

Le calcul scientifigue ci-aprés, vous donnera
précisément votre pourcentage de masse grasse |

L'explication c'est gu'un sport peut vous faire mincir tout en vous
faisant prendre un peu de poids. Difficile 4 comprendre 227 Et pourtant le
muscle est en effet plus lourd que le gras. Lorsqu'on fait beaucoup de sport
et notamment de la musculation, du cardio-training et/ou un sport
d'endurance pure. on développe sa musculature, donc on gagne un peu de
poids. Les graisses vont en effet Etre remplacées par du muscle plus lourd.
On va s'affiner tout en prenant du poids, au moins temperairement |
Rassurez-vous, cette variation est minime, et au fur et a mesure que les
graisses vont fondre, le poids sur la balance va finir par baisser.

Me veus fiez donc pas a vetre peids affiché sur le pese-personne !
Pour savoir si on perd du gras, il faut mesurer son tour de taille. Ainsi on
pourra apprécier 'évolution de sa masse graisseuse.

Quelles activités pour perdre plus durablement de la masse grasse ?

Il fout savoir qu‘un entrainement musculaire ciblé ne permet pas de perdre
localement en masse grasse. Donc, méme si vous vous acharnez 4 faire des abdominaux
pendant 1 heure, le peu de masse grasse éliminée ne sera pas localisée ou niveau du
ventre. Vous allez certes construire un peu de muscle mais la couche de graisse du
ventre ne va pas disparditre car le peu de graisses que vous allez perdre sur les petits
muscles que constituent les abdos sera éliming sur lensemble du corps.

En travaillant les abdos, je vais perdre trés trés peu de graisse et partout dans le
corps, dans les bros, les cuisses, les mollets, etc.

Ainsi, pour perdre du ventre, on vous conseille plutdt de vous orienter vers des
exercices gourmands en énergie, qui sollicitent de gros groupes musculaires. En sachant

que gz fessigrs & cyisses sont les plus gros muscles du corps humain, associés a du
cardig, vous avez le trio gognant pour perdre un maximum de gras. @

L [
MAILS SURTOUT, LIMITEZ LE SUCRE & LES FECULENTS RAFFIMES !
Pites & Riz blomcs = Tout o6 gui est fobrigueé avec du riz, Forirs blarche, Mais ef Pommes dc@




Calculs de la Masse &rasse

MASSE GRASSE. Contralremant & I'TME, les masures de I US MAVY ol-dessous sont trés fiobles

Age = Hommes  Frénom =

T e ks Tadlla, Tewr du Tour
i T T ventre r e e

et imeimes gn cm A phi W possible Sopaan b loryns

% de graisse

% de graicee

Tourtes ke T b Tewr 44 Tour da Teur da

' 1= T
|:H|.r'-.f|-'i:r| baa fmun Taidlz Hanc ks & o EE.EI %
I imeines A plus Ton du phis borae Sk ke e

M ASSE Tronckes | Athléte au
GRASSE d'Ages | Anorexique

18~3% ons « 19°% 19%. 4 26% | 26% 4 32%]| 32% a0 3RS » AF
4059 ang « 21% 21% & 28% | 28% 4 34% ] 34N A 41N » A1%
S0~T0 ang « 22% 2ate d 20N | 20MW & 30N 30N A 42% ) 42N
18~3% ans « 5% D% a 15% | 15 a 21% | 21N a27E v 2 Ve
40359 any i« 11% 1% & 17% | 17% 4 23% | 2a% ¢ 29%] - 29%
&0-T9 ang i 13% 13% 4 19% | 19% 4 23% | 29% & A1% » 1%

Mince Flerrmal Surpoids Jbdse

Tour de hanche : Tour de taille :
] 2 Au plus etroit
Faire
Hommes < Au plus large
passer le
métre a
Fendroit le
plus fort
des
hanches et
autour des
fesses.
b
EH
.:I .'u:'l 1 1| S forme oy | fE et S | Pt | e oy = g r il el e | e i | died e il-'\--.l-r-.
Yretrty | e e Pren o Trie e B P e =11 Em Y Mt e | Ve Pt B | et - HreE - Hr= v [T e
s LK e o 7 0T S 2L 05 A in @
Iviverh "wit Horw [ epoch T T Foreh i [ Dopeh Pl e e fobi
Tronche 18~39 ans Tranche 40--52 ans Tranche &0~ ans

18=25 ans | Z4=13 ang| =% arg | 4045 anz 4653 ans| 5450 ans | 40=-45 ars | 4653 arg| 5459 ans

Morpho plus| Mweay  |Morpho moirs| Morpho plus| Miveosu | Morpho moins |Sorpho plus| Reveau  |Borpho moins
@gﬂ:m roreal eyt Exigeant nicerTrel Eigeant e gt normal & | gt




Ces 8 circuits sont plus particulierement élaborés pour les personnes qui veulent améliorer
leur rythme cardiaque et endurance en renforgant également les Jambes, Fessiers, abdominaux &
Lombaires. Nous devrions tous &tre intéressés par ce genre de programme.

Chaque circuit, avec ou sans matériel, comprend des exercices de :
v' Cardio et/ou efforts d'endurance pure.

v' Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers.
v’ Gainage.

v Abdominaux.

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

20
- = Niveau facile. Il peut servir également de tour d'échauffement. 10
- [T @A = Niveau moyen. Nombre de
- MR = Niveau confirmé. répétition a faire .

d'un exercice...

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

HAUT DU CENTRE BAS DU

CA
RDIO CORPs DU CORPS CORPs

Entrainement dans I'idéal :
J1 = Cardio // J2 = Renfo // J3 = Cardio // J4 = Repos // J5 = Renfo // J6 = Cardio // J7 = Renfo

Sur un circuit, entre chaque exercice, vous pouvez enchdiher sans pause ou marquer 5 a 10
secondes de récupération. Refaites 5 a 6 fois le méme circuit pour arriver a1
heure d'effort physique.

Avant de commencer les circuits, échauffez-vous !

Pour cela, suivez d'abord le parcours vert a 50 %
de vos possibilités et sans trop fléchir sur vos puns
o54 i trop contracter les différents muscles | &




Circuit Renfo pour Courir 1 - Sans Matériel

N°® EXOS Circuit RENFO pour COURIR 1 VARIANTE  REP'

JUMPING- = ( ) Montées ” ’ Ay 40
de L ¢\ 30

JACK 1\
genoux

FLEXION ww % Ne jamais | /1 "G EY

2 |Pointe -f poser les \fu avant, amiére, WPT)
G coté gauche et

e pieds ! talonsausol. |<l dan. | ]
2 A
Fléchir 16
SQUAT .4 )
3 Chassés ' W © un peu moins 8
- A
| !‘ ! sur les jambes -
GAINAGE 7 =9 73]
4 Ereak- ¥ - - ,f“—/ﬁ 4
ance H I e ¢ 7 it > s IER
W 3 S D 16
L om aut pieds joints |Des
o ;%UAT % ‘?\ %, Ppuis réception |minis 8
1 A écartes. sauts -
; | . = Bien caler ses 30
6 |ABD05 W V=745  lombaires avec les 20
Vél ~ 7] mains pour ne pas
Vélo x U0 faire de creux. -
| .;-f B 20
; \ Sewro
7fLombaires | ) — | Nl 12
2 | Ve ‘ T ”"*::"m_
' - Dos droit
- Retombée sur les
S pointes de pied Minis-Sauts
' - Position de squat
& o au sol
— “a " Bien caler ses
g [ABDOS A %5 lombaires avec les
iceall U ° mains pour ne pas
- ; arn, faire de creux.
o Fent
f { @ crglr;::s Si pb \"/:‘r ny
10FENTES A b “ ,‘ el
" “ i \ "h Arriéres




Circuit Renfo pour Courir 1 Avec Matériels

Circuit RENFO pour COURIR 1 avec Matériels

REP'
40

Morrrees

1 30
JACK genoux Y i\ -
FLEXION ¢ ” v 30

2 |Pointe

e pieds | |

3 Fessiers

Bien caler ses
lombaires avec les
mains pour ne pas

faire de creux.

«'754
ﬂ"-}// (rr

/ Placez ses pieds
QU maximum vers
e haut de la
machine |

Avec
TRX

Pour plus d’efficacités
ne pas redescendre les
jambes mais garder

angle droit.

A

8

mpulsions
Pointes
e pieds

=

Impulsmns
trés rapides
sur pointes
de pieds

/f:: Sauter en étoile
({ A (en alternant
e ' avant, arriére,
17 _  coté gauche et
-\ .

P droit).

o

9 |

GAINACE o

10

FENTES |
(256

Fentes

croisées
: A




Circuit Renfo pour Courir 2 Sans Matériel

EXOS Circuit RENFO pour COURIR 2 VARIANTE REP'
~|B 4 Ces mouvements 30
GENOUX 5 \ font davantage travailler Mon‘rees < /ﬁl 20
DI RS I'équilibre & les mollets si
POITRINE E d " on ne pose pas le talon au sol. genoux -
ABDOS 2 (,/? Bien caler ses 20
2 ' ' ’\ 5 lombaires avec les
L " | : "/’1 — mains pour ne pas
Binome L1 A '\ » faire de creux
SQUAT " ] ]
3 (Charge " 3 Moins
sur une z .
Pt n A Fléchir
SAUT . A2 &, Sautsurle
4 Su /f; il (-J;-(,) muret dy
Mur-ef U5 T S terre-plein
BRAS TENM{_S
5 Rotation ‘ A
Biste y M »> ® »> M »> |

44 | Mouvementsde ® > Descendr'e
bras ou de :
6 CHAISE jambes pour :9) j un peu moins
compter les reps les fesses
L e pas reposer
N altemaily\ferment -c& I:s stsesZu sol
7 PONT w i ~une jambe
Saut ; o
= R*
8 En D
Etoile I
» " Cette position
9 |[SQUAT “ J } ® [ @ ¥ pour travailler Descendre un peu
ﬁ ! 2 %Y aussi  moins les fesses
- A X 4 & les fessiers
" . Oou '
— ou  [OU =

10CLIMBERS ”ﬁ
&




Circuit Renfo pour Courir 2 Avec Matériels

~ EX0s  Circuit RENFO pour COURIR 2 avec Matériels  REP
¢ Ces mouvements
1 GENOUX .+ font davantage travailler
POITRINE { "{( I'équilibre & les mollets si
! | on ne pose pas le talon au sol.
ABDOS ¥ oo, (;'/‘? Coude genou “
2 ien ‘,/_? Nt opposé en 2%, 4
Binome 5 B alternance.
L4/
Presse i, NS
3 &
adriﬁ R\ Y/ f”/
= s / N ;t /
4 GENOUX . é\
POITRINE [
BRAS TENDUS | 7
5 [Rotation ’ ‘ |
Bucie H ﬁ’ »> 9 > ” »> , 1]
- 5
: Osouu POP-OVER
SQUAT“ Garder le dos
g :::;s ﬂ ; E gs% bien dr'on‘ !
%
- Lever Ne pas reposer
/| alternativement —- les fesses au sol
7 PONT H i S :yne jambe
Saut 2 | Bien fléchir
" b our travailler
8 En D PO
ps aussi
Etoile HA"’\ les fessiers
R 7 2 %
P & A\u ‘Sauts avant Attention aux ‘ﬁ,—\. A
9 SQUAT “ _,g <>}}' <) ‘arrlere sans risques de 1@&‘\
Box e & X larrat chutes gﬁ 71
_ W JIL L C | |
g - «
10/CLIMBERS ¥ .|| \ tjr\‘ g;jz .
(258 x . “ )




Circuit Renfo pour Courir 3 Sans Matériel

Circuit RENFO

ur COURIR 3 VARIANTE

ﬂ
:

g TALONS 1 ‘ =
FESSES } -
ABDOS W TOUCHE TALON ALTERNE 30

2 Toucher' ™ i ‘ — | ‘ 3 20
chevilles | & &+ | T

W 68 | . 20

3 [SQUAT “ /(q n Moins "

AN ) 3; . P .
mo b /\ Fléchir 7
s x & En Moins 6

4 \Alternées § N E progressant Fl , h 8
Sautées L W ¥ ecnir EN
ABDOS I BLer! caler sesi {0

ombaires avec les

) |Baﬂement*»% PUS mains pour ne pas KA
jambes : S 2 _— faire de creux -
FLEXION < Montée sur Muret en finissant 30

6 ointe A O extension pointe de pied et ne plus 20

e pieds iffg A poser les talons au sol (changer de |
el L (59 jambe a chaque fois). -
¥ " '»"-” 20
7 GAINAGE | - =3 10
y j! " i z |

Toucher grillage

( 3

8 Pas ' :* sur 2
Chassés Aller-Retour e
> B m,, 2X30m N

16

SQUAT 8
IHeisman -

GAINAGE + ®7  Bien écarter les 20

10 Elévation [[Y] & . Jjambes pour une 10

bras y 7 meilleure stabilW
Iternés G« |




Circuit Renfo pour Courir 3 Avec Matériels

Circuit RENFO pour COURIR 3 avec Matériels

TALONS
1 D 20
FESSES I
0 o ol
H R o 7 30
T —— - vec
2 |ABDOS Medecine-Ball ' 20
W\ ‘J“ 10
Fentes en W Erort Kok 16
3 Pmress'oﬁﬂ (!,» ° /& 4 8
Front- t /., =
Kick = ' £ K -
FENTES ) e Moins 16
4 Alfernées ) ; ./ K progressant 7 . 8
Sautées 0| 7] [ W .“' FleCh"‘ -
ABDOS » Bien caler ses 30
o lombaires avec les
5 B“""“‘“% . mains pour ne pas 20
jambes : AT faire de creux -
N . @A Montée sur Muret en finissant 30
6 Pointe ‘ j 7._;‘ extension pointe de pied et ne plus 20
e pieds | ! T \;/'3. poser les talons au sol (changer de

