
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Regroupement de 
tous les Exercices 

& Circuits 
présents dans les 
5 guides. (màj 14_12_24) 

 
332 
Exos 

119 
Circuits 

123 mvts 
Étirements 
& Mobilité 

Copyright © 

22-12-23 

S.D. 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Travailler isolément  
chaque muscle ➔ 

✓ Échauffements & Étirements 
✓ Dos, Lombaires & Cervicales 
✓ Pectoraux 
✓ Épaules 
✓ Biceps / Triceps / Avant-bras 

Coudes / Poignets 
✓ Abdos & Gainage 
✓ Quadriceps 
✓ Fessiers, Ischios 

& Fascia-Lata 
✓ Adducteurs & Psoas 
✓ Mollets, Chevilles & Tibia 
✓ Cardio 

 

Mobilité & Étirements : 
✓ Pied & Talon 
✓ Péroné 
✓ Bassins & Hanches 
✓ Sciatique, Piriforme, Cruralgie 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

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) 
✓ Épaules & autres (2 circuits) 
✓ Haut du corps – Confirmés (24 exos) 
✓ Équilibre & 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) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

et que vous voulez revenir à la page initiale, 
appuyez sur « ALT » + « Flèche à gauche » ! 
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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 tendance à mal se positionner, 

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

 

 

 

 

 

 

Pensez à garder toujours : 

✓ Le dos droit et non arrondi ou trop cambré.  

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

 

 

en se touchant les pieds mais avec le dos rond ! 

Tjrs veiller à s’asseoir pour enfiler vos chaussures ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

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

légères flexions, jamais tendues, afin de soulager les 

articulations lorsque vous soulevez une charge. Ainsi, 

avec les jambes fléchies, la charge sera répartie entre 

vos articlations et les muscles qui entourent vos genoux ! 

 

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

faudra plus faire d’exercices avec les bras complètement 

tendus ou au contraire en trop grandes flexions ! 

Comme par exemple sur ces 2 positions : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sur des mouvements 

comme les DIPS, il 

faut absolument éviter 

de trop descendre. 

Gardez un angle droit 

entre l’avant-bras et 

le bras ! 

Sur des mouvements 

comme les tractions, 

il faudra éviter de 

descendre les bras 

tendus mais en 

conservant une légère 

flexion ! 

On peut utiliser un ballon de 

gym comme siège de travail, 

chez soi ou au bureau, pour 

tonifier les muscles 

dorsaux-lombaires. 

 

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

5 
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Veillez à ce que la pointe du genou 

ne se déplace pas vers l’avant du pied 

mais toujours vers l’arrière !!! 

Pour les 

problèmes 

de GENOUX 

! 

Pour des jambes musclées sans douleur 

6 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Travailler isolément  
chaque muscle ➔ 

✓ Échauffements & Étirements 
✓ Dos, Lombaires & Cervicales 
✓ Pectoraux 
✓ Épaules 
✓ Biceps / Triceps / Avant-bras 

Coudes / Poignets 
✓ Abdos & Gainage 
✓ Quadriceps 
✓ Fessiers, Ischios 

& Fascia-Lata 
✓ Adducteurs & Psoas 
✓ Mollets, Chevilles & Tibia 
✓ Cardio 

 

Mobilité & Étirements : 
✓ Pied & Talon 
✓ Péroné 
✓ Bassins & Hanches 
✓ Sciatique, Piriforme, Cruralgie 
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Lorsque vous 
naviguez sur 

d’autres pages  
en cliquant sur 

des liens  
et que vous voulez 
revenir à la page 
initiale, appuyez 
sur « ALT » + 

« Flèche à 
gauche » ! 
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Pour les débutants n’y mettez 
que la moitié ! 😊 



 

  

 
 

 L'échauffement est indispensable pour améliorer les performances, prévenir, empêcher ou 

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

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

➢ 10 minutes si l'effort sera peu intense. 

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

 Il faut cibler toutes les articulations et muscles du corps. 

 Et davantage les parties qui seront très sollicitées. 

 

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

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

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

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

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

étirer et contracter un certain muscle sortant de blessure : 

 

 
 

- Contractures. 

- Crampes. 

- Ou Tendinites. 

 

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

ces zones plus fragiles avant un effort important.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) LES ÉCHAUFFEMENTS 

      - Quadriceps & Psoas ➔ page 38. 

      - Ischios   ➔ page 43. 

Cela concerne les muscles suivants : - Mollets   ➔ page 47. 

      - Adducteurs   ➔ page 54. 

      - Dos    ➔ page 66. 

      - Epaule   ➔ page 74. 
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 En fin de séance et avant les étirements, il est nécessaire de faire un retour au calme qui 

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

laires. 

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

(pédalage sur vélo ou marche par exemple). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pourquoi faire des étirements ? 

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

il permet de : 

• Gagner en souplesse musculaire. 
 

• Mais également en amplitude articulaire. 
 

• Dans un cadre extra sportif, s’étirer va favoriser le relâchement des tensions 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 à l’accumulation de tensions. Réaliser des 

assouplissements en fin de journée est une solution efficace pour détendre les muscles et 

éliminer ces douleurs. 
 

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

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

gner au muscle sa longueur initiale. 
 

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

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

fement s’avère intéressant afin de préparer au mieux les muscles et les articulations à la 

réalisation de mouvements de grandes amplitudes. 

Les étirements seront ici de types dynamiques. 

 

2) LES ÉTIREMENTS 

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

respiration ventrale. 

Pourquoi la respiration ventrale ? 

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

détente neuromusculaire et oxygène votre cerveau.  

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

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

Pour ce mouvement de détente, il suffit de : 

- Poser vos mains sur votre ventre. 

- Inspirer profondément par le nez. 

- Gonfler votre ventre à l’inspiration. 

- Bloquer votre respiration quelques secondes. 

- Expirer par la bouche en vidant progressivement votre ventre. 

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

étiremt 
1/6 

11 



 

 

 

Idées reçues : 

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

blessures : FAUX !!! 

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

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

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

et les microtraumatismes dus à ces exercices ont plutôt tendance à 

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

exécution. 
 

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

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

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

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

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

donc à éviter. Idéalement, attendez au moins 40 minutes avant de pratiquer 

vos assouplissements. 
 

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

Les courbatures correspondent à une réaction inflammatoire de l’organisme 

pour réparer les microlésions musculaires dues à un effort inhabituel.  

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

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

1) Statiques. 

 Cette technique consiste à réaliser une mise en tension progressive 

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

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

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

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

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

développer la souplesse et de garder la mobilité articulaire.  

 

2) Dynamiques. 

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

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

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

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

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

membre en mouvement. La phase d’étirement est immédiatement 

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

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

d’une préparation musculaire à l’effort. 

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

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

extrême 

 

3) Passifs 

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

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

 

 
4) Actifs. 

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

contraction du muscle antagoniste. 

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

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

contraction du quadriceps gauche permet l’étirement de 

l’ischio gauche. 

 

 

5) Activo-dynamiques 

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

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

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

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

activo-dynamiques. 

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

statiques, passifs, actifs, ou activo-passifs. 

 
 

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

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

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

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

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

fiques telle que la méthode balistique). 

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

pas être douloureux. 

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

7. Étirez en alternance vos muscles agoniste et antagoniste. 

8. Répétez vos exercices d’étirement plusieurs fois. 
 

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

muscles étirés. 
 

En réalité, la réponse est plus nuancée : 

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

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

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

souplesse, la détente et la récupération. 

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

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

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

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

Elle comprend 5 phases : 
 

1. Allongement des muscles que l’on souhaite activer 

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

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

3. Contraction excentrique (3-4 secondes). 

4. Relâchement (1-2 secondes). 

5. Phase dynamique (6-8 secondes). 
  

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

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

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

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

 

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

juste pour avoir une idée de nos possibilités ;-)) 
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Lorsque vous voulez développer vos dorsaux, vous pouvez anticiper des problèmes 

récurrents : 

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

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

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

prévenir les lombalgies. 

 

 

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

en croit les études, ce ne sont pas moins de 

80 % des français qui souffrent ou 

souffriront du mal de dos au cours de leur vie. 

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

physique est essentielle en phase aiguë pour 

éviter que la douleur ne s’installe durablement. 

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

sport peut augmenter la douleur – dans ce cas, 

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

 

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

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

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

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

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

les premiers soucis. 
 

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

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

 

Échauffements Dorsaux (10 mvts de chacun des exos) … 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1)  DORSAUX 
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Pour les 

muscles du 

bas du dos 

(lombaires) 

Rhomboïdes 

En cours de 

promenade : 

Le grand 

dorsal 

Les tractions, tirage menton sont plus efficaces que 

le tirage nuque pour développer les grands dorsaux 

par contre pour les muscles secondaires, il est bien 

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

journées tirage menton pour 1 seule en tirage nuque. 

Trapèzes + deltoïde moyen voire postérieur 

À la place des 

sangles TRX, 

vous pouvez 

accrocher une 

serviette de 

bain (un tissu 

suffisamment 

long) pour 

pouvoir 

réaliser les 

exercices 

suivants... 