A

jambe a chaque fois).

et ~

¥ o B

7 |GAINAGE ‘T\‘ ejz . "1 10
za

A Toucher grillage 3

8 Pas k :g - .
Chassés Aller-Retour s |
Wi hn u 2X30m -

T 16
e 13 }g YQ =
GAINAGE + P Bien écarter les 20
IOE"""“'“ B R .~ jambes pour une 10
bras ” 7 meilleure stabilité —

alternes q L




1 Circuit Cardio confirmeés (17 exos)
CARDIO & Renfo 1

7 75"
, TUMPING- | (@) o
JACK i N
- rep
Squats puis ' Q 45"
2 Relevé de W/ ﬁ En alternance -
jambe tendue 16rep
" 0 T
: goxlnq E Mouvements de jambes &
DTep::ng i rahg‘ilétsas cadencés avec bras =
irec 0 60rep
FENTES ki 45"
4 |Alternées % Sur place ou
Sautées 71 20rep
Sauts . 75"
5 L';Oime Pied 0| En alternance ou
enou/Poitrine 50rep
BURPEES r A%
6 [Sans fT Sans pompe ou
|Pompe "\ 1 =0 f 20rep
Shadow E 75"
7 Cordea 0 ou
Sauter DIK & 60rep
Saut 45"
ieds joints -
Réception ﬁ i
Ecartée J 20rep
R 75u
9 (CLIMBERS T Coude-Genou 5
g du méme coté e
SQUAT ; a 45"
10/Saut en ' ou
Etoile @ "A" @ 20rep




CARDIO & Renfo 2

(]
11 Mini-Sauts £ hr Toujours jambes
Surfeurs E fléchies
@
Sautillement "
Lef,'é;:'g‘::of, 10 Reps d'un coté puis
otrine puis 1 10 Reps de l'autre
Front kick - =
: < c/?)
1 3::’(:;9_ E J Mouvements de jambes
epping b ’,J Mvts -
e B E) T apides cadencés avec bras
e B - Dos droit
Syaelorly iy - Retombée sur |
14SQUAT /ﬁ pzi:::as Zespiec‘ia g
JUMP K - Position de squat
| au sol
Jumping-
15T ack En alternance
Inversé Bras-Jambe opposés

16

Pointes pieds
Flexion

¥

Toujours jambes

Impulsion fléchies
Extérieure
Genou E & A

17/Coude o \TL /i\ Coude - Genou opposé
Opposé E




Cardio

Avec un peu de materiel

Medecine-Ball + Elastique

dos
droit !

oujours
narder le

6 exos pour

Cui

sses & Epaules

Par niveaux de difficulté :

VA ) =
) &) &)

Medecine

Ball

Elastique




Genou-poitrine OU

Talon-fesses

GCOURIR en marche arriére

Aller = Courir en

Synchronisez
les mouvements

* (3 ( ﬂ &) arriére
pm jusqu'a
"(:J A ‘, Z s A @ la porte.
& ! f ? b
( s‘ 4 Retour = Sprint
p\ } ¢ Jjusqu'aux
‘ escaliers.
e Fa
Boxing- Par'cour's de Santé Pointes de pieds
Stepping sur STEP

Enchamemenfs

fagon STEP...

3/

: tres
de fambes 'Matenel nécessaire : rapides |
avec les bras, * 4 Steps. [

CARDIO

Par niveaux

de difficulté : G @

©

.'Yi

Doubles appuis
echelle de rythme

COURSES ESCALIERS

La
descente
proche de
la rampe

d’escaliers
pour éviter
la chute

13/17



Jambes Cardio (24 exos)




Toucher la ligne jaune

et repartir
| ]

Sprint

1 = Poussée de Box
sur 15 metres

2 =Tirage de Box
sur 15 metres

3="7Sauts+

Départ 7 Pompes
266

e

t-

.
-
.
e i
4 =09 cerceaux 5 =Pas chassés dans 4 ’w

Pénalité de 1s par cerceaux touchés couloirs Pénalité de 1s ‘

par plots touchés Ay

6 =3 bonds 59
Pieds joints. v

PARCOURS i
"Cardio-Burpees” e

7 =5 Slaloms entre les plots
Pénalité de 1s par jalon touché

~ -~ -
2m

' ' )

. ) .
L4 - -

] ] '

» . "
-~ ~ ~

Sprint . -



R e —————————————————————

Toucher la ligne jaune
et repartir .

- o w «
[ ]
' ' 1} ’
v . . v
- LS ~ -«
i
| R 1 - 4
't v w0 o
K
7 135m
h ) ' ' 1}
Aller "v"—’ Retour 2 2 & 3
4 128 m 5

1.39m h
4 =5 Slaloms entre les plots
| Sonm FAUX Pénalité de 1s par jalon touché
Le torse doit toucher les plots.
Les bras dotvent étre tendns. 2 =12 cerceaux 3 =3 Sauts sur
T Pénalité de 1s par Box Pieds joints
cerceaux touches. % 8 Vg

st () ()

7 =10 bonds.

Pénalités de e
1s si pieds :
non-joints  Autwe

8 =3 bonds. Pieds joints.
Pénalités de 1s si pieds non-joints

PARCOURS
“Cardio-Foot”

Arrivee

Sprint

16/17




Etirements indispensables
aprés une séance de fitness

~ y
£ 2,
i r
c @
o
a 7
=3
0
®
B
(7]

—>
.
o 1 1
h‘ 1 \
Iy \r,‘
N\ =
1 \ % )
\
™

-—iz" \"(‘ z
T:,“ [ «
% /

/

T Nt & 7% %
2 5 O \
21 \
Lya! \ \ '
i3 )Y WX TR \
/a sl 1 ek
= ® _—

i

e o

o Y

Etirement du bas du dos

~ o

Entrainement t-sportit.fr
Poussez les fesses vers I'arriére
—-— Poussez

vers ['avant
—




Amincissement Jambes/Haut

1) Cuisses, Fessiers & Triceps_ 2
6 circuits sans et avec matériels

2)Jambes, Dos & Biceps 11

14 circuits sans et avec mateériels

3)Jambes, Pecs & Triceps 26

14 circuits sans et avec mateériels

0/43



ProgrammeNdidmincissement

avee & sans mereriel (84 cirevivs))

iveaux Niveau 1 . .
. Niveau 2 Niveau 3
Pour une mise en route en ., . /=
— Pour confirmés. Pour acharnés = .
Description douceur.
Les débutants & personnes Vous avez validé le “niveau 1 | Attention de ne pas s’écceurer !
Précisions curieuses qui veulent s’es- en douceur” et vous voulez S’il le faut, redescendez d’un ni-

sayer.

tenter un rythme plus soutenu.

veau.

Rythme de la se-
maine

Au moins 45 minutes d’exer-

cices tous les 2 jours
3 fois par semaine.

Quasiment tous les jours =
5 a 6 fois par semaine

Quasiment 2 fois par jour =
10 a 14 fois par semaine

Programmations

A savoir que les
jambes seront les
muscles les plus
travaillés.

Dans les différents
programmes sont
indiqués, les
muscles secon-
daires.

J1 (1°" Jour) = Circuit 1 :
Jambes/Triceps p46-47 ou
J./Dos & Biceps p49-50 ou
J./Pecs & Triceps p51-52

J3 =Circuit 2 :
Jambes/Triceps p.46 ou
J./Dos & Biceps p.49 ou
J./Pecs & Triceps p.51

J5 =Circuit 3 :
Jambes/Triceps p.46 ou
J./Dos & Biceps p.49 ou
J./Pecs & Triceps p.51

La semaine qui suit celle-ci

pourrait étre :

J1 =Circuit 4 :

J./Dos & Biceps p.49 ou
J./Pecs & Triceps p.51

J3 =Circuit 5 :
J./Dos & Biceps p.49 ou
J./Pecs & Triceps p.51

J5 = Circuit 6 :
J./Dos & Biceps p.49 ou
J./Pecs & Triceps p.51

Etc...

Circuit 7 :

J./Dos & Biceps p.49 ou
J./Pecs & Triceps p.51

Reprendre |'ordre des circuits
proposés en Niveau 1.

J1 =Circuit 1.
J2 = Circuit 2.
J3 = Circuit 3.

J4 = Jour de repos

J5 = Circuit 4.
J6 = Circuit 5.
J7 = Circuit 6.

Une fois cette semaine sportive
passée, pour varier vos exer-
cices, dans votre semaine
d’apres, commencez par :

- Lecircuit 7 enJ1,

- Puis le circuit 1 en J2,

- etc...

Reprendre |'ordre des circuits
proposés en Niveau 1.

1=
Matin ou aprém = Circuit 1.
Matin ou aprém =1 cardio.

2=
Matin ou aprem = Circuit 2.
Matin ou aprém =1 cardio.

3=
Matin ou aprem = Circuit 3.
Matin ou aprem =1 cardio.

J4=
Matin ou aprém = Circuit 4.
Matin ou apréem =1 cardio.

J5=
Matin ou aprem = Circuit 5.
Matin ou aprém =1 cardio.

6=
Matin ou aprém = Circuit 6.
Matin ou aprem =1 cardio.

J7 =
Matin ou aprém = Circuit 7.
Matin ou aprém =1 cardio.




6 Circuiisflamincissemen

CUISSES @1 [FESSICRS

Ces 6 circuits sont plus particulierement élaborés pour les personnes qui veulent mincir en
travaillant les Jambes et Fessiers avec un petit supplément Triceps. Les femmes sont souvent

intéressées par ce genre de programme.

Chaque circuit, avec ou sans matériel, comprend des exercices de :
Cardio.

Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers.
Gainage.

Abdominaux.

NN NN

Triceps.

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

- = Niveau facile. Il peut servir également de tour d'échauffement. 20
- T @I = Niveau moyen. 10
- TN = Niveau confirmé.

Nombre de .

répétition a faire
d'un exercice...

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

HAUT DU CENTRE BAS DU

CARDI
bIo CORPS DU CORPS CORPS

Entre chaque exercice, vous pouvez enchdiher sans pause ou marquer 5 a 10 secondes de
récupération. Refaites 5 a 6 fois le méme circuit pour arriver a 1 heure d'effort physique.

Avant de commencer les circuits, échauffez-vous !

Pour cela, suivez d'abord le parcours vert ab50 %
de vos possibilités et sans trop fléchir sur vos appuis
571 hi trop contracter les différents muscles | &

2/43



Circuit Amincissement Jambes / Triceps n°1 - Sans Matériel

N° EXOS Circuit Jambes-Triceps 1 VARIANTE  REP'
% 40
JUMPING- | ( ) M°"'“"“ P
il Y 30
genoux -
'{5‘ Sauter en étoile
FLEXION Ne Jamais B ten alternant il
2 Pointe : ‘f poser les g Sidal e,
- B ) G coté gauche et
e pieds | | ' talonsausol. |<lo  don.
Y, A o s
SQUAT o oA Flechir .
3 Chassés R ' M < un peu moins
| !‘ '! sur les jambes
AINAGE T = Z
4 Brenk- o o /?
ance e ¢ G 7 et > &,
*’} Saut D
pieds joints |Les
5 SQUM“ g ‘?\ ; puis réception |minis
L écartes. sauts
‘f—, Ly
6 i, R -
., —
: ,{/"
S Bien caler ses
- ABDOS V=745  lombaires avec les
IVéIo ‘ ~ 7] _ mains pour he pas
“ SR faire de creux
0 ' - Dos droit
SQU AT “ = - Retombée sur les
8 Lo 'y pointes de pied Minis-Sauts
JUMP ﬁ i - Position de squat
S au sol
“ " Bien caler ses
A %5 |lombaires avec les
U ° mains pour ne pas
ar faire de creux.
F
¢ .()_rU_ crglr;f:s Si Pb Se r
10FENTESQW . ¢ [ |2 4 o 09 %
@ AP e 5 ,ﬁ Arrier, ‘
) 3/43




Circuit Amincissement Jambes / Triceps n°1 - Avec Matériels

N®  EXOS Circuit Jambes-Triceps 1 avec Matériels
Z L "
; JUMPING- ) g YL ?\,
JACK genoux
FLEXION ,’»1
2 |Pointe "
e pieds | | Ly "

3 Fessiers

C»

5 Ischios W

Placez ses pieds

=~ u maximum vers

e haut de la
machine |

slastiques

Pour plus d’efficacités
ne pas redescendre les
jambes mais garder
angle droit.

REP'
40
30

30

10FENTES |
(273

‘ Impulsions /{K;’ Sauter en étoile
trés rapides (L) {snlteean
sur pointes «'' avant, arriére,

i U] .. c8té gauche et

) SRy de pieds Sl °d3:;°) e

: Avec

ntes .

croisées OU Si pb r.,/f 3

2 218 £ « [Genoux : €4
; ok g | ‘ ! |Fentes [ Y

o H T 'h Arriére
b £ 4/43




Circuit Amincissement Jambes/Triceps n® 2 - Sans Matériel

EXOS

~ Circuit Jambes-Triceps 2

VARIANTE

REP'

% & Ces mouvements
1 GENOUX & “,‘ font davantage travailler
DI I'équilibre & les mollets si
POITRINE g d " on ne pose pas le talon au sol.
ABDOS - (4 Bien caler ses
2 o : \ lombaires avec les
n | % ”? B mains pour ne pas
Binome > faire de creux
SQUAT ¥ 2 .
3 (Charge "i o Moins
sur une 2 la;
i /\ Fléchir
— =
SAUT “ y Sautsurle | Trag £ s
| & muret du R %";m
/e terre-plein Q
e
A\
¢ | Mouvementsde ® > Descendr'e
bras ou de :
6 CHAISE jambes pour :i) j un peu moins
compter les reps les fesses
L e
(1 altemaily\ferment ﬂ I:s f':::;;: Z%S:LI
7 PONT u "\-._une jambe :
Saut o
|- N
8 En D A
Etoile IR
I Cette position D d
9 |SQUAT N 22 ¥ pour travailler|0€S€endre un peu
ﬁ ! o . S aussi  |moins les fesses
| - A 2 & les fessiers
4”2‘ f(_'(' - OU OU ‘T‘T
10|CLIMBERS '#! e %
| (N <




Circuit Amincissement Jambes/Triceps n® 2 - Avec Matériels

{ Ces mouvements

B /A font davantage travailler
%' ‘i( I'équilibre & les mollets si
on ne pose pas le talon au sol.

T 6o, (.'4 Coude genou|

‘ /:* g oppose en|” 5u.d
»

&N alternance.

TR

3

4

NOUX
POITRINE

A
S
L

=
Avec Avec
Medecine-Ball Altéeres
o (2]

1:0 SQUAT POP-OVER
.A}

&S

\
£ Garder le dos
'y bien droit !
|

Lever OU Ne pas reposer
(| alternativement] —— les fesses au sol
“\_~._une jambe

f" Bien fléechir

1 pour travailler
A aussi
1<on | les fessiers

| ~
J x . 3
P L 4> Sauts avant  Attention aux K»? VAo
{17 ) /3"< arriére sans risques de | ) © ¥

KNS by, ) & ( 1 X
(J/\} — = _ K larrét chutes ﬁ 3»

|
OU
‘%




Circuit Amincissement Jambes/Triceps n°® 3 - Sans Matériel

Circuit Jambes-Triceps 3

VARIANTE

v

ﬂ
1 TALONS i ‘
FESSES E }
IABDOS i TOUCHE TALON ALTERNE
2 Toucher' ™ i ‘
chevilles | & *" >
. B .| .
3 SQUAT “ /C_\ (f Moins
/\| ) (37/ | o .
[ Hf J\ T Fléchir
A :',E*NTE,S ¢ . . En Moins
ernees ‘,
7,; i = progressant Fléchir'
) ) —
I\ 2 - -
[N, e ‘ \ 10

‘;;?‘ Montée sur Muret en finissant
‘ extension pointe de pied et ne plus

7] poser les talons au sol (changer de

jambe a chaque fois).

1

v

ol

as
alternés

W

PP Toucher grillage
8 Pas ' :: : sur
Chassés W AN I Aller-Retour
o | i WLadi w 2 X 30m
‘ <
9 SQUAT i;' '
Heisman ﬁ
,AINAGE - ®7  Bien écarter les
10Elévation WA RS =, Jambes pourune

meilleure stabilité.

REP'
30
20
30
20

20
12

16




Circuit Amincissement Jambes/Triceps n® 3 - Avec Matériels

TALONS
FESSES

Circuit Jambes-Triceps 3 avec Matériels

/ABDOS ﬁ

Avec
Medecine-Ball

‘J\&

Fentes en

3 progressi
Front- R

2%m fente
Front Kick

En
progressant

Moins
Fléchir

/C /“‘ /F f
4

] Q

Montée sur Muret en finissant
extension pointe de pied et ne plus
poser les talons au sol (changer de
jambe a chaque fois).

AR i

A Toucher grillage
. Pas . g s
Chassés Aller-Retour
wn ﬂ R 2 X 30m
g [SQUAT ¢ A “
Heisman
AINAGE +

Bien écarter les
=, Jambes pour une
A1 meilleure stabilité.

j G '




Investissement
dans du petit matériel :

Elastiques avec
poignées = 30€

T1=55cm - 26€ (si taille
entre 1, 1,65m)

T2=65cm - 29€ (si taille
entre 1,65m & 1.85m)

T3=75cm - 33€ (si taille

Sangles” _\\
TRX =

206 B

DOMYQS
DST STRAP TRAINING 100

supérieure a 1,85m)

Elasti-band

Elasti-band
= 10€

(73 Fille

—Kit de 40 kg 'Amazon’ = 44€-

Barre de traction +
_ Dps 'Amazon’ = 90€ .

Multifonctionnel
2enl




Banc -
Amazon
= 75€

Attention | Prendre medecine-balls

qui rebondissent au sol !

Médecine ball 3kg, Rouge

2300£ 30,59 €

STEP avec
élastiques

d'épaisseur
(prenez.
assez épais
pour un
meilleur
confort,

Médecine ball 5kg, Gris

43993959 €

¥Sinon STEP
classique = 20€

?\‘

7510€

& Retours GRATUITS v
Tous les prix incluent la TVA.

Livraison GRATUITE (0,01€ pour les livres) «
(selon éligibilité des articles). Détails

Couleur Noir
Marque Seesii
Matériau Acrylonitrile butadiene styr

Dimensions de 30 x 17 x 6 centimétres
l'article
LxlxH




114 CirclifisRamineissement

JambeskslDeosN&l Biceps

Ces 14 circuits sont plus particulierement élaborés pour les personnes qui veulent mincir en
travaillant les Jambes et Fessiers avec un supplément Dos & Biceps. Les hommes sont souvent in-

téressés par ce genre de programme.

Chaque circuit, avec ou sans matériel, comprend des exercices de :
Cardio.

Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers.
Gainage.
Abdominaux.

Dorsaux.

LN N N N SR

Biceps.

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

- = Niveau facile. Il peut servir également de tour d'échauffement. 20

- [T @ = Niveau moyen. 10

- T NS = Niveau confirmé. .
Nombre de

répétition a faire
d'un exercice...

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

HAUT DU CENTRE BAS DU

CARDI
bIo CORPS DU CORPS CORPs

Entre chaque exercice, vous pouvez enchdiner sans pause ou marquer 5 a 10 secondes de
récupération. Refaites 5 a 6 fois le méme circuit pour arriver a 1 heure d'effort physique.

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

de vos possibilités et sans trop fléchir sur vos appuis
ni trop contracter les différents muscles | & 11/43




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 1 - Sans Matériel

JUMPING- i;
JACK

ICHAISE “

compter les reps

Circuit Dos-Biceps 1

VARIANTE

Mon‘rees J

e [ i

Avec une
bouteille
d'eau

‘n
L

n (-

]
Y e— \-'\_
; () (* {
§ SN | [

Mouvements de
bras ou de
jambes pour

J) :a

Descendr'e
un peu moins
les fesses

10

/ABDOS
Toucher
|chewll

o

4 en ' > #\‘éﬂf
DC : p 8 ~ Accrocher un
. T W1 s w \ drap de bain ou
5 drap d ; A | ) un tissus
= 2 < / assez long
Dain
ISQUAT/ Saut pieds joints [Des minis
6 |sauts puis réception
Ecarté écartés Sauts
$ N
HT\ ‘B &
/ ) |
1 Trapezes EE @ 'f a
=y —
Fentes B
| ¢ cr0|sees 2; pb ) i";_t
FENTES p ‘.1 By : {; Fe::: )
o B "E'i ,ﬁ Arriéres i

TOUCHE TALON ALTERNE

R




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n°® 1 - Avec Matériels

JUMPING- ;
JACK

Mouvements de
bras ou de
jambes pour

compter les reps

Descendre
un peu moins
les fesses

13,

10

o

|chewll

. Fentes =
; A —U g@g OU Si pb r/'[
. 2 2 £ = |Genoux : &r l P
FENTES 7 ﬂ 3 f: :: {‘; i A ’ | [Fentes [ Y
'»:-'lli - £y R | Arriéres
ABs i TOUCHE TALON ALTERNE
Toucher.




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n® 2 - Sans Matériel

_ Circuit Dos-Biceps2 = VARIANTE  REF'
Avec piétinements . 30
des jambes, 20

facon step. -

Avec une Avec une 7/ * 16
bouteille Serviette ' » 8
\ d'eau. ou un drap -

20
12

20

Bien écarter les
- jambes pour une

_

meilleure stabilité.

W%”‘#‘

Ne jamais
poser les
talons au sol.

-‘ "\
vy

Bien caler ses
lombaires avec les
- mains pour ne pas
faire de creux
l’ ‘1 >

7 Ces sauts font davantage travailler les mollets si on ne pose
 pas le talon. Sauter en étoile (en alternant avant, arriére,
g WV coté gauche et droit) permet de renforcer les muscles latéraux

77 __de la jambe et de renforcer les qualités proprioceptives de la
?"’"~cheville (limite le risque d'entorses). Sur une ou deux jambes.
S ) Bien caler ses
N C R lombaires avec les

) mains pour ne p3s

LN A ) S e
=5 faire de creu




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n°® 2 - Avec Matériels

Avec piétinements & A
des jambes, MR
fagon step. 7L

A chaque rep’, essayer de
tenir 2 a 3 secondes
en position haute avant de

, “ | controler la descente.

Placez ses pieds
au maximum vers
le haut de la
machine |

Bien écarter les

jambes pour une
meilleure stabilite, | ~eaST, ek

5|c | & ==
) =)
: I ‘ ‘* Impulsions '34’ Sauter en étoile
mpulsions i | TEpe M
.pu | trés rapides (§ (ensiternont
6 Pointes \ sur pointes q“g:_ avant, arriére,
- e {k\h” _ coté gauche et
e pieds A | Q’J de pieds e o
- RN . Bien caler ses
7 ABDOS &5 |lombaires avec les
Ciseaux ° mains pour ne pas
faire de creux.

*7  Ces sauts font davantage travailler les mollets si on ne pose
pas le talon. Sauter en étoile (en alternant avant, arriére,
cdté gauche et droit) permet de renforcer les muscles latéraux
‘u’f/. de la jambe et de renforcer les qualités proprioceptives de la
?"“’-cheville (limite le risque d'entorses). Sur une ou deux jambes.

ST Bien caler ses
=000 lombaires avec les
5= mains pour ne

S=UrE 0 faire de creu 15/43‘




2

Circuit Dos-Biceps 3

Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 3 - Sans Matériel

Minis Fentes
sautées sur place

VARIANTE REP'
30
20

Marche rapide

Avec une
bouteille
d'eau

16

P {
1 f "‘l‘:
| ‘l‘
(i X 1\ §
it I\
] —— pa )
|tz i
| ' L
| | | AN |
b

Fléechir
un peu moins
sur les jambes

-~
21T~ ‘B

r’i
Bas du dos

S

Accrocher un
drap de bain ou
un tissus
assez long

Cette position

) * /pour travailler

g 93
af
"\'(/ 87
T sy

aussi
les fessiers

Descendre un peu
moins les fesses

9 CHAISE ﬁ

a5,

¢ Bien caler ses
lombaires avec les
° mains pour he pas

: &£, faire de creux.
-\ oz ’ \ '.':;f;f;‘.-_-,?
N antm | SSgst -
Mouvements de @ ’) Descendre
bras ou de :i) : i N
jambes pour ) f--gggun peu m
compter les reps. *: = |les fesses

10PONT

-

Lever
l alternativement
.~ une jambe

AL ? N

=N




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 3 - Avec Matériels

Ci

Minis Fentes

ircuit Dos-Biceps 3 avec Matériels

sautées sur place

Avec

élasti|

Mini-Sauts

lombaires avec les
mains pour ne pas

Bien caler ses

faire de creux

7| Sauts avant

/. ) |arriére sans
& 7 a
—— & | arret
AL, L

Attention aux
risques de

chutes |

f’ Bien fléchir

'sa | pour travailler
A aussi oins les fesses.
o les fessier

Descendre un peu

10PONT

"~ une jambe

/
¢ C
> €

Lever
alternativement

S
s
/

/ [

Ne pas reposer
Ies fesses au sol i




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 4 - Sans Matériel

Circuit Dos - Biceps 4 VARIANTE REP'

JUMPING- i

JACK

( ) Mon‘rees J 40
Y 30
4 genoux -
Avec une Avec une 14
bouteille Serviette

d'eau. ouundrap - ';,‘— /.
30

Montée sur Muret en finissant
extension pointe de pied et ne plus
poser les talons au sol (changer de

jambe a chaque fois).

20,

Bien caler ses
| lombaires avec les
mains pour ne pas

falre de creux

Pleds jomts
» puis écartés
% en progressant [Sauts

Des minis

= Bien caler ses
1’ £ y lombaires avec les
mains pour ne pas

= - v faire de creux.

Fentes N

c‘(0|see§ .

! [Fentes |-
Arriéres




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 4 - Avec Matériels

JUMPING- £

Circuit Dos-Biceps 4 avec Matériels

Mon'rees J

e I ?‘

ﬂ»

controler la descente.

' A chaque rep’, essayer de .
‘ tenir 2 a 3 secondes L ,
% en position haute avant de S N

Ne pas reposer
les fesses au sol

Aﬁ&

)\ Largeur débutez,ne §
o épaule redescendez @

ou serrée. Pas,bras &
tendus 3

Attention : =
8

[ <

7
|{€@ SQUAT POP-OVER

Pnse large ou sjyous
P 10
B 5
20

£ Garder le dos
% bien droit |

TOUCHE TALON ALTERNE

> .3 ¥
L

VW

»

4

-
| e
’
-a

. Avec

~

TRX

, ; OU c;::';:; | OU lsip
9 FENTES . P % A t A Yol
| S ‘ NhArriéres
B ,"\‘—- Avec ouU
288 m ¥ ° TRX ﬁr\‘ m




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 5 - Sans Matériel

EXOS

1 Trottiner 0

4Faire 3 tours de la cours de
promenade a moyenne allure.

7 Circuit Dos - Biceps 5

VARIANTE  REP

Marche rapide

-~
Avec une
bouteille
d'eau

SQUAT
3 [Chassés
Sumo

“ﬁ

Fléchir
un peu moins
sur les jambes

ol
4 PONT y

Lever
le: \ alternatlvement
.une jambe

/ .