2
 

3
 

3
 

3
 

3
 

2
 

4
 

Muscle up 

Sans matériel 
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T1=55cm - 26€ (si taille 

entre 1,45m & 1,65m) 

T3=75cm - 33€ (si taille 

supérieure à 1,85m) 

Kit de 40 kg ‘Amazon’ = 44€ 

Investissement dans du petit matériel : 

Elastiques + Swiss-Ball + TRX + Altères + 

Barre Traction/Dips = 215€ 

Elastiques avec 

poignées = 30€ 

Sangles 

TRX 

Barre de traction + 

Dips ‘Amazon’ = 90€ 

T2=65cm - 29€ (si taille 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Exemple flagrant d’exercice de progression : 

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

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

votre déco d’intérieur. 

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

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

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

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

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

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

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Exo n°1 

2
 

Avec TRX 

a) Grands Dorsaux 
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Les tractions, tirage menton sont plus 

efficaces que le tirage nuque pour 

développer les grands dorsaux par 

contre pour les muscles secondaires, il 

est bien de varier de temps en temps. 

Dans l’idéal faire 2 journées tirage 

menton pour 1 seule en tirage nuque. 

3 

3
 

3
 

4 Muscle up 

Exo n°1 bis 

OU 

Exo n°2 

Exercice 

compliqué à 

exécuter. 
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Exo n°3 

Exo n°4 

Exo n°5 

Avec TRX 

Avec TRX 

OU 
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Réalisez 1 ou 2 séries de trapèzes de 1 ou 2 exercices parmi ceux proposés ci-dessous… 
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3
 

b) Trapèzes 

Exo n°6 Exo n°7 

Exo n°1 Exo n°2 

Avec élastique Avec élastique 

Avec élastique 

Exo n°3 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pour les muscles 

du bas du dos 

(lombaires) 

c) Lombaires 

Levez 

alternativement 

une jambe puis 

l’autre. 

Ne pas reposer 

les fesses au sol. 

3
 

2
 

2
 

2
 

2
 

2
 

3
 

Avec TRX 

3
 

Avec TRX 

3
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Swiss-Ball 
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Avec un peu de matériel 
Sangle TRX + Elastique + Swiss-Ball 

Dos 
10/33 

27 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Dos 

11/33 

28 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

d) DOS Étirements 
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Le dos droit 

et non arrondi 

ou trop cambré. 

On voit beaucoup trop 

souvent de gens qui 

s’étirent les jambes 

en se touchant les pieds 

mais avec le dos rond ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Tjrs veiller à s’asseoir pour enfiler 

des chaussures ou chaussettes ! 

 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pour détendre les jambes et 

le dos : 

Consignes : 

• Dessinez des cercles 

lents avec les genoux 

dans un sens puis dans 

l’autre en respirant pro-

fondément. 

• Ne tirez pas trop sur les 

genoux pour ne pas ar-

rondir le dos. 

 

Consignes : 

• Bien caler les pieds, laisser le corps descendre en 

arrière et vers le bas. 

• Garder les genoux tendus. 

• Tenir la position 20 à 30s. 

• Puis attraper les barreaux de plus en plus bas en 

gardant les genoux tendus. 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rhomboïdes 

 

Sur Swiss-Ball 

pour une décontraction complète du dos… 

Dos 
15/33 32 



3) Étirements de l’ensemble du dos. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✓ Expirez. 

✓ Montez sur la pointe des pieds et 

poussez le bassin vers le haut en 

tendant les jambes de manière à ce 

que le corps forme un « V » in-

versé. 

✓ Lorsque vous allez baisser les ta-

lons, pressez les mains sur le sol. 

✓ Restez dans cette position pendant 

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

avant votre séance, il faut respecter ces 3 temps : 

ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Contraction des dorsaux et 

des lombaires :  

✓ Se tenir légèrement penché 

vers l'avant, sans que le dos 

ne se courbe. 

✓ Appuyer le bas du dos contre 

un mur et les genoux en 

légère flexion.  

✓ Joindre les mains derrière la 

nuque et appuyer au 

maximum le haut du corps et 

le dos vers l'arrière, les 

mains servant de résistance. 

✓ Pendant 5 secondes. 

✓  

Phase de Stretching :  

✓ Plier le dos vers l'avant 

avec l'aide des mains et 

sentir la tension tout le 

long de la colonne 

vertébrale. 

✓ Tenir la position pendant 5 

secondes. 

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

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

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

n’aggrave pas les lésions ». 

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

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

premier temps ou étroitement encadré. 
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Je me suis inspiré de ce super site créé par Bruno Chauzi, 
professeur certifié Éducation Physique. 
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On peut retrouver cette alternance dans la composition d'autres programmes, beaucoup 

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

quelques jours.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pour renforcer les muscles des cervicales : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

10 ÉTIREMENTS 

10 RENFOS 

10 ÉTIREMENTS 

10 ÉTIREMENTS 

10 RENFOS 

Essayez de faire au moins 
3 fois ce mini circuit 😊 

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

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

 

Voici un étirement très délicat que l’on préconise 

afin de libérer la tension dans la zone autour 

du cou. 

• Enroule une serviette. 

• Place-la à la base de ta tête. 

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

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

douleur. 

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

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

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

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

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

que ça coince et peut se déclencher juste comme ça 

 

Traitement : 
 

1) Pour détendre : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Torticolis 

Technique de Jones : 

Nous allons chercher ensemble la position la plus 

agréable pour vous. En cumulant les directions du plaisir 

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

mouvement après mouvement, cherchez la position la plus 

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

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

Mieux ? Parfait, mettez un peu d’extension.  

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

Une fois la position la plus confortable 

trouvée, montez l’épaule.  

Dès que vous ne sentez plus rien, 

maintenez la position pendant 90 

secondes.  

Vous avez alors une action d’inhibition 

musculaire des muscles qui sont spasmés 
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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 tombants et justement ce petit pectoral maintient une meilleure 

tenue de cette partie corporelle. Ça marche également pour la poitrine des 

femmes, c’est-à-dire pour une meilleure posture naturelle afin d’éviter d’avoir les 

seins tombants ! 

 En même 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 tête en bas), le grand pectoral est tout de même sollicité. 

 

 

Donc de façon générale, lorsque votre intention est de travailler les pectoraux, 

faites principalement le petit pectoral (la zone supérieure des pectoraux) puisque 

l’ensemble des pectoraux sera tout de même 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. 

 

 

Échauffements Pectoraux (20 à 30 mvts) … 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PECTORAUX 
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Grands PECTORAUX 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sur le muret de la cour de 
promenade, amortir la chute 

puis repousser très fort pour se 
retrouver en position verticale 

Échauffements Pectoraux 

Pompes dites SPIDERMAN : 

Pompes judo : 

Faire A, B & C. 

Puis C, B & A. 

Et 

recommencez. 

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

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

3
 

4
 

3,5 2,5
 

3
 

3 

Pecs 
2/16 

53 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

2
 

1
 

Pecs 
3/16 

54 



Elastiques 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sangle 
TRX 

Avec un peu de matériel 
Medecine-Ball + Sangle TRX + Elastique + Swiss-Ball 
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Swiss-Ball 
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Attention ! Prendre medecine-balls 
qui rebondissent au sol ! 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

T1=55cm - 26€  

(si taille entre 1,45m & 1,65m) 

T3=75cm - 33€  

(si taille supérieure à 1,85m) 

T2=65cm - 29€  

(si taille entre 1,65m & 1,85m) 

Kit de 40 kg Amazon = 44€ 

Investissement dans du petit matériel : 

Banc inclinable + Swiss-Ball + 2 Medecine-Balls 

+ Altères + TRX = 235€ 

Banc – 

Amazon 

= 75€ 
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Faire 4 séries de 10 à 14 répétitions d’un exo avant de passer au suivant. 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2) Petit Pectoral 
(la zone supérieure des pectoraux) 

Exo n°1 

Avec Medecine-Ball 
Exo n°2 

Exo 

difficile 

Exo plus 

facile 

Exo n°3 

Consigne : 

Lancer haut 

contre un mur. 

Jambes fléchies 

Exo n°4 

Exo 

difficile 

OU 
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Exo n°6 

OU 

Exo n°7 

Avec Swiss-Ball 

Avec Swiss-Ball 

OU 

Exo n°5 
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Exo n°8 

Avec Swiss-Ball 

OU 
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Pour ces étirements spécifiques qui font parties d’un programme d’échauffement, donc à faire 

avant votre séance, il faut respecter ces 3 temps : 

ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3) Épaules & Pectoraux 

Stretching : Tirer les bras 

vers l'arrière passivement 

comme le montre le croquis en 

tenant un filet ou avec l'aide 

d'un camarade d'entraînement. 

Contraction des épaules & 

pectoraux : Presser avec ou 

sans ballon au maximum les 

mains l'une vers l'autre, 

bras tendus en avant. 
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1) Relâchement complet de l’épaule. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2) Étirements Deltoïdes postérieurs 

(arrière épaule). 

 

 

 

 

 

 

 

Pecs 
12/16 

63 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consigne : 

Saisissez votre 

poignet avec la 

main opposée 

puis tirez à la 

fois latéralement 

et vers le bas. 

 

Consigne : Passer un 

bras devant vous, au-

dessus de l’épaule 

opposée, puis placer 

votre main sur le 

coude et exercer une 

pression vers vous. 

Consigne : Saisissez votre 

coude avec la main opposée 

et tirez latéralement. 

 

Infra-épineux : 

Tirez votre coude à 

l’intérieur en 

maintenant votre 

main verticale. Votre 

dos ne doit pas 

bouger. 

Consigne : Placez vos deux mains sur 

le haut du Swiss-ball, puis descendez 

lentement votre buste vers le sol. 
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3) Étirements Deltoïdes antérieurs et médians 

(avant et milieu épaule). 
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Consigne : Prenez appui avec 

vos mains de chaque côté de 

l’encadrement d’une porte, 

puis, bras tendus, gonflez 

votre poitrine et orientez 

votre buste vers l’avant. 

N’hésitez pas à prendre appui 

plus haut ou plus bas afin de 

varier les sollicitations. 

 

Consigne : Assis par 

terre, mains posées 

au sol et bras tendus 

vers l’arrière, élevez 

votre buste et faites 

glisser lentement vos 

fesses vers l’avant. 

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 l’étirement 

des épaules, avancez votre 

bassin. 
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Consigne : Prenez appui 

dos sur le Swiss-ball, 

puis, un poids dans 

chaque main (1 à 2 kilos 

pour débuter), 

détendez-vous et laissez 

lentement descendre vos 

bras de chaque côté. 

Pensez à 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. 

 

Passez l’élastique par-dessus 

votre tête et, toujours bras 

tendus, descendez jusqu’à ce 

que vous sentiez un étirement 

suffisant au niveau des 

épaules (mais également des 

biceps et des pectoraux). 

Attention à bien ajuster la 

tension de l’élastique pour que 

l’étirement soit optimal. 
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Lorsque vous voulez développer vos 

épaules, il y a une zone faible persistante :  

Les deltoïdes postérieurs (l’arrière des 

épaules). Beaucoup de sportifs auront l’avant 

des épaules bien développé, en comparaison de 

la partie arrière qui est souvent peu ou pas 

travaillée. 

 En même temps, pas évident de les isoler 

car malgré des exercices spécifiques, soulevés 

d’une barre derrière nuque, l’exercice de l’oiseau ou des tirages croisés sur le vis-à-vis, les autres 

deltoïdes sont quand même sollicités. De plus sans matériel, c’est encore plus compliqué sauf par 

exemple avec 2 élastiques à poignées ou 2 bouteilles d’eau pour exécuter « l’oiseau », etc… 

 En plus, ça n’est pas vraiment la peine de rechercher des exercices pour les deltoïdes 

antérieurs & médians puisqu’ils sont déjà recrutés lorsque vous travaillez les pectoraux. 

 
 

Donc de façon générale, lorsque votre intention est de travailler les épaules, faites 

principalement les deltoïdes postérieurs (arrière des épaules) puisque les 3 parties de l’épaule 

seront tout de même sollicitées. 

 

Échauffements Épaules (20 mvts de chaque exercice) … 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ÉPAULES 
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1) Deltoïdes Antérieur (Avant des épaules) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 a) L'avant des épaules 

    (deltoïde antérieur). 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Placez vos mains sur de petites serviettes 

déposées largeur d’épaules. Faites glisser une 

main le plus loin possible devant en pliant l’autre 

coude. Puis revenir et changer de main. 

À la place des haltères 

prendre des bouteilles d’eau. 

2 2 

3
 

4 

3
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 b) Le milieu de l'épaule (deltoïde médian) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Trapèzes 

+ deltoïde   

   moyen 

+ Deltoïde postérieurs + Trapèzes 

+ Trapèzes 

2 

2 

3 

2
 

2
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Faire 4 séries de 10 à 14 répétitions d’un exo avant de passer au suivant. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

En allant 

chercher le 

plus possible 

sur l’arrière. 

2) Deltoïdes postérieurs 

(Arrière des épaules) 

Exo n°2 

OU 

OU 

Exo n°1 

Ou Exos 7 à 10 avec Swiss-Ball 

si vous n’avez pas de banc ! 
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Exo n°5 

Exo n°4 Avec sangles TRX 

Exo n°3 

Avec élastiques 
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Avec élastiques Exo n°6 

Avec Swiss-Ball Exo n°8 
Exo n°9 

Exo n°10 

Exo n°11 

Exo n°7 

Avec Medecine-Ball 
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ÉPAULES 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Avec un peu de matériel 
Medecine-Ball + Sangle TRX + Elastique + Swiss-Ball 
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Swiss-Ball 
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1) Relâchement complet de l’épaule. 

 

 

 

 

 

 

 

2) Étirements Deltoïdes postérieurs 

(arrière épaule). 

 

 

 

 

 

 

3) Épaules & Pectoraux 
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Consigne : 

Saisissez votre 

poignet avec la 

main opposée 

puis tirez à la 

fois latéralement 

et vers le bas. 

 

Consigne : Passer un 

bras devant vous, au-

dessus de l’épaule 

opposée, puis placer 

votre main sur le 

coude et exercer une 

pression vers vous. 

Consigne : Saisissez votre 

coude avec la main opposée 

et tirez latéralement. 

 

Infra-épineux : 

Tirez votre coude à 

l’intérieur en 

maintenant votre 

main verticale. Votre 

dos ne doit pas 

bouger. 

Consigne : Placez vos deux mains sur 

le haut du Swiss-ball, puis descendez 

lentement votre buste vers le sol. 
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3) Étirements Deltoïdes antérieurs et médians 

(avant et milieu épaule). 
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Consigne : Prenez appui avec 

vos mains de chaque côté de 

l’encadrement d’une porte, 

puis, bras tendus, gonflez 

votre poitrine et orientez 

votre buste vers l’avant. 

N’hésitez pas à prendre appui 

plus haut ou plus bas afin de 

varier les sollicitations. 

 

Consigne : Assis par 

terre, mains posées 

au sol et bras tendus 

vers l’arrière, élevez 

votre buste et faites 

glisser lentement vos 

fesses vers l’avant. 

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 l’étirement 

des épaules, avancez votre 

bassin. 
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Pour les douleurs Scapulaires, voir page 39 

 

 

 

 

Consigne : Prenez appui 

dos sur le Swiss-ball, 

puis, un poids dans 

chaque main (1 à 2 kilos 

pour débuter), 

détendez-vous et laissez 

lentement descendre vos 

bras de chaque côté. 

Pensez à 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. 

 

Passez l’élastique par-dessus 

votre tête et, toujours bras 

tendus, descendez jusqu’à ce 

que vous sentiez un étirement 

suffisant au niveau des 

épaules (mais également des 

biceps et des pectoraux). 

Attention à bien ajuster la 

tension de l’élastique pour que 

l’étirement soit optimal. 
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Pour ces étirements spécifiques qui font parties d’un programme d’échauffement, donc à faire 

avant votre séance, il faut respecter ces 3 temps : 

ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Stretching : Tirer les bras 

vers l'arrière passivement 

comme le montre le croquis en 

tenant un filet ou avec l'aide 

d'un camarade d'entraînement. 

Contraction des épaules & 

pectoraux : Presser avec ou 

sans ballon au maximum les 

mains l'une vers l'autre, 

bras tendus en avant. 
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Mobilité → Épaules : 
 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 très importante, 

seule la marche reste possible… et encore. 
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1) Biceps / Triceps 
 

 a) Les biceps 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 b) Les triceps 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Triceps sur DIPS en promenade 

Sur DIPS, veillez à ne pas 

descendre à fond mais jusqu’à 

ce que les bras forment un angle 

droit car risque de blessures 

aux épaules. Par contre la 

montée c’est bras tendus. 

A la place des sangles TRX, 

vous pouvez accrocher une serviette de 

bain  (un tissu suffisamment long) pour 

pouvoir réaliser l’exercice suivant : 

Triceps au sol Triceps contre mur 

A la place des haltères prendre des bouteilles d’eau 

Prise 

serrée sur 
barre en 
promenade 

3
 

2
 

3
 

2
 

2
 

3
 4

 

3
 

2
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BICEPS : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TRICEPS : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TRX 

TRX 

Medecine 
Ball 

Elastique 

Avec un peu de matériel 
Sangle TRX + Elastique + Medecine-Ball 
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2) AVANT-BRAS :  
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 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 relâchez 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 à 90 degrés et les bras 

tendus. Cette position opposée à celle du gainage travaille d'autres parties 

du corps et notamment les avant-bras. 

 

 

Tenez fermement un manche à balai entre vos mains : 

Laissez pendre un poids au bout d’une corde fixés sur votre manche. Les paumes de vos mains 

doivent être dirigées vers le bas. Faites tourner le manche avec vos mains. Le poids va monter 

grâce aux rotations réalisées à la force de vos avant-bras. 

Arrêtez le mouvement lorsque le poids touche le rouleau, ensuite dévidez soigneusement et 

doucement la corde de la même manière pour faire descendre le poids. Faites l’exercice d’une 

seule traite en maintenant fermement vos bras en position. 

Descendez vos épaules et gardez la tête et le buste droits. Respirez. 

Réalisez 3 à 5 séries de avec 1 minute de récupération entre chaque série. 
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Avant-Bras & Coude 

Étirement des muscles fléchisseurs du poi-

gnet, de l’avant-bras & de la main. 

 

Consignes : 

Gardez le coude tendu et utilisez l’autre 

main pour étirer votre avant-bras.  

Vous devez sentir l’étirement le long de 

l’avant-bras, jusqu’au coude. 

Maintenez l’étirement sur 30 secondes puis 

relâchez 10 secondes. 

Répétez le tout 5 fois. 
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Étirement 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 l’étirement le long de l’avant-bras, jusqu’au coude. 

Maintenez l’étirement sur 30 secondes puis relâchez 10 secondes. Répétez le tout 5 fois. 
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Mobilité → Coudes : 
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Biceps / Triceps 

Biceps : 
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Triceps : 
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4) Doigts & Poignets 
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1) Abdominaux 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

On évitera ces 3 exercices car il y a un risque 

important de se blesser si mal exécutés 
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Pour un meilleur 
travail, ne pas 
descendre les jambes 
mais garder un angle 
droit... 