"/‘7-‘» 2 = —

Ne pas reposer
les fesses au sol

FENTES
5 |Alternées
Sautées -

progressant

5
7

T

/\’
|/

( \5

Ces sauts font davantage 'rr'availler' les mollets si on ne pose
pas le talon. Sauter en étoile (en alternant avant, arriére,

‘5 Y coté gauche et droit) permet de renforcer les muscles latéraux
‘U __de la jambe et de renforcer les qualités proprioceptives de la

[*"3- cheville (limite le risque d'entorses). Sur une ou deux jambes.

Saut sur le
muret du
terre-plein




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n°® 5 - Avec Matériels

N°® EXOS Circuit Dos-Biceps 5 avec Matériels REP'

2\Faire 3 tours de la cours de 4
promenade a moyenne allure |Marche rapide 3
pendant 5 minutes

Bl s S8 Avec
AsIcers WA W BN & élasti ;
" i J ques , |

X 2 fente {\
") Front Ki ck A

(}r /4 o

1 Trottiner

Fentes en

3 progressi
Front-
Kick S ‘-
ABDOS | Bien caler ses
ey lombaires avec les
& Baﬂemen'rs mains pour ne pas
jambes ' faire de creux

A .
FENTES v = Moins
5 |Alternées 5 v & progressant 12
Sautées LU I Fléchir -
("s e ’ ( " : | / e //' 7 /
T %71 Avec '3 fg
TRX Al s
: ' "A n Q - ‘ , !
#1  Ces sauts font davantage travailler les mollets si on ne pose 8
l"l/l‘;'{\ pas le talon. Sauter en étoile (en alternant avant, arriére,

2 ‘_-‘ cdté gauche et droit) permet de renforcer les muscles latéraux [}

‘u de la jambe et de renforcer les qualités proprioceptives de la
/‘*’3 cheville (limite le risque d'entorses). Sur une ou deux jambes. -

& 20
A B 10
élastiques \ )TN

9 W

Avec

‘ v %, Sautsurle | T @
P A res QA AN
“ & %)  muretdu dat ’s - 8
IMuret D 5 %B ‘“ terre-plein iy i
== ﬂ 60"1(/? 20
» 4\ 12
G\l
€| 21/43 Jumm




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n® 6 - Sans Matériel

Circuit Dos - Biceps 6

VARIANTE  REP
Avec piétinements e A 30
des jambes, <o 20

facon step. -

20
10
7]

20

1 {0)
L3

30
20

L =l &=

\"{ p ¥4
Avecune  Avecune o - | ®¢
bouteille Serviette @7 | -
d'eau. ou un drap AP

Cette position
» 4 ourtravailler0€Scendre un peu
) 07

@ 5 aussi  |moins les fesses
3 les fessiers

\¢

. Bien caler ses
&%0  lombaires avec les
o mains pour ne pas

(X % an, faire de creux. -
» | s :
> 30
S ' Ne jamais
5 .f_le'v“m"swv ) | poser les r{0)
| 4 » talons au sol.

Si pb T
}:[' § " Gemux:%u &
A OA T 4 R
i'ii | Arriéres =9
|G e
gl ’ TR

de la téte avec lo torse

Bien caler ses
lombaires avec les
mains pour ne pas

faire de creux

o




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n® 6 - Avec Matériels

Circuit Dos-Biceps 6 avec Matériels

Avec piétinements ° /A
des jambes, <y
facon step. 71 7

@ A chaque rep’, essayer de| 5 S

b tenir 2 a 3 secondes /Tl

“%  en position haute avant de L, N[,
V 1 ﬁ!‘ )

controler la descente.

4 BICEPS

Lol 15
Presse " S .
3 : n.,ér_,i o / Minis-Sauts 10
Quadri QY &K
ARNA 7 17| Pour plus defficacités
{7304 \&f ‘(\%ﬁ* ne pas redescendre les
J - | o jambes mais garder
L el _ angle droit. :
" i; 5 ‘ ‘ i =
lavati ) Ne jamais | || 8
5 ?:I\:: :s'°"s | poserles gyl & ol
+ 4 |2 talonsausol. |/.4q| & &z
' Gardez le dos ‘ ~% |
bien droit voire Ty &
62l légérement ‘#Q!k 10
cambre. }‘q"
I ] B 7. 2-
QUAT; Pieds joints au saut 0
7 |Sauts puis écartés a la réception, 10
Ecartés | le tout en progression -
;‘ va<., : i 2
DA | e 0
8 N 10

IMPU'S'O"S $ ¢ Impulsions ./,:2 Sauter en étoile (en 30
e) P trés rapides \l, alternant avant, 20
ointes sur pointes g%_if. arriére, coté

e pleds ' de pieds ?U\g_‘; gauche et droit).

Saut A | o | 16

10En 4 A 8
éfoile @ IR 23/43 -




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n® 7 - Sans Matériel

VARIANTE

Circuit Dos - Biceps 7

P
Minis Fentes

. Marche rapide
sautées sur place v

REP'
30
20

16

Avecune | ..
bouteille M. B0
dean | = H
Mouvementsde ® D -
bras ou de .
jambes pour g) .ﬂ :-'eﬂs F;eeus s?g:ms

compter les reps )

16 < ‘.
o

-
Bien écarter les

_ jambes pour une
= meilleure stabiliteé.

. ﬁ | ¥

sera posé car un croisé de
jambes est effectué en I’air.

En position haute, un seul pied

Mf‘

&;:\
N
/ .\}\, —
/ g‘ > =, i— J '
\;;ﬁ% Montée sur Muret en finissant
A extension pointe de pied et ne plus
o 7l poser les talons au sol (changer de
(= ¥ jambe a chaque fois).

FENTES
10/Alternées
Sautées=

. En
progressant




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n® 7 - Avec Matériels

8 i
Minis Fentes
sautées sur place

< 4

L4/ Placez ses pieds
au maximum vers
le haut de la
machine |

Pour plus d’efficacités 2 _ 8
ne pas redescendre les o %
jambes mais garder =

angle droit. L(‘;.

| e ‘;,. /4,,[-, —

I
$ En position haute, un seul pied
ﬁ sera posé car un croisé de
¥y :

jambes est effectué en I’air.

‘.‘-—""1‘ r”—'

Attention : |

[peere—, 'l‘ . =
| e ) rise large ou sivous
:Ni:- S | Largeur débutez, ne
W= o epaule redesconde:
ou serree. tendus »
, -
Flechir

un peu moins
sur les jambes

élastiques W f f

, Montée sur Muret en finissant

) extension pointe de pied et ne plus
T A poser les talons au sol (changer de
(= ¥ jambe a chaque fois).

FENTES | ) -
10 Al'rer'néeé,:n 5. ', £ progressant
SautéesRl | | w ¥




14 Cir'cuiT amincissemenit

JambesisiReEhoRal>ISENriceps

Ces 14 circuits sont plus particulierement élaborés pour les personnes qui veulent mincir en
travaillant les Jambes et Fessiers avec un supplément Pectoraux & Triceps. Les hommes sont
souvent intéressés par ce genre de programme.

Chaque circuit, avec ou sans matériel, comprend des exercices de :
Cardio.

Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers.
Gainage.
Abdominaux.

Pectoraux.

S N N N RN

Triceps.

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

- = Niveau facile. Il peut servir également de tour d'échauffement. 20
- I @I = Niveau moyen. 10
- = Niveau confirmé.

Nombre de .

répétition a faire
d'un exercice...

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

HAUT DUV CENTRE BAS DV

CARDIO
D CORPs DU CORPS CORPS

Entre chaque exercice, vous pouvez enchdiner sans pause ou marquer 5 a 10 secondes de
récupération. Refaites 5 a 6 fois le méme circuit pour arriver a 1 heure d'effort physique.

Avant de commencer les circuits, échauffez-vous !

Pour cela, suivez d'abord le parcours vert a 50 %
de vos possibilités et sans trop fléchir sur vos puus
&

295 ni trop contracter les différents muscles !

26/43




Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n°® 1 - Sans Matériel

U A DG AR
* d 74 v r
1 3 - - de ’ L '
POITRINE » ~
3 | ] genoux
2 [{o S e
SQUAT“ o . Fléchir
3 (Chassés * ¥ ' o < un peu moins
Sumo ﬂ " !""! sur les jambes
BRAS TENDUS | 7S
4 [Rotation 7 ‘é /
e ) >>> W) >» >»>
e | M 1“ s Wl 2
DIF Ne pas trop o
5 descendre les | [«

bras mais

- Dos droit
- Retombée sur les
pointes de pied Minis-Sauts
- Position de squat
au sol
- Bien caler ses
lombaires avec les
mains pour ne pas
= Zﬁ% faire de creux
1 2 i3
OU g = &

Ty

Ne jamais
poser les

"
! talons au sol

7 Sauter en étoile
e (en alternant

“é’)* avant, arriére,
7 _  coté gauche et

?‘“/:’ droit).

B~

Bien écarter les
jambes pour une

" meilleure stabilité




~ 1)
) DU ’ AVE

Montées *

@
; GENOUX i
POITRINE
O
2 i

3 Fessiers

Ischios “

// Placez ses pieds
~ pu maximum vers
e haut de la
machine |

EPAULES
Postérieures

Bien caler ses
lombaires avec les
mains pour ne pas

faire de creux

Oou

&P

" meilleure stabilité

8 § Impulsions {7 Sauter en étoile
trés rapides (A (en alternant
sur pointes ¢! avant, arriére,

i 7 _ coté gauche et
_ Q! de pieds <l o,
o - [
Bien écarter les
~ . Jjambes pour une

Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n® 1 - Avec Matériels

=R
genoux




Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n°® 2 - Sans Matériel

N°

ircuit Pecs-Triceps-Epaules 2

b

VARIANTE  REP'
30
20

POMPES B

—
r'
]

Déclinées, s

cibler le
haut des
pectoraux

Sur L 2%
Genoux f

10
20

Cette position
pour travalller

les fessiers

20

Descendre un peu
moins les fesses. -

20
Sur un 10

Genou e
5

<2 18 B
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C 3l

Moins 186

Fléchir 4
20

Sur un 10

Genou
=53
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10
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Lever

/| alternativement
"\._une jambe
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Ne pas reposer
les fesses au sol

20




Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n® 2 - Avec Matériels
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auts & Bien fléchir 0
_  pour travailler Descendre un peu

3 En Hﬂ A aussi moins les fesses. -
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i-n les fessiers

8
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Genou
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n°® 3 - Sans Matériel

~ Circuit Pecs-Triceps-Epaules 3

a la fagon
corde a sauter

VARIANTE

REP'

Saut pieds joints
puis réception
écarteés.

Des minis
Sauts

hevnlles

JUMP

TOUCHE TALON ALTERNE

2 .é“ 3

Ne pas trop
descendre les

6 SQUAT “

bras mais
- monter a fond.
' - Dos droit
i - Retombée sur les

pointes de pied
- Position de squat
au sol

Minis-Sauts

ABDOS d 60" c“?
7en , ,—?\«»;
Binome /T \
2 Ne pas bomber le dos
8 mais rester bien droit
& et jambes léegérements
flechies.
Fentes
{ grmsees Si pbs
9 |FENTES | & r, P} iA o
. i = ‘:! t~ ”’ e
X sy & ’*h Arriéres
BRAS TENDUS |
10 Rotation .
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n® 3 - Avec Matériels

Circuit Pecs-Triceps-Epaules 3 avec MATERIELS REP'

N° EXOS

1 |[Sauti Ile.mem‘s";1

I
)

Develop 2 ?
)| Ecarté e /‘
Incline @A =

SQUAT
3 [sauts
Step

Cl

a la fagon
corde a sauter

40
20

20
10

Garder le dos

gp 'blen droit |

20
12

"‘Bsﬁ B
4 Toucher' ﬁ

TOUCHE TALON ALTERNE

‘aé“ 3

30
20

b~ monter a fond.

Ne pas trop o
descendre les e
bras mais

16

8
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H

4

croisées
ﬁ_

11‘(
,,1

"‘i

Si pbs
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n°® 4 - Sans Matériel

N° EXOS

JUMPING-
JACK

A

Circuit Pecs-Triceps-Epaules 4 VARIANTE REP'
Montées 7
de | 4 W
genoux

30
Pour > 20
cibler le |Sur f 2% 10
hautdes |~on0x |

pectoraux

SAUT /& Ces sauts font davantage travailler les mollets si on ne pose
l" \' pas le talon. Sauter en étoile (en alternant avant, arriére,
6 En | ' 5" coté gauche et droit) permet de renforcer les muscles latéraux
é‘l‘oile “t\h”/_- de la jambe et de renforcer les qualités proprioceptives de la
b S «— -cheville (limite le risque d'entorses). Sur une ou deux jambes.
, e N ) Bien caler ses
7 |ABDO$ N R, lombaires avec les
Vélo , D 7 ) mains pour ne pas
. x e L faire de creux.
VA8 \ Wl
8 . i )
A
> \/ (‘.L (/ {1
»l0 l'i L‘ @ 3
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Elévation
[.
9 |sur D

jambes est effectué en I’air.