En binôme 

En 

position 

debout 

Coude genou opposé 

en alternance. 

2
 

3
 3

 

3
 

3
 

3
 

Pour cibler les abdominaux du bas 

(zone la plus difficile à  atteindre) ! 
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ABDOS :  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Avec un peu de matériel 
Medecine-Ball + Sangle TRX + Swiss-Ball 
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2) Gainages 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gainage 

Break-

Dance 

Climber sur coudes ou bras tendus 
Planche Jump Ins 

Gainage obliques en rotation 

Gainage Twist 

coude-genou 

Ou les bras et 

jambes très écartés 

Plank-Jack 

Pour un travail gainage/cardio... 

Gainage Twist main-genou 

Pour un travail sur les obliques... 
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2
 

3
 3
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Objectif Abdos & Lombaires 
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GAINAGE & LOMBAIRES avec matériels : 
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Gainage & Abdos (15 exos) 
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 S’il s’agit d’une lombalgie, l’activité physique est essentielle en phase aiguë pour éviter que 

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

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

n’aggrave pas les lésions ». 

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

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

premier temps ou étroitement encadré. 
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3) Étirements du BAS du dos.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pour détendre les jambes et 

le dos : 

Consignes : 

• Dessinez des cercles 

lents avec les genoux 

dans un sens puis dans 

l’autre en respirant pro-

fondément. 

• Ne tirez pas trop sur les 

genoux pour ne pas ar-

rondir le dos. 

 

Consignes : 

• Bien caler les pieds, laisser le corps descendre en 

arrière et vers le bas. 

• Garder les genoux tendus. 

• Tenir la position 20 à 30s. 

• Puis attraper les barreaux de plus en plus bas en 

gardant les genoux tendus. 

• Tenir la position 20 à 30s. 
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Lorsque vous voulez développer vos Cuisses, vous pouvez 

anticiper des problèmes récurrents liés aux genoux : 

✓ Les quadriceps : Renforcent la stabilité du genou. 

✓ Les vastes internes et externes : Stabilisent certains ten-

dons du genou.  

 

Lorsque la blessure au genou nous le permet, il est 

chaudement recommandé de pratiquer une activité sportive ! 

L’usure du cartilage étant associée à une fonte musculaire, 

tonifier ses membres inférieurs diminue la douleur tout en 

restaurant la mobilité de cette articulation. De même, une rotule 

qui n’est pas dans l’axe, comme dans le syndrome fémoro-

patellaire, engendre une souffrance qui deviendra supportable, 

voire imperceptible, si l’on renforce correctement ses cuisses. 

 

Difficultés de travailler les ischios (l’arrière des cuisses) :  

À part avec la fameuse machine, leg-curl couché, 

lorsqu’on pratique sans matériel, les quadriceps ont 

tendance également à être sollicités malgré des 

exercices spécifiques ischio. 

 

Les fessiers : 

  Lorsque vous travaillez les fessiers, les muscles 

des cuisses (Quadriceps & Ischios) sont également 

mobilisés.  

 

De façon générale, lorsque votre intention est 

de travailler les cuisses, faites principalement les 

fessiers puisque les Quadriceps & Ischios seront 

quand même sollicités. 

 

 

 

Au même titre que les dorsaux, les muscles des cuisses sont à mon sens des « Muscles très 

utiles » qu’il faut penser à 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 l’âge de 

la quarantaine, lorsqu'apparaissent, pour nos proches ou nous-même, les premiers soucis. 
 

 

 

 

 

 

QUADRICEPS 
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Échauffements 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 à 8 secondes De 6 à 8 secondes De 8 à 10 secondes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

 

 

 

4) Le Jumping-Jack 

pendant 2 minutes : 

 

 

 
 

2ème Temps : 

- Se tenir un pied en arrière 

en fente. 

- Les mains en appui sur le 

genou. 

- Appuyer au maximum la 

jambe arrière vers le sol. 

 

1er Temps : 

- Pousser les hanches vers 

l'avant en gardant le haut 

du corps bien droit. 

- On doit sentir la tension 

dans les hanches. 

- Le stretching peut 

augmenter jusqu'à ce que le 

genou arrière touche le sol. 

 

3ème Temps : 

Genoux / Poitrine. 
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Quadriceps 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

En position haute un seul pied 

sera posé car un croisé de jambes 

est effectué en l’air. 

Difficulté supplémentaire, 

une jambe tendue après 

l’autre. 

Pieds légèrement écartés, les 

cuisses parallèles au sol et les 

jambes forment un angle droit. 

Fentes croisées pour travailler 

des muscles secondaires différents. 

La descente, jambe angle droit, 
pas davantage ! 

1. Maintien 5'’ en semi-fléchi. 
2. Flexion complète + extension rapide. 

Attention : Le genou ne doit 

pas dépasser la pointe du 

pied. Dans l’idéal, la cuisse 

parallèle au sol et la jambe 

doit former un angle droit. 

3
 

4
 

3
 

4
 

3
 

3
 

La 

Chaise 

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

pas dépasser la pointe des pieds !!! 

Risques de provoquer une tendinite !!! 
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Pour les 

problèmes 

de GENOUX 

! 

Pour des jambes musclées sans douleur 

Veillez à ce que la pointe du genou 

ne se déplace pas vers l’avant du pied 

mais toujours vers l’arrière !!! 
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Squat Sumo 

pour 

travailler 

des muscles 

secondaires 

différents. 

PACK D’EAU Attention : 

Garder le 

dos droit 

sinon 

risque de 

blessure ! 

Adoptez ce travail musculaire en position basse pour 

solliciter davantage les fessiers… 

Attention : Garder le dos droit ! 

3
 

3
 

2
 

3
 

4
 

3
 

3
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Squat sauté écarté : 

Saut pieds joints & 

réception écartée. 
Squat en charge sur une jambe 

(changez de jambe à chaque mvt). 

Pas chassé puis descente 

écartée à la Sumo 

(garder dos bien droit). 

Saut 
sur 
une 

jambe 

Heisman, pour travailler des muscles 
secondaires différents. 

Sur le muret de la 

cour de promenade 

Enchaînement immédiat 
entre la réception et la 

nouvelle impulsion 
(sans sursaut). 

Idéal pour les personnes avec une fragilité aux genoux. Relevé de chaise : 
Pieds largeur de hanches, à 90° sous les genoux. 

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 à l’horizontal pour éviter de courber le dos !  

Attention aux risques de 

chutes : exercice 

compliquer à exécuter ! 

Exercices très durs : à ne pas faire 
en cas de fragilités de genoux ! 
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2,5
 

4
 

4
 

3
 

1
 

3
 

3
 

3
 

Quadri 
6/15 

127 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Galber et 

raffermir 

CUISSES 
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Elastique 

TRX 

S
T
E
P 

Quadriceps 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Avec un peu de matériel 
Medecine-Ball + TRX + Elastique + Step 

Touchez 
le step 

en 
gardant 
le dos 
droit ! 
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Quadriceps 
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Pour ces étirements spécifiques qui font parties d’un programme d’échauffement, donc à faire 

avant votre séance, il faut respecter ces 3 temps : 

ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION 

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

 

 

1) Étirement Activo-dynamique du Psoas : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

2ème Temps : 

- Se tenir un pied en arrière 

en fente. 

- Les mains en appui sur le 

genou. 

- Appuyer au maximum la 

jambe arrière vers le sol. 

 

1er Temps : 

- Pousser les hanches vers 

l'avant en gardant le haut 

du corps bien droit. 

- On doit sentir la tension 

dans les hanches. 

- Le stretching peut 

augmenter jusqu'à ce que le 

genou arrière touche le sol 

 

3ème Temps : 

Genoux / Poitrine 

Autre solution pour la 

contraction avec des 

élastiques, à la façon 

« Climbers ». 
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ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

OU 
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Lorsque vous voulez développer vos Cuisses, vous pouvez 

anticiper des problèmes récurrents liés aux genoux : 

✓ Les quadriceps : Renforcent la stabilité du genou. 

✓ Les vastes internes et externes : Stabilisent certains ten-

dons du genou.  

 

Lorsque la blessure au genou nous le permet, il est 

chaudement recommandé de pratiquer une activité sportive ! 

L’usure du cartilage étant associée à une fonte musculaire, 

tonifier ses membres inférieurs diminue la douleur tout en 

restaurant la mobilité de cette articulation. De même, une rotule 

qui n’est pas dans l’axe, comme dans le syndrome fémoro-

patellaire, engendre une souffrance qui deviendra supportable, 

voire imperceptible, si l’on renforce correctement ses cuisses. 

 

Difficultés de travailler les ischios (l’arrière des cuisses) :  

À part avec la fameuse machine, leg-curl couché, 

lorsqu’on pratique sans matériel, les quadriceps ont 

tendance également à être sollicités malgré des 

exercices spécifiques ischio. 

 

Les fessiers : 

  Lorsque vous travaillez les fessiers, les muscles 

des cuisses (Quadriceps & Ischios) sont également 

mobilisés.  

 

De façon générale, lorsque votre intention est 

de travailler les cuisses, faites principalement les 

fessiers puisque les Quadriceps & Ischios seront 

quand même sollicités. 

 

 

 

Au même titre que les dorsaux, les muscles des cuisses sont à mon sens des « Muscles très 

utiles » qu’il faut penser à 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 l’âge de 

la quarantaine, lorsqu'apparaissent, pour nos proches ou nous-même, les premiers soucis. 
 

 

 

 

 

 

1) ISCHIAUX & FESSIERS 
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Échauffements 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 à 8 secondes De 6 à 8 secondes De 8 à 10 secondes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

 

 

 

 

8) Le Jumping-Jack 

pendant 2 minutes : 

 

 

 
 

2ème Temps : 

- Se tenir un pied en arrière 

en fente. 

- Les mains en appui sur le 

genou. 

- Appuyer au maximum la 

jambe arrière vers le sol. 

 

1er Temps : 

- Pousser les hanches vers 

l'avant en gardant le haut 

du corps bien droit. 

- On doit sentir la tension 

dans les hanches. 

- Le stretching peut 

augmenter jusqu'à ce que le 

genou arrière touche le sol. 

 

3ème Temps : 

Genoux / Poitrine. 
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Fessiers & Ischios 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 ) Un travail en flexion : 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-à-dire 

que le haut des cuisses 

sera plus bas que son 

niveau parallèle au sol. 

Exemples… 

2 ) Un travail en gainage dynamique : 

3
 

3
 

2,5 
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Fessiers & Ischios 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TRX 

Medecine-Ball 

Avec un peu de matériel 
Medecine-Ball + Sangle TRX + Elastiques 
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Ischios 

Consigne :  

- Jambes tendues à plat. 

- Inclinez votre buste en avant en essayant 

d’attraper vos orteils ou votre voûte plantaire 

ou l’arrière de vos genoux si vous n’êtes pas 

très souple. 

- Maintenez cette position 30 à 40 secondes 

en prenant le temps de respirer 

profondément pour vous détendre. Fess 
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✓ Expirez. 

✓ Montez sur la pointe des pieds et 

poussez le bassin vers le haut en 

tendant les jambes de manière à ce 

que le corps forme un « V » in-

versé. 

✓ Lorsque vous allez baisser les ta-

lons, pressez les mains sur le sol. 

✓ Restez dans cette position pendant 

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

avant votre séance, il faut respecter ces 3 temps : 

ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2ème Temps : 

Faites mines d’enfoncer 

le talon dans le sol tout 

en avançant légèrement 

le buste. 

3ème Temps : 

Talons/Fesses. 

1er Temps : 

Talon au sol, montez la 

pointe du pied vers le 

ciel en avançant le buste 

et sortant les fesses. 
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Étirement dynamique : 

 

 

 

 

 

 

 

 

Étirements actifs : 
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1) Étirer le Fascia Lata : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fessiers & Fascia Lata 
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2) Étirer 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 

l’arrière en contrôlant le mouvement 

grâce aux muscles abdominaux. 

Consigne : 

- Basculez jusqu’à 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. 
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Les Adducteurs & le Psoas 
 

1) Les ADDUCTEURS : 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 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 terrain 

difficile, peuvent les favoriser. 
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Sauter en étoile (en alternant, 
côté gauche et droit). 
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Les 3 phases d’exercices : 

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

✓ Phase 2, lorsque les douleurs sont presque finies : Renforcement & 

stabilisation. 

✓ Phase 3, vous n’avez plus de douleurs : Renforcement & sollicitations très 

dynamiques. 

 

 

Phase 1 : 
 Les exercices de gainage. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gainage abdominal position ventrale. 

 

Consignes : 

– Gardez le dos à l’horizontal (les fesses 

ni trop hautes, ni trop basses). 

– Pendant l’exercice, contractez 

volontairement les fessiers et serrez le 

ventre (continuez à 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 arrière).  

– Pendant l’exercice, contractez 

volontairement les fessiers et serrez le 

ventre (continuez à respirer).  

– Tenez la position 20 secondes de chaque 

côté. 

 
 Gainage à genoux on descend vers 

l'arrière 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. 
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 Il est conseillé de pratiquer du vélo pour maintenir une activité cardiovasculaire, 

si vous n’avez pas de douleur en pédalant. 

 

 

 

 

Gainage abdomino-dorsal. 

 

Consignes : 

– Gardez le bassin à l’horizontal et les 

fesses hautes de manière avoir un corps 

rectiligne du pied aux épaules.  

– Pendant l’exercice, contractez 

volontairement les fessiers, la sangle 

abdominale et dorsale (continuez à 

respirer). 

– Tenez la position 20 secondes de 

chaque côté. 

 

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 être réalisés en dessous du seuil 

de la douleur et ne doivent surtout pas 

l’augmenter.  

 

  

 

Adduc 
4/15 158 



 

Phase 2 : 
 La douleur doit avoir diminuée fortement. Les exercices de gainage “classiques” doivent 

être maitrisés. 

 Vous allez pouvoir commencer à 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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consignes : 

• Sans pousser avec le pied au sol, poussez sur la chaise en 

avançant votre buste puis en amenant le genou vers le 

haut.  

• Ramenez ensuite le pied au sol en contrôlant la descente. 

• Ne changez pas de côté et enchainez 10 mouvements. 

• Enfin, changez de côté pour réaliser la même 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 à la fois la stabilité et la 

force des jambes. 

Consignes :  

Descendre sur une jambe jusqu’à ce que le 

genou soit à 45 degrés de flexion (s’arrêter 

avant le secteur douloureux) puis remonter 

en poussant fort. 

 

Exercice de gainage latéral, jambe de 

dessus en battements. 

Pour augmenter la difficulté de vos 

exercices de gainage. 
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Phase 3 : 
 Vous devez poursuivre le travail de gainage, des muscles fessiers et les étirements. Des 

exercices de renforcement des adducteurs sont à pratiquer, afin de les solliciter en 

concentrique, isométrique et excentrique. 

 Il est important d’ajouter du travail pliométrique avec des sauts pour travailler à nouveau 

les changements de pivots. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consignes : 

– Faites glisser votre pied sur le 

côté, grâce à la serviette sur le sol, 

sans tourner le bassin ni plier le 

genou, tout en contrôlant le mvt. 

– Ramenez ensuite la jambe pour 

vous mettre sur vos deux pieds, 

sans plier le genou du côté de la 

serviette. 

– Faites 10 mouvements de chaque 

côté. 

- Progressivement et si pas de 

douleur, augmentez l’amplitude et le 

rythme, en vous focalisant sur votre 

douleur. 

 

Sauts latéraux (droite / gauche). 

 

Consignes : 

– Réalisez des sauts sur une jambe, avant/arrière, puis 

latéraux (gauche/droite). 

– Faites 20 sauts à 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 brûlez pas les 

étapes et augmentez progressivement vos charges. 
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2) Le PSOAS : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Renforcement 
du Psoas 

Mobilité du 

Psoas 
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1) Longs et Petits adducteurs : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3) Adducteurs 

Adduc 
8/15 

162 



2) Pectiné & gracile : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Consignes : 

• Propulser le pelvis et le tronc vers l’avant pour 

accroître l’étirement à travers la hanche. 

• Il est important que la jambe arrière soit ten-

due. 

• Fléchir la jambe avant de sorte de ne pas faire 

reposer trop de poids sur la cheville de la 

jambe arrière. 
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Consignes : 

• Gardez la jambe qui est posée sur le support 

tendue, sans la tourner. 

• Fléchissez légèrement l’autre jambe pour venir 

mettre en tension les adducteurs de l’autre jambe. 

• Tenez la position 20 à 30 secondes. 

• Inspirez et soufflez profondément pendant 

l’étirement. 

• Ne pas forcer sur cet étirement. Légère douleur, 

pas plus. 
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Pour ces étirements spécifiques qui font parties d’un programme d’échauffement, donc à faire 

avant votre séance, il faut respecter ces 3 temps : 

ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1er Temps : 

1. Placer les talons l'un contre l'autre et tenir les 

chevilles avec les mains. 

2. Appuyer doucement avec les coudes de sorte que 

les genoux s'écartent jusqu'à une position extrême. 

3. Plier le torse vers l'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 à 8 secondes. 

 

 

3ème Temps : 

Secouez les jambes 

tendues dans le sens 

interne / externe. 
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 Le psoas est un muscle souvent raide qu’il est nécessaire d’étirer régulièrement afin de 

limiter douleurs et inflammations lombaires et inguinales. Muscle de la région postérieure de 

l’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 à 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 régulièrement le psoas-iliaque. 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

4) Psoas 

Consigne : jambe arrière en appui 

sur le genou et jambe avant fléchie 

à 90° en appui sur le pied, avancez le 

bassin tout en conservant le buste 

droit. Cet exercice permet d’étirer 

à la fois le psoas et le quadriceps, 

muscle du devant de la cuisse. 
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Tendinite du psoas. 

Définition. 
 La tendinite du psoas 

correspond à une inflammation du 

tendon du muscle psoas iliaque. 

Lorsqu’elle devient chronique, 

l’inflammation tend à diminuer, mais la 

douleur persiste, due à l’absence de 

guérison des tissus. À 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 

vertèbres 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. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 à 
cause de votre psoas est de 99 %. 
 
La vraie douleur de psoas est plutôt 
mécanique, ressentie au pli de l’aisne, à 
l’effort (position debout prolongée, 
sport, course) et peut parfois irradier 
dans les testicules et la face interne 
des genoux. 
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Consignes : 

• Tout en gardant la jambe arrière tendue, amenez le bassin vers 

le genou de la jambe avant. 