\

H

$ En position haute, un seul pied 30
ﬁ sera posé car un croisé de
72
P o
T &

Bien écarter les
. Sur
jambes pour une

.~ meilleure stabilité. (Genou




Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n® 4 - Avec Matériels
N° EXOS Circuit Pecs-Triceps-Epaules 4 avec MATERIELS REP'

g ( ) ZA:n‘l'ées.?, "::j ;g
— genoux Y -

JUMPING- &
JACK B
20
10

16

'F?@ ﬁ‘ —all

>

Amortir la chute
<‘f Avec . puis repousser
gl frés fort pour se
?.:{.} ) xMedlecm Aetrouver en
| & & | & | position verticale

)

7

-

ﬁ

-
A

7 Ces sauts font davantage 'rr'avalller les mollets si on ne pose

SAUT gw “ (? ‘ pas le talon. Sauter en étoile (en alternant avant, arriére, 4

6 En cdté gauche et droit) permet de renforcer les muscles latéraux

éfoile q\' de la jambe et de renforcer les qualités proprioceptives de la i
~cheville (limite le risque d'entorses). Sur une ou deux jambes.
55 Bien caler ses 30
“=I/:75#  lombaires avec les 20
o D7) - mains pour ne pas
U0 faire de creux.
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7
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>
e

9 Ou o P ‘
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GAINAGE A : ' Bien écarter les

10/Salut . = ?f jambes pour une

meilleure stabilité.
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n® 5 - Sans Matériel |

N° EXOS Circuit Pecs - Triceps- Epaules 5 VARIANTE REP'

FENTES ' <
1 [Alternées K 10

Saufees F ¢ . E
— s

2 POMPES

UAT 7
3 n “ %97 Avec un pack
ol o
BRAS TENDUS | | 0!5

”TAT.[.N
4 ﬁ N) > L" > M )»& ‘\\ (\

»\
Fléechir

5 NOUX = é\
un peu moins

POITRINE
Ne pas trop ot
descendre les -
bras mais
sur les jambes

¥~ monter a fond.
> Bien caler ses
' lombaires avec les
& > mains pour ne pas -
faire de creux
»P

.
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n® 5 - Avec Matériels

r4

1 NOUX
POITRINE

Ischios

LHRES

U a6 S Ve

‘:“. Montées
- de
| genoux

Placez ses pieds
au maximum vers
le haut de la
machine |

Pour plus
d’efficacités ne pas
redescendre les
jambes mais garder
angle droit.

/‘:.*"/

/‘:-V'?"

Toucher grillage
sur
Aller-Retour
2 X 30m

Marche rapide

EPAULES
Postérieures

. Bien caler ses

NN

faire de creux.

lombaires avec les
mains pour ne pas

41?;,

5?”

ou

f@/

' Toucher grillage

o Pas "’ sur

Chassés Aller-Retour

Ni Hu \ 2 X 30m

Fentes en ey B4 "
10 progressi “ '# (s } & ;

Front- /7 ~ / } )

Kick = L A 5




Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n® 6 - Sans Matériel

EXOS

Circuit Pecs - Triceps- Epaules 6

VARIANTE

REP'
30
20

cibler le
haut des
pectoraux

20
10

- Dos droit

- Retombée sur les
pointes de pied

- Position de squat
au sol

15
10

-
{ {

20
10

.RU

mains pour ne pas

faire de creux

5 : 3
; Toucher grillage
6 Pas R sur
Chassés g Aller-Retour
0f ﬁw nn i 2 X 30m
. ABSH TOUCHE TALON ALTERNE
7 [Toucher’ ﬁ P ‘ 3
hevilles %41 g7 S
t 0 % %P) Ave_c
8 DC (4] Fj f bouteilles
§ B :——'): R r__)‘ & d’eau
[T
S /Cette position
} » pour travailler Descendre un peu
o aussi .
_Ta _, les fessiers [moins les fesses
- Bien caler ses
‘ / 75# lombaires avec les




Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n°® 6 - Avec Matériels

N° EXOS Circuit Pecs-Triceps-Epaules 6 avec MATERIELS REP'
FENTES =
1 Alternées i 0 X 10

Sautées I w T -

o— —"1 Pull-over i la poulie haute

r4Pull-over "SYS™ Ex” =S N s § | N7 10
|t U | N A -
I AL IE 5
4

resse Minis-Sauts 10
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Avec ’\ ﬁ elastiques ||/ 2,
TRX / { Q (]
A 4 .
o . Flechir
s -
W © un peu moins
| -
sur les jambes
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n® 7 - Sans Matériel

EXOS Circuit Pecs - Triceps- Epaules 7 VARIANTE REP'

Montées 7
de
genoux

Saut pieds joints e pinjs
puis reception
ecartes. Sauts

Bien caler ses —_
lombaires avec les R N SN
mains pour ne pas s o
faire de creux. ‘_5‘.‘

Ne L
pas trop o 3
descendre les >
bras mais ‘ -—
/monter a fond.

- Toucher grillage
M sur .
6 SPRINT & Aller-Retour  |Marche rapide
3 2 X 30m
BRAS TENDUS
7 Rotation
g
9 Ne pas bomber le
8 ¢’ + dos mais rester bien
N droit et jambes
léegerements fléchies.
—— Coude En
9 IO S genou position |
Obliques oppose en detout| 11
alternance. ,

SQUAT “
1o

e N A




Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n® 7 - Avec Matériels

» . » DED
@ = A Daulée AVE

A 5 4 v .0
JUMPING- f (e Vidaass T
1 J.ACK D de Y\ /i\ g
C A genoux

véveloppe [ e L \
Jee S B T

Fléchir' 0
\ un peu moins
sur les jambes

ou = :

Monter a fond
mais descendre
bras angle droit
pas davantage.

Toucher grillage
sur
Aller-Retour
2 X 30m

Pour plus d’efficacités & - [)
ne pas redescendre les ™ %
jambes mais garder '
angle droit. (F t \

p',;’ /“‘." 7/

Avecun g L)
pack d’eau

Bien caler ses 8
lombaires avec les
mains pour ne pas

BRY," faire de creux 40/ 4




JE ME FAIS DU BIEN
0

LES BURPEES

Debout, pieds joints, bras le long
du corps. S'accroupir, poser les mains
au sol devant soi et, sur une impul-
sion, venir se mettre en planche: bras
tendus sous les épaules et jambes
tendues légérement écartées
derriére soi. Transférer
le poids du corps sur les
bras et sauter pour
ramener les jambes vers
les mains, puis sc
remettre en position
debout. Poursuivre
et sauter en l'air, en levant
les bras au-dessus de
la téte. Revenir en position
initiale, avant de re-
commencer I'enchainement.
Renouveler 3 fois.

,/ S / y.\
S ~

Q -
( |
\ \\
..100Dr Janvner Févrle\ﬁ@éd(\ e
\ =

1310/

ment les bras et les jambes, avant

5 EXOS
briile-

STULSSC

Réalisés le plus rapidement
possible, ces exercices sont parfaits
pour dépenser un maximum
de calories et affiner sa silhouette,
de la téte aux pieds...

PAR ALIDFE TIXERONT

(EXO 2
LES JUMPING JACKS
Debout, les pieds joints et les

bras le long du corps. Réaliser un
saut, en ouvrant simultane-

de revenir en position initiale.
Enchainer saut et retour

en position de départ sans
s’arréter 10 fols.




., 15 Xy N 5 / L~ o, U o Yo B oF
\\\\\\ i e /’/// / J / / | //, S ‘T&'\Y\ \ \ \\\\\V'/ A ,//
\ SR S /
\\ \\}\_// // // // /// ; /»// =) \\_ \.\\ \\ % b <&
N T ——— / A . \ Pt 2
e o e

LES FENTES ARRIERE

Debout, jambes legerement

écartées ala largeur du bassin,

mains sur les hanches. Faire

un pas en arriére avec la jambe

\ gauche et, dans le méme
élan, plier les genoux pour amener

\ le gauche vers le sol et for-
mer un angle droit avec la jambe

avant. Rernonter en position

/ debout et faire le méme mouve-
ment en changeant de coté,
Renouveler 10 fois

de chaque coté.

” -
Priorité a la>
haute intensite
) Avant toute séance,
s’échauffer en sautillant sur place
et en faisant des moulinets
avec les épaules, puis les coudes et les
poignets, durant 2 & 3 min.
>Pour augmenter la dépense calo-
rique et briler efficacement
ses graisses, travalller en haute inten-
\ sité, en réalisant les mouve-

y ments le plus rapidement possible.
)Penser a se ménager des
phases de repos entre les phases
de haute intensité, dont
on augmente au fur et a
mesure la durée.

S ——

LES POMPES
SUR LES GENOUX

Allonge sur le ventre,

les mains au sol, légére-

ment devant les épau-
[ les, mettre ses genoux
au sol et placer une
jambe sur l'autre. Bras
tendus, relever son
buste, tout en gainant
bien ses abdos. Re-
descendre lentement, en
phant les bras, avant
de remonter & nouveau
~ le buste, bras tendus,
Renouveler 5 fois.

ISTOCK/GETTY IMAGES

= LE GRIMPEUR g o) ]
En position de planche, en appui sur les mains et sur la : o J
pointe des pieds, bras et jambes tendus. Ramener le genou ’
droit au niveau de la poitrine et revenir en position ini- -
tiale, jambes tendues, avant de faire la méme chose en ra- -
menant le genou gauche, puis le droit, puis le gauche... 7
Renouveler 10 fois de chaque coté. ¥

ILLUSTRATIONS | SGPHIE 3ENICHOU

( < ( , Janvier - F§
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Jambes, Abdos & Cardio

2 circuits de 24 Exos

ﬂ CIRCUIT TRAINING powr PERDRE DU VENTRE
1

Vacuum Planche Mountain climber obliques




; ambes Abdos (24 exos)

48 2261 );) ,,




Jambes Cardio (24 exos)




Bas du corps - Confirmes
1 Clr'curt de 20 Exos

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE




1 Circuit Bas Cor

s confirmés (20 exos

Jambe altern

SOUAT+ m | (B) s i "
. Lr7 Squa‘l's <= ua'r'sme_n . Wi
:i:::e:,:o" - Lents BAS _%\’ bouteilles
FESSIERS - ‘?‘ s ST 20 rep's
2 |CHIEN At ‘., 17 | de chaque coté
Pipi == & ==
Bl s Attention de ne 20 rep [
3 Sur pas trop avancer de chaque
. son genou vers la coté
Chaise ] pomfe du pied
Adducteur a 20 rep’s
4 Allongs () de chaque coté
Sur cote | | b
Chaise | >
5 |Levés g) ik En alternance

.

FLEXION ¢ 12 rep's pieds  Ne jamais
6 [Pointe || ® intérieurs + poser les talons
depieds | || ! ext + normal au sol.
SQUAT | 4% Saut pieds joints
Blsquts @ ®  puis réception
Ecarté > 4 @Q écartées.
A4
g Pattes ﬂ 20 rep's
Levée jambe de chaque coteé
Tendue i
SQUAT | Avec
?lsumo “ | | 2 bouteilles
Pointes de__ it Remontez
10Pieds en xv S ? les fesses
"chaise" . . e pas faire d'angle droi%




N EXOs "Confirmés" Bas du Corps 2
SQUAT Fom°.<li° En
11Front ) alternance
Quick X
%8 Donkey Kick
., DONKEY I - 2}? rep's
KICK e chaque coté
CHAISE Jat
13\ Jambes
Ecartées
Abducteurs 20 r'ep <
14/Allongé de chaque coté

Sur coté

15

tendue

SQUATS puis “

Relevé de jambe ' I

En alternance

\ '
‘ En alte
X f
~ |

Sauts
16Pointes de nance
Pied h
Fentes | g "' e«  Attention de ne =
\ ) | pas trop avancer .|+
17\sur i A '&son genou vers la bl s
Place ! pointe du pled 20rep
BEAR | Bear plank leg ifts 20 r'eps 60
181 D P« de chaque coté ou
t 20rep
CHAISE
19\ Jambes 45"
Serrées )
Oscillation 20 r'ep S Faire prés d'un mur [[<{08
20 Al"l"iér‘ \ W@:ﬁde chaque Cofe ou d'une chaise pour ou

20rep

@ ‘garder |'équilibre



Gainage,
Abdos &
Cardio

1 circuit
de 22 exos

Tonification compléte sans matériel
12 exercices

% %; 0 Circuit Training 7  counch inverss

Soulevé de fess FULL B@D y
30"X30" 3

ou
40"X20"

ou

50"X10"
https://entrainement-sportif.fr
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Gainage-Abdos Car'dlo (22 exos)

Avec les montées de jambes sur
chaise Romaine, meilleur exercice
- .4 pour travailler le bas des Abdos =»

D




Centre

du Corps -

Confirmes
1 Circuit
de 24 Exos

MILIEU DU CORPS

PROGRAMME

GAINAGE \:
PLANCHE ¢

PLANCHE 15
LATERALE
avec torsion

PLANCHE

, LATERALE
=] avec torsion




1 Circuit Centre Corps confirmés (24 exos)

NO

1

~ EXOs ~ "Confirmés" Centre du Corps 1 Tps'
CRUNCH < Ne pas tirer : 30"
Bouteille sur la nuque et

Entrecuisses /' le regard vers 2" ° ou

Grands Droits

le ciel —  At— 30rep

CRUNCH ¥ '?j;— On décolle les [khg
2 . 4 el epaules,
2 Eleves g le regard ou
Grands Droits £l vers le ciel
30rep
CRUNCH , 30"
3 Jambes TR - les épaules, i
Elevées / ’
Grands Droits & 30rep
SUPERMAN ™ 30"
Battements
4 Jamb/Bras o ou
Opposés Lombaires 30rep
AINAGE w» 30"
5 [Bras Tendu ou
Alterné
Lombaires 30rep

ESSUI 30"
6 }GLACE : ou
Obliques 15rep
CHIEN | * 30"
7 Bras & o
Jambe opposee
Obliques + fessiers 15rep
GAINAGE — . 30"
8 TWIST P A S © MRS ou
Obliques o« VA~ ¢ 15rep
X Ne reposez [klos
9 PONT , N . jamais les 5
o aall 0l EEE
A : sol 20rep
GAINAGE 7 | bW Ny 30"
10|(Croisé -~ \ e 2
Main genou
Lombaires 321 : - , - 1/3 , 15rep




CISEAUX

11 Verticaux m

Bas

CRUNCH
12[Inversés
Bas

CISEAUX

\’”

13 Hor'lzonfa
Planche X

14 7ump INS
Lombaires

AINAGE +
15 Oblique
En rotation ” M))) - >>> M >»>>
Lombaires L
Croisé L, i
16&“"“ @ 15 rep d’un coté puis
enou Fixe ' 15 de Pautre
Obliques
ASSIS
P Avec
Obliques . bouteilles
Tou cher@ TOUCHE TALON ALTERNE
18(Chevilles '; ‘ ,
Obliques “ j
PONT " b
J‘ambes
Alfer'nees v \5\/\ .
Lombaires ' <= g =
CLIMBERS
20(Croisés
Lombaires




"Confirmés" Centre du Corps 3

Ne pas trop tirer
sur la nuque

Obliques
Abdos W

Death Bug ‘ *-}
Obliques

ainage
Eos‘ral

auche
+ Bras dessous

yGainage
Costal

Droit

22

23

24

v

+ Bras dessous




Dorsaux & Autres
4 Circuits (Lombaires, Biceps, Abdos, Cardio)
Trac‘:tion; . a Rowings eTirage Vertical

|

AR M & &

°Tirage T e Extension Lombaires g
. 1 {\a_"\f_a 1
= ) = 1 ‘ I »
P S| X1

——ql{i{'ﬂ‘_
\./-/- i \// =

> lo/a




Dorsaux
Lombaires

= ﬁ
18 _
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14+

31

by
!
i
h
5
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2 o
o .°
O o




Dorsaux Abdos (24 exos)

4

4015
.J\s-

11 743 17
. ‘ \ | |




Dorsaux Cardio (19 exos)

11 786 3 17
\[§

90 14 \-f«ﬁ”’85$* :

2 s ﬂ i
A
W A
. ‘ P I

150
'A |
‘PJ' !