• En même temps que vous avancez, venez tendre les bras vers le 

haut et l’arrière, jusqu’au maximum de votre flexibilité. 

• Ne restez pas dans la position, revenez doucement en arrière 

dès que vous avez ressenti l’étirement. 

• Réalisez 5 à 10 mouvements lents de chaque côté. 

• Pensez à inspirer pendant l’étirement, lorsque vous levez les 

bras, et à souffler sur le mouvement retour. 

 

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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Étirement 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 plutôt l’assouplir doucement grâce à des étirements 

actifs, le temps que la douleur diminue. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 relâchez et revenez à plat ventre pendant 15 

secondes. Répétez ce mouvement 5 fois pour échauffer les 

tissus. 

– Ensuite, dressez-vous sur vos mains, dans la position 

d’extension du tronc la plus tolérable et sans soulever votre 

bassin du sol. 

– Tenez 15 secondes puis revenez doucement à plat ventre. 

Relâchez pendant 15 secondes. 

– Faites 10 mouvements. 

NB : La douleur doit être soulagée ou rester 

la même durant l’exercice. Si celle-ci est  

augmentée, il ne faut pas pratiquer l’exercice. 
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 Les exercices de gainage. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Étirer 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 grâce à cet exercice 

Gainage abdominal position ventrale. 

 

Consignes : 

– Gardez le dos à l’horizontal (les fesses 

ni trop hautes, ni trop basses). 

– Pendant l’exercice, contractez 

volontairement les fessiers et serrez le 

ventre (continuez à 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 arrière).  

– Pendant l’exercice, contractez 

volontairement les fessiers et serrez le 

ventre (continuez à respirer).  

– Tenez la position 20 secondes 

de chaque côté. 

 

 Gainage à genoux on descend vers 

l'arrière 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. 
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Ce mouvement vous aidera à gagner en souplesse des 

chevilles, pour vous préparer avant votre sport. 

 

Consignes : 

- Écartez les pieds légèrement 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 contractant bien les fessiers. 

- Recommencez, 3 fois… 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lorsque vous voulez développer vos mollets, les 

chevilles sont mobilisées et renforcées, par contre il 

existe peu d’exercices variés. A part les différentes 

activités cardio ou des mouvements pointes de pieds, 

peu de possibilité pour développer cette région 

musculaire. 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

1) Échauffements Mollets & Chevilles (3 mvts) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MOLLETS & CHEVILLES 

Pointes de pieds : 

- 10 secondes de chaque 

côté. 

- Recommencez 1 fois. 
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ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2ème Temps : 

- Relevez le talon, soyez 

sur la pointe du pied 

- Avancez le genou de la 

jambe opposée. 

1er Temps : 

- Talon fixé au sol. 

- Avancez le buste et 

sortez les fesses. 

3ème Temps : 

Sautillements. 

Investissement dans du petit matériel : Elastiques + TRX + Step = 70€ ou 110€ 

Elastiques avec 

poignées = 30€ 

Sangles 

TRX 

STEP avec 

élastiques = 

60€ 

Sinon STEP 

classique = 20€ 
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2) Mollets - Renforcement 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Ne pas reposer 

les talons au sol. 

Montez en finissant extension 

complète du pied. Alternativement 

chaque pied. Pour rendre le travail plus 

efficace, on veillera à ne plus poser les 

talons au sol pendant tout l’exercice. 

Gardez le pied en extension 2 

secondes en position haute. 

Ces sauts font 

davantage travailler 

les mollets si on ne 

pose pas le talon. 

Sauter en étoile (en 

alternant avant, 

arrière, côté 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. 

L’idéal serait de vous mettre sur une 

marche sinon au sol, ça 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. 

2
 

3
 

3
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MOLLETS 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Avec 

Sangle 

TRX 

Medecine-Ball 

Avec un peu de matériel 
Medecine-Ball + Sangle TRX + Elastiques 
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3) Tendinite d’Achille : 

Les étirements sont à 

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 après 

l'étirement, il ne faut 

pas le faire. 
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Niveau 1 : 

 

Exercices d’équilibre statique : 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Niveau 2 : 
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Un pied en 

équilibre 

sur un 

trampoline 
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Niveau 3 : 

Exercices musculaires pliométriques : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

L’idéal serait de vous mettre sur 

une marche sinon au sol, ça 

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. 

 

Ces sauts font 

davantage travailler les 

mollets si on ne pose 

pas le talon. Sauter en 

étoile (en alternant 

avant, arrière, côté 

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 sur 

un pied 

Montez en finissant extension complète du 

pied. Alternativement chaque pied. Pour 

rendre le travail plus efficace, on veillera à 

ne plus poser les talons au sol pendant tout 

l’exercice. Gardez le pied en extension 2 

secondes en position haute. 

 

Ou sautillements sur 

place à la façon corde-

à-sauter si vous ne 

savez pas en faire         

Ne pas reposer le talon au sol. 
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4) Tibia 

Tibial antérieur : Long extenseur de l’hallux (gros orteil) : 
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Consignes : 

• Placez le pied (genou tendu le plus possible) 

sur un tabouret, l’accoudoir d’un canapé ou une 

chaise.  

• Sans plier le genou, tournez votre buste à 

l’opposé en vous appuyant sur un dossier de 

chaise pour l’équilibre. 

• Maintenez la position sur 30 secondes. 

• Inspirez et soufflez pendant l’étirement. 

 

Bandelette ilio-tibiale (tenseur du fascia lata TFL) : 

 

Consignes : 

- Maintenez la cuisse avec 

les 2 mains. 

Puis rotation latérale de 

la jambe au niveau de 

l’articulation du genou. 

Celle-ci est fléchie à 45° 

environ par rapport à son 

extension complète. 

Poplité : 
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5) Étirements : 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Étirements des mollets. 
Massage de la voute plantaire. 

Étirements du gros orteil. 

Étirement du mollet et du tendon d’Achille. 

  

Consignes : 

• Idéalement, trouvez une marche ou 

empilez des livres, et placez l’avant de 

votre pied dessus, le talon étant dans 

le vide. 

• Pour l’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 

l’étirement. 
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CARDIO 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Boxing-

Stepping 

Mouvement 

très rythmé 

avec les 

jambes qui 

piétinent 

façon step en 

cadence avec 

les bras. 

Jumping-Jack 

Talons - fesses 

Levés de genoux 

En cas de 

soucis de 

chevilles ou 

genoux, 

faire des 

simples 

montées de 

genoux sans 

le saut. 

Mini-Fentes 

sur place 

Sautillements 

façon corde à 

sauter 

3
 

2
 

1 
2 

2 

2 

Pointes de pieds 
très rapides sur 

STEP 
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Fentes sautées 

Burpees avec pompes 

Planche Jump Ins 

Burpees sans pompe 

4 

3 

2 

3,5 

3,5 

Star 

Jump 

Burpees + Pull-up 4,5 
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Sauts 

genoux-

poitrine 

Squat- 

Jump 

3 

4 
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Renforcement musculaire en course à pied : 13 exercices 
  

 L’objectif de ce programme est de vous permettre de travailler l’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 à pied ? 
  

En course à 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 à haute 

intensité et des exercices de pliométrie, effectués 2 à 3 fois par semaine, pendant 8 à 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 à poids de 

corps, sans ajout de poids. 

 Ces exercices doivent être progressifs et peuvent évoluer, après plusieurs semaines de 

pratique, vers des exercices de musculation en salle avec charge importante. 

  

Quand faire du renforcement musculaire ? 
  Le renforcement musculaire peut être pratiqué 2 à 3 fois par semaine, sur des séances de 

20 à 30 minutes. Idéalement, ne faites pas de renforcement musculaire tous les jours, mais plu-

tôt 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 à la planification de vos entrainements, à votre volume 

et vos objectifs. 
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Planche dynamique sur une jambe. 
 

Consignes : 

- Commencez par tenir 30 secondes sur les 

2 jambes. 

- Gardez le dos à l’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 à 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 à respirer). 

• Le ballon est en option, vous pouvez 

faire l’exercice directement au sol. 

 

 

Exercice 1 : gainage antérieur 

  Avoir une sangle abdominale solide et un bassin stable sont indispensables à la pratique du 

sport, de la course à 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 à la course. 

Le gainage doit être varié, en associant gainage statique et dynamique, et en variant les positions 

ventrales, latérales et dorsales. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

Exercice 2 : gainage latéral 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Exercice 3 : gainage dorsal 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gainage abdomino-dorsal. 
 

Consignes : 

– Gardez le bassin à l’horizontal et les 

fesses hautes de manière avoir un corps 

rectiligne du pied aux épaules.  

– Pendant l’exercice, contractez 

volontairement les fessiers, la sangle 

abdominale et dorsale (continuez à 

respirer). 

– Tenez la position 20 

secondes de chaque côté. 
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Exercice 4 : squats sur une jambe  

 En musculation pour la course à 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 l’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 5 : les fentes avant. 

  

Dans cet exercice, vous renforcez vos cuisses et vos fessiers. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Exercice de flexion (squat) sur une jambe. 

Il fait travailler à la fois la stabilité et la force des 

jambes. 

 

Consignes :  

- Réalisez un squat sur une jambe, jusqu’où vous 

pouvez, l’essentiel étant de contrôler le mouvement 

sans rebondir en bas pour se relever. 

- Contrôlez la descente en freinant le mouvement 

sans vous laissez tomber et en gardant les fesses en 

arrière puis remontez de manière tonique. 