Pectoraux & Autres

4 Circuits (Abdos, Triceps, épaules, Cardio)




Pectoraux Abdos 24 exos)

2401%4 X2

24b 5
1
28 4

‘ &\i-c‘ -
.\\\ - /"
Sy & e Vo
< Sl



Pectoraux Triceps (12 exos)

28'.". 24




Pec‘l'or'aux Epaules (14 exos)

220*5’




Pec‘ror‘aux Cardio (24 exos)
28'




épaules & Autres
2 Circuits (Abdos & Car'dlo)




épaules Abdos (15 exos)

|
‘\',\’b -
Npoof
-\‘ ,[f y - - y
Sa¥ 14 IR
cal) Iine ' S
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P
{ f
1§} ‘
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Epaules Cardio (16 exos)

81 9 ﬂZl ”” "84 ;

L27a%
87 ! t
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Haut du corps - Confirmes
1 Circuit de 30 Exos
;

Séance Musculation : Half-Body Haut du Corps




1 Circuit Haut Corps confirmés (30 exos

N° EXOS "Confirmés" Haut du Corps 1 VARIANTE  Tps'
& Prise Largeur|d'épaules 29"
¥

1 POMPES ¢ . ou

w 10rep
& Prise 25"
2 POMPES & s
Lar'ges w Laf'ge 10rep
POMPES ¥ Prise o
3 ; . ou
Serrées » Serrees o
4 POMPES A ; 10 pompes + 30?]
+10" en bas | \\ Bloquer 10” en Bas ¥
alil | S
# | 35"
5 POMPES o 10 pompes + o
+10" Milieu / Bloquer 10” au Milieu
p S5 10rep
35"
; POMPES di| _ 10 P°m pes +
+10" Haut Bloquer 10” en Haut [
> 44 | 10rep
POMPES 4 genou 24
7 e Sur e ou
Déclinées ‘ e i ;
DIPS ' B Ne pas trop l 40"
% descendre les
8 Sur A * bras mais ou
Chaise - monter a fond 20rep
W 20"
9 DIPS i
au sol ﬂ M- o
rep
TRICERS I8 Y 20 reps bras Droit + §d
ufellles

e
roite

10” en statiquegp) 2::p




3 EXOS “Confirmes" Haut du Corps 2  VARIANTE

u'I'B'RICEl"’S % 20 reps bras Gauche
outeilles % 93 -
.+
g 10 er|| statique
|
12DOS Serviette bien tendue
DOS
13Bouteilles
Homoplates
14D0OS ﬁ
15BIC'EPS '
Latéral » |
BICEPS ‘ Ne pas revenir a
16Fron +al fond, restez en
7 contraction
BICEPS /&
17Serviette - |
Ischios
EPAULES
A ] Les 2 bras en
18 Elevations | i oot o
Frontales 2 | P
I
';P,AULES § Eléevations
19 Eleva'l'ions k Bras DrOit
Frontales Dr |
EP,AUL,ES j Elévations
20Elevations Bras Gauche
Frontales Ga




- i
21 Elévations h
FrontalesSt

"Confirmeés" Haut du Corps 3 VARIANTE

=

L~

? En statique
|

EPAULES
22Elévations
Latérales 2

A

N
3 -
B
& I
P . s
- \
. .
|

|
Les 2 bras en
méme temps

LatéralesGa |

EPAULES §|-

23 E'Iéva'rionsﬁ 4 ] SUDI' brta -
LatéralesDr | roi
242:"“”'-55 ?12 .. = Sur bras

evations ¢ |
Gauche

EPAULES §

25Elévations h : A0
Latérales St |

En statique avec
Les 2 bras

3 E'Iévaﬂonﬁ? “
rriere °

EPAULES §
26|Latérales h
Trapézes
EPAULES
27 Elévation hj
Haut '
EPAULES ¢ Ne pas descendre
28 Elévation ﬁ les ‘bras
Long corps completement
Zggrﬂufs ;é Les 2 bras en
evarion . ~
Arriere 2 melrn - temps
EPAULES Sur bras Droit

4+ puis bras Gauche
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Equilibre & Mobilité :

5 Circuits & autres Exos
Equilibre et Proprioception

Mzinfzrir léquiliore zvec 2 jambe tencue & gauche & flechie 2 droile @



Circuit Equilibre Sans Matériel

» ‘ : » ALl
). d Ces mouvements boc 7 <)
GENOUX \; -l. font davantage travailler Manteesg kI I
1 OITRINE Y léquilibre & les mollets si  [d€ !
& & on ne pose pas le talon au sol. genoux
W F S Fléchir
> FENTES P & Garder le dos .
Lo a ,\ " un peu moins
roisées bien droit. ‘
sur les jambes
BRAS TENDUS - ?.. "ol 2 Peiatll b gli
. avez des
3 + Jambe ol - l U o, |problémes
Iopposee ” _U G ._ épa:u’l(es M’
§QUAT “ ‘ Garder le dos [Fléchir
4 [Equilibre ﬁ bien droit. [un peu moins
Pendule ﬁ sur les jambes
T ) §
5 ‘::ile m B‘ Sur main ou &
sur coude...
oroi ’ﬁ ~ it
4 Sauter en étoile (en alternant avant,
Sauts ' @”‘, arriére, coté gaus:he et droit) permet
6 Pointes de i : 5_’ de renforcer les muscles latéraux de
. (| la jambe et de renforcer la cheville
Pied ey ) Y P (limite le risque d'entorses).
SQUAT “ U
7 Front ' L ‘ &
T ks | mVA

FLEXION
ointe de
ieds ou
scillations " =

¥

= 28 /)

;,.: / !Q sur coude...

Sur main ou

ou

Ne pas poser
'les talons au sol

La main vient toucher
le genou opposé.

opamems_ M

L

=
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¥
¥
Y
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3 EXQS POUR
renforcer son

equilibre: s

-,

Pour assurer notre équi-
libre, notre cerveau percoit
les positions du corps puis
les ajuste grace aux muscles

posturaux. Plus ils sont
toniques, plus nous aurons

le pied sir!

PAR AUDE TIXERONT

n manque d’activité

peut «endormir»

les capteurs sensoriels

qui permettent a no-

tre corps de maintenir m LA STATUE
- souvent sans que I'on sen apergoive -

Fioo Y - Debout, pieds nus, écarter ses pieds
notre équilibre. Quelques exercices

au-dela de la largeur des épaules, puis

peuvent réveiller et stimuler ces auto- fermer les yeux. Tendre les bras en
matismes et réflexes qui nous per- croix sur les cotés, et essayer de tenir le
mettent de ne pas tomber. Pour ce faire, plus longtemps possible cette posture

(minimum 45 secondes) sans bouger.

on sinstalle dans un environnement : :
Resserrer ensuite progressivement les

c‘alme et degage, propices la concentra- pieds, le but étant, a la fin, de tenir
tion et au lacher-prise, et sans risque au moins 45 secondes les pieds collés...
de se cogner a un meuble en cas de dé- Terminer en mettant les bras le long
séquilibre. Au besoin, on se place du corps, ou en entrelacant ses doigts

dans le dos, ce qui favorise le recen-

e trage du corps. Maintenir 45 secondes.
zen permettant d’apaiser le mental é »

de fagiliter ] it 7 BIENFAITS: se priver de la vue oblige
et de faciliter la concentration. Les a se concentrer sur ses récepteurs

progres apparaissent en quelques jours sensoriels, qui informent le cerveau de
ou quelques semaines! notre position, et a les renforcer.
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prés d'un mur, ou on met une musique
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I27GFI LE BALANCIER

Pieds nus et debout, se tenir sur une jambe
minimum 20 secondes. Essayer ensuite
d’éloigner la jambe vers I'avant, vers l'arriere,
puis sur le coté, sans poser le pied par
terre, en faisant un effet de balancier avec
le reste du corps (les bras sont soit
tendus sur les cotés en croix, soit rela-
chés le long du corps pour dur-
cir 'exercice) durant 20 secondes,
davantage si possible. Faire de
méme en changeant de jambe.
Pour aller plus loin, on
peut refaire I'exercice en
réalisant des flexions
avec la jambe au sol.

BIENFAITS: renforcer les
mollets, fessiers,
muscles profonds du
tronc (colonne
vertébrale et cein-
ture abdomi-
nale), et mettre
a Pépreuve
Péquilibre du
corps pour le
développer.

UNE FUIS LES 3 ERERCICES
MATRISES, se challenger en
posant les pieds sur
Un COUSSIN pour Créer une
instabilité et renforcer
encore son sens de Léquiliore

N

A surveiller!
< @
Des troubles de I’équilibre
peuvent étre provoqués par la prise
de certains médicaments (psycho-
tropes, antidépresseurs, antihyperten-
seurs, antihistaminiques...), des
anomalies visuelles, des problémes vesti-
bulaires provoquant des sensations
de vertiges ou des désordres de la pro-
prioception, une maladie squeletti-
que ou neurologique... Si ces exercices
n’améliorent pas les soucis
d’équilibre ou si ceux-ci
s’aggravent, on en parle a
son médecin.

I27G)] LEQUILIBRISTE

Se placer sur un tapis, a quatre pattes.

Passer de quatre a trois appuis au sol, en le-
vant d'abord un bras, tenir la position

pendant 10 secondes, sans perdre I'équilibre.
Puis, passer de trois a deux appuis sur

le sol, en levant la jambe opposée au bras déja
levé. Tenir la position pendant 10 secondes,
sans perdre I'équilibre.

Plier ensuite le bras et la jambe tendus de fa-
¢on que le coude et le genou se touchent,
avant de les retendre pour créer de l'instabilité.
Recommencer 5 fois (ou plus), puis

refaire Pexercice en changeant de coté.

BIENFAITS: travailler son équilibre tout
en renforcant les muscles des épaules, de la
ceinture abdominale et du dos.




THE FIT-FOR-LIFE
WORKOUT

Do the following eight moves on three nonconsecutive days a week.

Day 1: 2 sets of 10 to 12 reps with 5- to 10-pound weights
Day 2: 3 sets of 8 to 10 reps with 10- to 15-pound weights
Day 3: 3 sets of 8to 10 reps with 15- to 20-pound weights

€ BOAT WITH A TWIST © " row

€) HAMSTRING CURL WITH ) SIDE STEP-UP AND KICK
TRICEPS KICKBACK _

© cURTSY SALUTE O swIVEL sauarT

o BUTTERFLY SQUAT Q FRONT-LOADED
» AND CURL SPLIT SQUAT




Tonification compléte sans matériel
12 exercices

i1

% 10 Circuit Trammg 5 c,m.
or EQUILIBRE

30"X30" 3
ou
40"X20"
ou
50"X10" 4
hitps://entrainement-sportil.fr

7

' \ —



Ameliorer votre Mobilité :

Voici une routine d'entrainement que vous pourrez pratiquer dans le confort de votre
maison. Ces exercices provoquent tres peu d'impacts et auront un effet positif sur votre corps.

Note : Si vous souffrez d'arthrite sévére, consultez votre professionnel de la santé avant
d'entreprendre le programme ci-dessous.

Flexion latérale du cou.
Répétitions : 5 de chaque coté.
Séries: 2 a 3.

Description :

- Assis sur une chaise ou debout, les bras de chaque c6té du
corps.

- Lentement, penchez progressivement votre téte le plus
possible vers la gauche, puis penchez du c6té droit.

- Une fois terminé, prenez une pause de 30 a 60 secondes et
recommencez a deux autres reprises.

Flexion verticale du tronc.
Répétitions : 10.
Séries:1a2.

Description :

- A genoux sur un tapis de sol confortable, les bras vers le
haut.

- Tout en expirant, effectuez une flexion du tronc et
essayez d'aller toucher le sol avec vos bras.