- Si vous débutez, ne descendez pas trop bas au 

début puis augmentez la descente progressivement 

par la suite. 

- Faites 8 à 12 mouvements sur chaque jambe. 

 

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 arrière et 

l’autre pied au sol loin devant, en fente. 

• Alternez les descentes lentes contrôlées, puis des 

montées “explosives”. 

• Répétez le mouvement 8 à 10 fois sur chaque jambe. 
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Exercice 6 : les montées de chaise. 

  

Ici, l’objectif est de cibler le travail des fessiers, un muscle qui doit être fort pour être perfor-

mant en course à pied. 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Consignes : 

• Sans pousser avec le pied au sol, poussez sur la chaise en 

avançant votre buste puis en amenant le genou vers le 

haut.  

• Ramenez ensuite le pied au sol en contrôlant la descente. 

• Ne changez pas de côté et enchainez 10 mouvements. 

• Enfin, changez de côté pour réaliser la même 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. 
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Exercice 7 : les sauts avant / arrière. 

  

Veillez à ce que la pointe du genou ne se 

déplace pas vers l’avant du pied 

mais toujours vers l’arrière !!! 

Si les ‘’fentes avant’’ vous font mal, 

faites des ‘’fentes arrière’’ !!! 
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C’est un exercice de pliométrie très 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. 

 

 
 

 

 

  

Exercice 8 : les sauts latéraux. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consignes : 

• Sur une marche, un step ou directement au sol 

si vous n’en avez pas, enchainez les sauts vers 

l’avant puis vers l’arrière, sans vous retourner. 

• Attention à ne pas taper fort avec le talon sur 

le sol. Soyez léger et tonique. 

• Faites 10 répétitions sur chaque jambe. 

• Pour faire varier l’exercice, vous pouvez 

augmenter la distance entre chaque saut. Par 

exemple, alternez des sauts de 30cm de long 

(donc très dynamique) jusqu’à 1m50 (plus lents) à 

la série suivante. 

 

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 à ne pas taper fort avec le talon sur 

le sol. Soyez léger et tonique. 

• Faites 10 répétitions sur chaque jambe. 
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Exercice 9 : les montées latérales de chaise. 

  

Il s’agit d’un excellent exercice pour faire travailler les muscles stabilisateurs de vos hanches, 

notamment l’ensemble de vos fessiers et vos adducteurs. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Exercice 10 : renforcement des ischio-jambiers. 

  

 Les muscles ishio-jambiers, situés à l’arrière des cuisses, sont très sollicités en course à 

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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Les montées de chaise sur le côté. 

 

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 l’autre jambe en direction de votre poitrine. 

• Ramenez ensuite le pied au sol en contrôlant la 

descente. 

• Ne changez pas de côté et enchainez 10 

mouvements. 

• Enfin, changez de côté pour réaliser la même 

chose. 

  

 

Pont dynamique fessiers et ischio-

jambiers. 

 

Consignes : 

• Placez-vous en position de gainage 

pont sur une jambe. 

• Sans bouger la jambe tendue vers 

l’avant, descendez le bassin vers le 

sol, en le gardant horizontal. 

• Lorsque les fesses effleurent 

légèrement le sol, poussez fort pour 

remonter le bassin le plus haut 

possible. 

• Recommencez le mouvement 8 

fois, avant de changer de jambes. 
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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 à pied. 

 En pratiquant cet exercice simple, vous pourrez à la fois renforcer vos mollets, soulager 

les douleurs et les raideurs, et prévenir les tendinites d’Achille. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Exercice 12 : les pompes. 

 Même si le haut du corps n’est pas toujours la priorité du coureur à pied, il faut garder un 

équilibre musculaire global. Pour cela, 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 à prendre de la force, être plus tonique, sans pour autant prendre de la masse muscu-

laire. 

 Les principaux muscles travaillés sont : les pectoraux, les triceps (arrière des bras) et la 

ceinture abdominale. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 à 

nouveau sur la pointe des pieds avec les 2 jambes. 

• À faire 8 fois sur chaque jambe. 

 

Les pompes. 

 

Consignes : 

• Placez vos mains dans le prolongement des épaules, contrôlez bien la descente en la freinant 

jusqu’à 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 à 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 à l’autre : prise large, prise serrée, jambes surélevées de 10cm,  

mains surélevées de 10 cm. 
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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 rhomboïdes et les rotateurs externes des épaules sont là pour cela. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Travail des muscles postérieurs avec un élastique. 

 

Consignes : 

• Avec un élastique, tirez pour ramener les épaules vers l’arrière et les mains vers les côtés, de 

manière à ouvrir la cage thoracique et resserrer les omoplates. 

• Bloquez la position pendant 5 secondes puis relâchez. 

• Faites 15 mouvements. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Cardio 

12/37 196 



Jambes Cardio (24 exos) 
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Elastique 

Cardio 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Avec un peu de matériel 
Medecine-Ball + Elastique 
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Circuit Cardio sur Petite surface 
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Ces 8 circuits sont plus particulièrement élaborés pour les personnes qui veulent améliorer 

leur rythme cardiaque et endurance en renforçant également les Jambes, Fessiers, abdominaux & 

Lombaires. Nous devrions tous être intéressés par ce genre de programme. 

 

Chaque circuit, avec ou sans matériel, comprend des exercices de : 

✓ Cardio et/ou efforts d’endurance pure. 

✓ Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers. 

✓ Gainage. 

✓ Abdominaux. 

 

  

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

selon 3 niveaux : 

 

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

- Circuit bleu = Niveau moyen. 

- Circuit rouge = Niveau confirmé. 
 

 

 

 

 

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

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

CARDIO 
HAUT DU 

CORPS 

BAS DU 

CORPS 

20 

10 

5 
Nombre de 

répétition à faire 

d’un exercice... 

CENTRE 

DU CORPS 

Entraînement dans l’idéal : 
J1 = Cardio // J2 = Renfo // J3 = Cardio // J4 = Repos // J5 = Renfo // J6 = Cardio // J7 = Renfo  
 

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

secondes de récupération.                        Refaites 5 à 6 fois le même circuit pour arriver à 1 

heure d’effort physique. 

 

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

de vos possibilités et sans trop fléchir sur vos appuis 
ni trop contracter les différents muscles ! 😉 
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Circuit Cardio & Renfo Musculaires 

Cardio 

20/37 
204 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Circuit Renfo pour Courir 1 - Sans Matériel 
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Circuit Renfo pour Courir 1 Avec Matériels 
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Circuit Renfo pour Courir 2 Sans Matériel 
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Circuit Renfo pour Courir 2 Avec Matériels 
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Circuit Renfo pour Courir 3 Sans Matériel 
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Circuit Renfo pour Courir 3 Avec Matériels 
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Jambes Cardio (24 exos) 
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1 Circuit Cardio confirmés (17 exos)  
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Courir à jeun le matin, les principes : 
  

 Courir à jeun, le matin, consiste à partir s’entraîner avant de prendre un petit-déjeuner, ou 

un quelconque apport alimentaire ou énergétique (liquide ou solide). Vous ne devez pas avoir 

mangé depuis 10 à 14 heures après votre diner. 

 Après une nuit sans manger, l’organisme a utilisé une partie des réserves de glycogène. 

Bien que les niveaux de glycogène musculaire ne s’épuisent pas de manière significative pendant la 

nuit, la demande du cerveau en glycogène comme carburant puise dans le glycogène hépatique. 

 Il est courant que le jeûne nocturne utilise 20 à 90 grammes de glycogène stocké dans le 

foie, due à l’utilisation du glucose par le cerveau et le maintien des fonctions vitales. 

 Courir à jeun permet donc de s’entrainer avec des réserves de glycogène plus basses, ce 

qui provoque certains effets sur l’organisme, différents de ceux d’un entrainement réalisé après 

avoir mangé. 

 Dans ces conditions, l’organisme va privilégier les graisses comme source d’énergie. Un des 

principaux effets de courir à jeun sera donc de brûler plus de graisses pendant l’effort. 

 

 

 

Courir à jeun : les résultats. 
  Courir à jeun le matin présente des avantages et des inconvénients qu’il convient de con-

naître 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 l’organisme à utiliser les graisses 

comme source d’énergie. 

• Limiter les problèmes intestinaux, certaines personnes ayant des difficultés à courir après un 

repas. 

• Être certain de ne pas manquer votre séance de sport, en vous entrainant le matin au réveil 

pour bien démarrer la journée. 

NB : Il est important de préciser que seul l’effet de l’entrainement à jeun sur l’augmentation de 

l’oxydation des graisses est clairement établi dans la littérature scientifique. 

  

Les inconvénients : 

• Diminue l’intensité de l’entrainement, les performances étant moins bonnes lorsque les réserves 

de glycogène sont plus faibles. 

• Augmente les risques de fringale, principalement chez les sujets qui n’ont pas l’habitude de s’en-

trainer à jeun. 

• Possibilité de perturber le fonctionnement immunitaire et hormonal, lorsque l’entrainement à 

jeun, avec des réserves de glycogène faibles, est effectué trop régulièrement. 

• Peut entrainer une diminution de la force musculaire, une diminution des performances, un 

risque accru de blessures et une diminution de la réponse à l’entraînement, à long terme (déficit 

énergétique relatif dans le sport). 

 Si vous souhaitez vous entrainer à jeun, il faudra donc utiliser la bonne 

méthode afin de bénéficier des avantages en minimisant les inconvénients. 
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Courir à jeun pour maigrir. 
  