- Revenez a votre position initiale en inspirant.

- Une fois |'exercice terminé, prenez une pause de 30 a 60
secondes et recommencez.

Note : si vous ne parvenez pas a aller toucher le sol lors des
premiers entrainements, ne vous en faites pas. Contentez-
vous d'aller la ol votre corps vous permet d'aller.




Flexion / extension des coudes, couché sur le ventre.

Répétitions : 10 a 12 de chaque coté.
Séries: 2 a 3.

+m | Description :
a - Couché a plat ventre sur un tapis de sol confortable,

les mains de chaque c6té du corps.
Portez votre bras gauche le plus possible vers |'avant

puis, fout en le ramenant

- Répétez le méme mouvement avec votre bras droit.

- L'exercice s'effectue en simultanée : si le bras
gauche est en mouvement, le bras droit devra
inévitablement bouger a son tour.

- Une fois |'exercice terminé, prenez une pause de 30 a
60 secondes et recommencez.

Poussée statique sur ballon.

Répétitions : 5 pressions de 5 a 8 secondes.
Séries : 2.

Description :

- Assis sur une chaise ou debout, le bras gauche en I'air en
appui sur un ballon d'exercice.

- Tout en expirant, exercez une pression sur le ballon
pendant 5 a 8 secondes

- Puis prenez une pause de 10 secondes.

- Une fois terminé, recommencez |'exercice du méme coté
jusqu'a ce que vous ayez atteint 5 pressions consécutives
(5x 5 a 8 secondes de pression).

- Par la suite, changez de c6té.

Développé alterné, assis sur une chaise.

Répétitions : 10 a 15 de chaque coté.
Séries: 2 a 3.

Description :
- Assis sur une chaise, une bouteille d'eau ou un haltere de 0,5 a 2 kg dans
chaque main.

- Effectuez une extension du coude avec votre bras gauche en allant
porter |'haltere le plus haut possible.

- Simultanément lorsque vous descendez votre bras gauche, élevez le bras
droit

- Une fois |'exercice terminé, prenez une pause de 30 a 60 seconde
puis recommencez.




Flexion du genou alternée, couché sur le ventre.
Répétitions : 15 a 20 de chaque coté.
Séries: 2 a 3.

Description :

- Couché a plat ventre sur un tapis de sol
confortable, les bras sous le menton qui vous
servent d'appuis.

- Tout en expirant, effectuez une flexion de
votre jambe gauche, puis ramenez-la a sa position
initiale en inspirant.

- Une fois |'exercice terminé du coté gauche,
passez a la jambe droite

- Puis prenez une pause de 30 a 60 secondes et
recommencez.

Rotation externe de la jambe.
Répétitions : 5 x 10 a 15 secondes de chaque

cote.
Séries : 2.
Description :

- Debout, la main droite en appui sur une chaise.
- Elevez votre pied droit a environ 30
centimetres du sol et effectuez un mouvement
de rotation pendant 10 a 15 secondes.

- Une fois |'exercice terminé, alternez avec la
jambe droite.

- Continuez en alternance

- Puis prenez une pause de 30 a 60 secondes et
recommencez.

Flexion du tronc avec ballon entre les 2 jambes.
Répétitions : Maximum.,
Séries: 2 a 3.

Description :

- Couché sur le dos sur un matelas de sol confortable, un
ballon d'exercice placé entre vos 2 cuisses.

- Tout en expirant, apportez le ballon le plus prés de
votre abdomen a I'aide de vos cuisses.

- Revenez a votre position initiale en inspirant. - Une fois
I'exercice terminé, prenez une pause de 30 a 60
secondes et recommencez.

Conclusion :

Il est certain que le fait de pratiquer une activité physique ne fera pas completement
disparditre tous vos maux. Toutefois, si vous persévérez, vous serez en mesure de constater gue
@o’rre santé articulaire s'améliorera grandement en peu de temps. Bon entrainem



Circuit Mobilité Sans Matériel

CIRCUIT MOBILITE

VARIANTE

Pour ces 4
exos, faire
50 reps
de chacun

Alterner
%j

REP'

— — — — — — — — —




BACK MOBILITY
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Travail de FORCE

3 Circuits sans et avec matériels
3 Programmes Prise de Masse

1- Perdre le gras 2 - Muscles dessinés 3 - Puissance
20 & 30 répétitions 8 4 12 répétitions 3 & 6 répétitions
5 a 10 séries 5a 10 séries 3 a5 séries

50% - 60% 1IRM 60% - 75% 1RM @ 80% - 90% IRM



Ces 3 circuits sont plus particulierement conseillés pour les personnes qui veulent amélio-
rer leur force musculaire. Il s'agira de soulever des charges tres lourdes sur 4 a 8 répétitions.

Etant donné les risques de blessures sur les articulations, il faudra se placer correctement (Dos
droit. Sur des flexions de jambes, les pointes de genoux ne doivent pas dépasser la pointe du
pied).

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

v' Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers.

v' Pectoraux & Triceps.

v Dos & Biceps.

v" Epaules.

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

= Niveau facile. Il peut servir également de tour d'échauffement. Y
- oI WAL = Niveau moyen. Nombre de 10
- IS = Niveau confirmé. répétition a faire .
d'un exercice...

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

HAUT DU CENTRE BAS DU

CARDI
bIo CORPS DU CORPS CORPs

Entrainement dans l'idéal :

Sur un circuit, entre chaque exercice, votre temps de récupération doit €tre entre 1 et 3
minutes en fonction de l'effort fourni.

Refaites 2 a 3 fois le méme circuit pour arriver a 1 heure d'effort physique.

Avant de commencer les circuits, échauffez-vous !

Pour cela, suivez d'abord le parcours vert a 50 %
de vos possibilités et sans trop flechir sur vos puns
353 hi trop contracter les différents muscles | @




Circuit Travail de Force 1 Sans Matériel

. . » ALl
exos ; { & Pour ces 4
1k : /:i ﬂ. exos, faire
a 'l 50 reps
Enchainer de chacun
=30/ 4§’ Marquez un temps | <oy
74 DC =_W %) darrétde 3sen
. position haute
VAT 8 Descendre trés bas
3 [En charg 3 et bloquer 3s
e " : avant de changer
anbe | A de jambe
H S Marquez un Essayez de ne pas
4! - A temps d’arrét de | avoir un mouvement
3s en position de balancier avec les
¥ y haute it
FENTES y‘ En progressant,
5 Alternées £ % X sauttrés hautet
Sauté v/ o flexion tres basse
autees /W T
' E K P Monter a fond Garder la
6 ~3- 4= mais descendre | position basse
< ) ‘ bras angle droit, pendant 3s
DLF pas davantage !
FLEXION A Montée sur Muret en finissant
ointe 75 extension pointe de pied et rester en
e pieds | ”’ /) position haute 2s (changer de jambe a
P Muret o | L7 i chaque fois)
B . ) ‘
8 ¥ f <%
b 2
Garder la
f; position basse
7#.  pendant3s




Circuit Travail de Force 1 Avec Matériels

Pour ces 4
exos, faire
50 reps
de chacun

Placez ses pieds
) lu maximum vers
le haut de la
machine |

Mini-Sauts

,."I." ",\‘C{ S
Avec & (4]
slastiques W/
vy
1

FLEXION
7 PPointe | |
{

e pieds

PO

Developbe ﬁ ; ‘.
FeSSEers ﬂ

EPAULES

Postérieures
355




Circuit Travail de Force 2 Avec Matériels

Circuit TRAVAIL DE FORCE 2 avec Matériels REP'

A Pour ces 4
exos, faire

50 reps
} de chacun
7

AT

- Garder le dos
bien droit !

vec un
k d’eau

. \ |arriére sans
W |arrét

».'Sauts avant Attention aux

risques de
chutes

Avec

Postérieures .
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44 Exos

1 Circuit de 44 exos :
» 13 Cardios
» 8 Haut du corps
» 16 Abdos & Gainage
» 7 Bas du corps
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JUMPING-
WJACK

/

Bas du dos

\
|

NG

Jous

)
SR

5

o “
[ TR

a -
-E’ 2
-fb.

- R
~

Gardez bien les
fesses surélevéees
lors dela planche!

w

Mouvements de
bras ou de jambes
pour compter les

reps. - 5

> ‘) Descendre
)J) { -;V‘s n peu moins

 |les fesses

Pour complexifier, ne
pas descendre les
jambes mais garder

un angle droit L
.—f,,j/.
f o
. b\ IDes
ﬁ g : minis
\.‘ sauts
A -

~ Toucher [Fléchir
le Step en L.ln

5
gardant le
 { dos droit

Essayer de toucherle
coude avec le genou

T~ 2l
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ICORDE - A |
12 sauTER ! ’%? Sautillements
13 "

b m A
ﬁ TOUCHE TALON ALTERNE
14 1.

Des pompes

“ DU F i n declines Fﬂrﬁ
: chevilles sur
' Slackline
- Synchroniser les :
' ‘mouvyements de 5’ ()
jambes [\ Piétinements
avec les bras, ol
facon STEP h

N A

14

pas poserles
fesses au sol

‘L On essaye de ne
f

' - Dos droit
- T' - Retombee sur les
“® ponfes de pied
| - Position de squat

au sal
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e

.B'Tnucher mur sur
aller + retour

ouU

¢

‘\L_.g"

4
» i
7S
[

On va caler ses mains c{s]
sous ses fesses pour
eviter de former un
creux au niveau des

lombaires
A Montée sur STEP en Ne i _ -
& 1,  finissant extension IElm""IE"E )
! ] . pointe de pied Fﬂ?;ﬁrs :‘fl vl
vl - - '
T (changer E|E]ﬂ_mhe 3 "
' Ins
£ % 20U " Fentes
r - L ] ,
LN S Fléchir Non squt
e . .
'l&'




E 4  [Sans le saut
31BURPEES 3 v 2 . & let/ou
z | & .rm:ré Sans la pompe
On va caler ses mains
¥ e sous ses fesses pour
32 . — e eviter de former un
L creux au niveau des
' | lombaires
E A
as =
133 . Toucher mur sur
. ]
hassés 4 aller + retour
| niu Lddid B
. ﬁ T =
o On va caler ses mains
s soUs ses fesses pour
35| ! 20 eviter de former un
Iy, Creux au niveau des
& lombai res
: e ette pos ition
IB6[SQUAT ﬁ o T L) a T pour travailler Descendre un peu
| D eV aussi  |moins les fesses
3 1_ \ __' les fessiers
HORLOGE !
37|Sauts pieds - /‘ N O Pas chassés
joints i
i Pont en levant Redescendez le
38 Ll L ., alternativement ou [g?gnﬂenr ISSEI
L i 7 =.une jambe A
" YL e | g Q oo é R
AT o . L
EBSQU Fléchir un peu
1 jambe . -
b Espalier moins la jambe
4
38 e
+




hme

AS Chassés M §
»39E:'helle de Yo WAR

F

descentes

: M,E

Tenir la rampe

d'escalier sur les

44 exercices dont :

* 13 Cardios.

* 8 Hauts du corps.

* 7 Bas du corps
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SUPER-HEROS

41 Circuits de Super-Heéros




20 climbers

.
e
&/

e
R

'%& 5

lunges

O jump knee-tucks

G

LS =
N

10 push-ups

¥ - .-"
i =
A
) Ao
— o I_:‘ .
el o ;’oe
-?IL'GL-'J \"\-\.M{-\- .-'"-1".."'
gy T
A )i N,
e L
4 A o
~ 30 AT T ——

10 leg raises 10situps 10 v}ihds”h_ielgwipe.ré |

&Hsers level Il Ssets levellll 7sets restbetween sefs up to 2 minute:



AQUAMAN

NEILA REY WORKOUT neilarey.com

|
| e e e Tny —— \
1 = T |\l
I ‘r-—" /’/ : \ | Pew
( ‘ T

/
e .
Pl e 2 7 /
\ S =7
5 2 \' { J«/’

AT YA | \
I | ! vyl b & ;'1 ‘ ‘ ( ‘vo-/ \/ B
| \ b J/ | J/ — rdh - { ( ,r”;-‘_l _“\ < _'_.-;‘
J k" W -
P, A = }B

20 squats 10 shoulder to(npc?hes 20860 elbow plank

10 leg raises 10 windshield wipers 1 0 get-ups

10 diver push-ups

&l sers levelll Ssers levellll 7sefs rest between sels up fo 2 minutes
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'NEILA REY WORKOUT neilarey.com
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20 squats

to failure shoulder touches 20 sitting twists
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20 jump knee tucks to tailure pull-ups 20 sit-ups

L%zll dsets levelll 5sets levellll 7sets restbetween sets up to 2 minutes
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workout
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30sec wall-sit 10 push-ups 10 high jumps
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@I dsers levelll bsets level il /sefs restbetween sefs upto 2 minute



ACTHENA

DAREBEE WORKOUT © darebee.com
LEVEL! 3 sets LEVELI 5sets LEVELIN / sets REST up 10 2 minuies

20 souars 20 knee 130 reverse lunges 20 punches
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10 one-arm plank jump-ins 10 2t arm/leg plank 10 supergirl stretch
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ég [BVEISE Crunches 10 rzised teq crunches 10 scissors
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NEILA REY WORKOUT © neilarey.com

10 chest squeezes 10 jumpmg Jacks 1 0 dlver push ups

level | 3sets levelll Ssefs levellll 7sefs restbetween sefs up fo 2 minutes
(369



JVENGER

& NEILAREY WORKOUT _ neilarey.com
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LEVEL| 3sers LEVELN 5 SBIEHEVE[ Il /sets REST up fo 2 minutes
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LEVEL| 3sets LEVELN 5sets LEVEL M 7 sets REST upto 2 min
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LEVEL | 3 sets

LEVEL Il 5 sets
LEVEL Il 7 sefs

REST up to 2 minutes
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Levell 3sefs Levelll 5sefs Levellll 7sets | 2 minutes rest
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10 sets or as many as you can do | up to 2 min rest between sets
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DAREBEE WORKOUT © darebee.com
LEVEL| 3 sets LEVEL Il 5sets LEVEL I 7 sets REST up fo 2 minutes
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LEVEL | 3 sers LEVEL N 5 sets LEVEL I 7 sers REST up fo 2 minutes
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LEVELI 3 sers LEVELI 5sgis LEVELII 7 sets REST up 102 minutes
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8. leg raises 9. knee pull-ins 10. push-ups

&yinute each exercise / 1 minute rest affer each exercise
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LEVEL| 3 sers LEVELN 5sets LEVEL NI 7 sets REST up to 2 minutes
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7 Parcours CrossFit
1)3 Cardio 1
2)2 Cardio / Explosivite 4
3) 2 Musculaire / Explosuvu’re 6




9 =S5lalom entre 5 plots

Pénalité de 1s par jalon touché

5*;
!
\
'
f

7 =Tunnel de Ramper 4m

Pénalités de 1s par
jalons touchés

Arrivee

8 = Franchissement sur espaliers

6 =23 bonds
Pieds joints.
2 mamns accrochées et 1 Pénalités de 1s
mouvement de main par espalier. st pieds non-joints
; naa s de pénalité par pied touché sur
\ - ' zones interdites.
II'|, r.! “
’ \ [ \ A
Deépart N ~
% T +
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Le torse doit toucher les plots LY Y
Les bras doivent étre tendus

o -
valy 22m

I
T Cross-Fit POLICE/Prison

et

f
2 =3 haies.

valy
CARDIO-1

3 = passage slack-line
Pénalité de 5s 51 la

protection bleue de sortie
n’est pas touchee

5 = Appuis alternés

10 appuis
¥

Hauteur

haie =47

l 4 =18 cerceaux
__________ I »

Pénalité de 1s par cerceaux
touchés

4m

Im




Cross-Fit POLICE/Prison

7 = Quadrupédie S
Pénalités de 1s par

jalons touchés

6 =3 bonds
Pieds joints.
Pénalités de 1s
s1 pieds non-joints

2 2 0 'z
S | P |
’ \9 = Slalom entre 5 plot
Jf Pénalité de 1s par jalon touché |
/ \ ! \
/ \ / \ 8 = Pas chassés aller-retour
/ \ / \ Contourner le poteau ==>
/ \ / \ Face a un seul coté
\ / \
\ | \
\ | siaom |
\ / \
\ FA ' B
\ / \
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LA §
1 =5 pompes. .
Le torse doit toucher les plots
Les bras doivent étre tendus

2 = 3 haies.
Pénalité de 1s s1 touchée

Hauteur
»

haie =47

3 = Sprint aller-retour
Toucher le mur et repartir

4m

=

5 = Appuis alternés
10 appuis

4 = 8 cerceaux
Pénalité de 1s par cerceaux

touchés

@@@

1,65m
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Toucher la ligne jaune
et repartir

Al o G—

1=5 pompes. FAUX
Le torse doit toucher les plots.

Les bras doivent étre tendus. [,
2 =12 cerceaux

T Pénalité de 1s par
cerceaux touchés.

Retour

1,39m
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4 =5 Slaloms entre les plots
Pénalité de 1s par jalon touché

3 =3 Sauts sur
Box Pieds joints

Sprint ) -

7 =10 bonds.
Pieds joints.

Pénalités de rop
1s si pieds ‘

non-joints  Ageee

8 =3 bonds. Pieds joints.
Pénalités de 1s si pieds non-joints

Cross-Fit Renfo Foot
CARDIO-3

Arrivee

Sprint

(3/7



Toucher la ligne jaune &\ ’ - 5 1,35;,
et repartir Sm ; : -
I ] -“‘_ e o = < ~
L 1.40m} .
1,39m - "
Sprint i 4=9 cerceaux S =Pas chassés dans 4
\ E Pénalité de 1s par cerceaux touchés couloirs Pénalité de 1s |

par plots touchés

Ay
v

6 =3 bonds 52
Pieds joints. s

Cross-Fit Burpees | s
j EXPLOSIVITE-1 D

1 = Poussée de Box
sur 15 metres

2 =Tiragede Box g/
sur 15 metres

7 =5 Slaloms entre les plots
Pénalité de 1s par jalon touché

2m

3="7Sauts+

Départ @ 7 Pompes
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Cross-Fit Mixte
EXPLOSIVITE-2

1=35 pompes.

Le torse doit toucher

les plots.

Les bras doivent étre

tendus. T
B i

Départ

Toucher la ligne jaune :
et repartir & B
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2. 2 2 4
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Aller Retour 2 2 & 3
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1.39m

Toucher la ligne jaune

Sprint [ et repartir l
Aller Retour
6=4
Allers-
Retours
Toucher
mur.
7 =Portée L
de sac en
aller-
retour.

4 =9 Slaloms entre les plots

FAUX

Pénalité de 1s par jalon touché

3 =3 Sauts sur
Box Pleds ]omts

2 =12 cerceaux
Pénalité de 1s par
cerceaux touchés.

@

S5=5levésde

Medecine-ball 9 = Sprint
final tout
autour du
gvmnase.

8$=100m derameur
“Pleds au sol”.

M

Arrlvee




11 = Ski-

Erg
sur 150m

3 =3 bonds
Pieds joints.
Pénalités de 1s

s1 pieds non-joints

R{)

- ey
Byt
Hauteur afes
e ?LJ I
2 =3 haies.
Pénalité de 1s si 4m 2m
touchee

1 =75 Pompes.

Toucher plot
L4 avec pecs.t
Depal't Bras tendus
w 4 = Tirage de
@ Charge sur

10 métres

10 = Poussée de Box

sur 10 metres

0 =3 Sauts sur

Box Pieds joints.
Hauteur =61lcm

Cross-Fit

Cardio-Muscu-1

6 = Poriée de sac
aller/retour

4m
8 = Ramper dans e \
tunnel. WY
1z de pénalité par
jalons touchés  — ;ftjg'ﬁ},
Hauteur = 33cm N
N - \
7 =5 Sauis '
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Hauteur (Y
Haie =47cm
3m
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sur 10 métres




11 = Ski-

sur 1530m

1 =35 Pompes. ¢
Toucher plot
avec pecs.t+
Bras tendus

4m

9=13 Saut
/) 10 = Fentes Box Pi:f:ss'zg;:s 8 = Quadrupédie N - \
- " . #
1 genou au sol =0 L1608 JOUIRS: 1z de pénalité par Y

Hauteur = 61 :
e o jalons touchés
Hauteur = 53cm e J'._’_'f m

2 = Lancers de
Wall-ball
A dessus des

chaises Romaines

Cross-Fit N

Hauteur Chaise
Dg 7 =35 Sauts '

romaine = 220 cm
3=Pousse o) Cardio-Muscu-2 |

I
metres aller- @ )
Hauteur N\ \

L]
F
=
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retour Haie = 47cm
FIm I
Sm| 5 = Sprint.
Toucher mur s B
et revenir. :\'k \
s

4 =Tirage de

Charge sur 6 = Portée de sac
10 métres

aller/retour
sur 10 métres




Parcours Sante

Pour un travail de groupe =»

4 ateliers de 6 exos chacun :
v" Haut du corps
Bas du corps

Centre du corps
Cardio

SN X



PARCOURS SANTE

Ce genre de circuits avec groupes d'ateliers
est particulierement intéressant lorsqu'on est plusieurs pratiquants
a vouloir travailler ensemble.

1er GFOUPC Pare GPOUPC
de 6 exos II— de 6 exos
Haut du corps Bas du corps

Fonctionnement de ce circuit particulier :

. Il s'agit d'abord de faire un bon échauffement de I'ensemble du corps.
. On commence par le 1°" groupe = Travail du Haut du corps.
Chacune des personnes choisie un des 6 exos proposés. Le chrono est
lancé.

. Pendant un temps imparti (30 secondes ou 45 secondes ou 1 minute,
etc...), 'exercice est effectué.

. Ala fin du chrono, il sera femps de se rendre devant le prochain groupe
(le Bas du corps) en petite foulée (récupération active).

. Etc... Et aprés la fin du 4°™ groupe, on peut se donner 1 minute de récu-
pération passive avant I'entame du 2eme tour.

Matériel nécessaire mais pas indispensable :

v" Un tapis d'abdo.

v" Une sangle TRX.

v Un Step.

v" Un Medecine-Ball.

v Des marches d'escalier.

4™ Groupe 3%m Groupe
de 6 exos —II de 6 exos
Cardio Centre du corps

Ces 4 groupes d'ateliers sont détaillés @
a dans les pages suivantes...




1¢" groupe de travail :

' Pieds g

décalés

‘%9 3
/

Pieds
Joints|

X Avec ‘C k4
4 un
, bras @
\ Pieds
S OINtSH. _ ’

Les TRICEP\S

@ Les

BICEPS

Parcours de Santé

Matériel nécessaire :

\\_

%@

* 4 medecines-ball.
* 2 chaises.

LE HAUT

DU CORPS

Par niveaux

de difficulté : Q @

&

O Les EPAULES

Gardez bien les
fesses

+ Gainage

surélevées lors de
la planche !

N N

ﬂ,gg

v
. L

e

D




2°™ groupe de travail

La CHAISE - Quadriceps

o
2

Difficulté
supplémentaire :
une jambe -
tendue aprés
l'autre.

(.

WY

~

.
—

Mouvements
de bras ou de
jambes pour ¥
compter les

Pieds
légéerement
écartés,
les cuisses
paralléles
au sol et
les jambes
forment un
angle
droit.

reps.

Les MOLLETS

Ne jamais
poser les
talons au
sol mais
I'effleurer...

G

Q)
W
(5

Montée sur STEP
'en finissant
extension pointe
de pied (changer
de jambe a
chaque fois).

<
¢

\%&4

Ces sauts font davantage travailler les mollets si on ne’
pose pas le talon. Sauter en étoile (en alternant avant,
arriére, c8té gauche et droit) permet de renforcer les
muscles latéraux de la jambe et de renforcer les
qualités proprioceptives de la cheville (limite le risque
d'entorses). A faire sur une ou deux jombes.

URPEES sans pompe

G
o

f

©

0
/P? \
Le dos le

- Dos droit
- Retombée sur les
pointes de pied
Position de squat au sol

S Tous les squats doivent
CO Bl étre réalisés ainsi_
ossible
\ Le haut d
({ bie pa 2l ot ol.

3 o=

¥~ 0OV Squat-Jump

b si vous avez des
problémes pour
effectuer un gainage.

Parcours de Santé

Matériel nécessaire : 8

* 4 Steps.

LE BAS

S UAT Quadriceps
ou Fessiers Pour travailler

davantage les
fessiers

Quart de squat

DU CORPS

Par niveaux

de difficulté : Q @

«w

o[ t

Squat sauté écarté :
Saut pieds joints &
e

ERRUAM Tous les suats doivent
plus drolt &1re réalisés ainsi
posubie.
/3%, | Le haut des cuisses
3 rate

récapﬂon écar

5

Les FESSIERS

GFENTES & inversées

Si vous avez des problémes
De Genoux : Fentes Arriéres

A

Attention : Le genou ne doit pas'
dépasser la pointe du pied.

Dans l'idéal, la cuisse paralléle au sol ef|
la jambe doit former un angle droit.

&

1 ,)_‘\
e e
=9 [

D




3°me groupe de travail

CLIMBERS - Lombaires/cardio Les Abdos - Ciseaux
Placez ses mains sous les fesses

Essayez de
toucher le coude g :
avec le genou ! . ﬂ pour éviter de creuser les lombaires.
Gardez les ( /’ ; 0o 9
" fesses @ - 9
' surélevées, — e
t ‘ ne creusez 1 . =
. pas le dos ! ‘
38 Xl o
' \ -
— zl N ¥

Les abdos obllques YIS | Gainage sur TRX

ABDOMINAUX Gardez les fesses
surélevées,
ne creusez pas le dos !
7

coude-genou croisés
& gauche el & drorte

$— LE CENTRE
W S<)© || DU CORPS

mains | [

~ ¢ /
sous les \&if«_’ > —K V- iy
fesses e O B Vg
pour SRR

éviter de S | Par niveaux ' @
ok

creuser g \ (\

.om'.f:.,es *‘ :24 J <A | de difficulté : Q @
Les Lombcures & obliques 9 PONT -

Redescendez le bassin
M > ))) M > sans toucher le sol.
Gardez les fesses | | a‘i&?'niﬁv'iﬁe“&
surélevées, v]{\. ﬁ une jambe

ne creusez pas le dos ! |, /» c\éff @

e N

1417




4°m groupe de travail

Genou-poitrine OU GCOURIR en marche arriére
S Talon fesses 4 ; Aller = Courir en
X arriére
,('?4 9:( oV ﬂ 3 jusqu'a
/Y ’,"\- M| — la porte.
( s‘ "i Retour = Sprint
P\ L & Jusqu'aux
| : i;L escaliers.
Boxing- Par'cour's de Santé Pointes de pieds
Stepping sur STEP

Synchronisez
les mouvements
de f'ambes
avec les bras,
fagon STEP...

3/

Enchainements

| Matériel lessaire 3l ‘ tres '
: i b 2
* 4 Steps. » rapides ’

Par niveaux " 9
de difficulté : G @

COURSES ESCALIERS

:

Doubles appuis
echelle de ryfhme

o ,i‘ 3) La

5 - proche de
| © N | 9 la rampe
.l - d’escaliers

- e & _pour éviter
oy 1 m la chute
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