 Pour maigrir, avant de faire du sport à jeun, il faut commencer par respecter la stratégie 

suivante : 

• Consommer moins de calories que vous n’en brûlez tous les jours (déficit d’énergie). 

• Limiter son apport alimentaire et les calories consommées pour créer ce déficit. 

• Faire du sport régulièrement 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 à jeun fasse faire perdre du poids car selon mon expérience, faire subir à son 

corps : 

• Des efforts physiques sans trop de réserve d’énergie va stresser notre métabolisme. 

• Notre corps se met en « alerte », en mode « famine ». 

• Après ces 10~14 heures sans nutriment et avec en plus ces efforts physiques subis, notre 

organisme va vouloir stocker de manière plus importante la nourriture que vous allez enfin 

lui apporter afin d’éviter de revivre un autre état de stress. 

• Et les réserves qui ne vont pas toutes être stockées dans notre foie ou nos muscles, le se-

ront dans le tissus adipeux, c’est-à-dire, en gros, notre épaisseur de peau. D’où ma réserve 

sur ces principes de faire un effort physique à jeun pour maigrir. 

 

 

 

 

Comment courir à jeun ? Mode d’emploi. 
  

Si vous souhaitez courir à 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 

l’amélioration de vos performances ? 

Si cette pratique répond à vos objectifs, vous pouvez alors suivre les recommandations suivantes 

pour s’entrainer à jeun le matin : 

• Ne consommer aucune calorie (liquide ou solide), avant ou pendant votre entrainement. 

• Ne pas dépasser 30 à 45 minutes d’entrainement chez le coureur débutant, 1h à 1h30 chez le 

confirmé. 

• S’entrainer à une intensité modérée (en-dessous du seuil aérobie). 

• Éviter les entrainements intenses ou longs à jeun. 

• Prévoir de l’eau pendant votre séance, pour vous hydrater. 

• Consommer un repas équilibré juste après votre entrainement. 

• Ne pas courir à jeun tous les jours, probablement 1 à 2 fois par semaine maximum. 
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 Conclusion : 
  

❖ Courir à jeun n’est pas anodin et vous devez utiliser ce type d’entrainement en le planifiant, 

et dans un but précis. 

 

❖ Les effets diffèrent fortement entre la femme et l’homme, et sont souvent plus béné-

fiques chez ce dernier. 

 

❖ Si vous souhaitez courir à jeun pour maigrir et que vous appréciez vous entrainer le ventre 

vide, il n’y a pas de raison de ne pas le faire régulièrement. Il faut simplement respecter 

les consignes précédentes, à savoir s’entrainer à la bonne intensité.  

Encore une fois, personnellement je ne suis pas du tout certain qu’on puisse vraiment maigrir (voir 

explications plus haut). 

 

❖ Si vous êtes un coureur en quête de performance, vous pouvez vous entrainer à jeun de 

temps en temps, dans le but de travailler une autre filière énergétique. 

 

❖ Actuellement, faire du sport à 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 l’évolution de vos 

performances. 
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Quand on ne peut plus courir aussi fréquemment. 
 Vous pratiquez la course à pied, mais vous trouvez que la course est rude sur votre corps. 

Vous aimeriez maintenir votre entraînement et continuer de progresser, mais vous vous deman-

dez quels sports pratiquer. Voici les meilleurs sports complémentaires de la course à pied pour 

éviter les blessures. 

 

 

 

Pourquoi faire des sports complémentaires ? 
 

 Peu importe votre niveau, il est important de pratiquer des sports complémentaires à la 

course à 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 à vous blesser, la pratique de sports complémentaires aide à 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 

après vos courses, mais que vous désirez rester actif, la natation est le sport idéal pour mainte-

nir votre entraînement : elle n’est pas dommageable pour vos articulations et ne crée pas de fa-

tigue musculaire. Comme elle peut se pratiquer à l’intérieur, la natation vous permet de poursuivre 

votre entraînement lors des jours de pluie ou l’hiver. Sachez qu’une séance de 30 à 40 minutes de 

crawl est l’équivalent d’une sortie d’une heure de course. 

 

Le yoga 

 Lorsque vous courez, vos jambes sont davantage sollicitées, alors que le yoga utilise l’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 l’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 à réduire les blessures liées à la course à 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. 
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Le vélo 

 La course à pied est très exigeante pour votre corps. Il est d’ailleurs difficile de s’entrai-

ner plus de deux heures d’affilée, car la fatigue musculaire devient trop importante. Ce sport 

permet des séances d’entraînement plus longues sans que vos articulations soient trop sollicitées. 

De plus, le vélo est excellent pour développer la puissance de vos jambes. Après une longue 

course, le vélo est un excellent moyen d’accélérer la récupération et d’éliminer l’acide lactique 

dans vos muscles. Vous pouvez remplacer une séance d’une heure de course à pied par une séance 

d’une heure et demie à deux heures de vélo. 

 

 

L’aquagym 

 Si vous aimez jouer dans l’eau, l’aquagym, l’aqua-jogging ou encore l’aqua-vélo sont des 

sports aquatiques parfaits pour vous, car comme la natation, ils sont très efficaces et favorisent 

votre travail cardiovasculaire sans abimer vos articulations. Ils sont d’ailleurs conseillés si vous 

devez prendre une pause d’entraînement en raison d’une blessure ou si vous décidez de reprendre 

votre entraînement en douceur. Pour obtenir les mêmes résultats qu’une heure de course à pied, 

vous n’avez besoin que d’une séance de 35 à 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 êtes en 

période de récupération. Il vous suffit de 30 minutes d’aviron pour équivaloir à une heure de 

course à pied, et vous trouverez aisément un rameur dans votre gym, ce qui rend ce sport très 

accessible. 

 

 

 

 

Conclusion : 

 
 En variant vos activités, vous allez progresser plus rapidement. Cette diversité change la 

routine, augmente votre plaisir lors de vos entraînements et vous permet de solliciter votre mus-

culature différemment. 
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Ça ressemble à 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 à un changement de chaussures, d’entraînement ou à une prise de poids 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Traitement : 
 

1) Pour détendre : 

 

 

 

 

 

 

 

2) Pour Renforcer : 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

Pied  
Aponévrosite plantaire 

Massage à la balle de tennis : 

Même chose. Prenez la balle de tennis et venez masser la voûte 

plantaire. 30 fois dans un sens, 30 fois dans l’autre sens 

✓ Prenez une serviette relativement fine que vous roulez, idéalement 
une serviette à main.  

✓ Positionnez votre gros orteil en extension sur la serviette,  
le genou est fléchi. 

✓ Et prenez appui sur un meuble ou contre un mur pour garder l’équi-
libre et montez sur la pointe des pieds.  

✓ N’oubliez pas de fléchir le genou pour isoler le long fléchisseur de 
l’hallux.  

✓ Vous pouvez le faire entre 6 à 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 uniquement dans le 
pied.  
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Ça ressemble à 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 à la jambe, que vous êtes 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 

nerfs de la jambe ou des courbatures du 

muscle tibial antérieur qui peuvent donner 

des douleurs sur le tiers inférieur de 

l’intérieur de la jambe (cause 1) ; ou encore 

avec une irritation des nerfs de la jambe 

(cause 2), liées par exemple à une 

sciatique ou une cruralgie. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Traitement : 
 

Pour détendre : 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

Péroné ➔ Périostite 

Massage des releveurs : 

✓ Assis, venez chercher des 

traits tirés le long des muscles 

de la loge des releveurs.  

✓ 30 fois chaque fois que vous 

faites des massages.  

✓ Vous pouvez le faire également 

avec un rouleau 
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Étirements 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 être supportable et ne doit pas s’intensifier lorsque vous relâchez 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. Après l’avoir trouvé, 

tu peux y faire une pression de 30 à 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. Évite la zone 

de la colonne vertébrale lorsque tu fais rouler 

et arrête immédiatement si tu ressens une douleur 

vive. 

Recommence cet exercice 1 ou 2 fois par jour pendant 

5 à 10 minutes. 

 

Sciatique 
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  Pour étirer le nerf sciatique et surtout le mobiliser le long de son trajet, réalisez le mou-

vement suivant : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Étirement de l’arrière de la 

cuisse. 

Consignes : 

• Placez vos 2 mains sur votre 

cuisse et maintenez le genou 

tendu. 

• Avancez votre tête et votre 

menton vers l’avant, sans ar-

rondir le dos. 

• Dès que vous sentez la tension 

derrière la cuisse, maintenez 

la position 30 à 45 secondes. 

 

Exercice pour étirer le nerf sciatique allongé. 

 

Consignes : 

– Commencez par vous allonger au sol ou sur votre 

lit. Ramenez la jambe à étirer vers vous comme 

sur la photo ci-dessus. 

– Ensuite, tout en gardant votre jambe proche de 

votre abdomen à l’aide de vos bras, venez tendre 

le genou en ramenant les orteils vers vous. 

– Vous devez sentir une tension sur l’arrière de la 

cuisse, du genou et ou du mollet. 

– Tenez la position jusqu’au maximum de 

l’amplitude, et sur 3 à 4 secondes. 

– Relâchez puis répétez le mouvement 20 fois. 

 

Consigne : allongé sur une table, fesses vers le 

rebord, ramenez une jambe vers vous et relâchez 

l’autre dans le vide. Conservez la zone lombaire au 

contact de la table tout au long de l’étirement. 
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Etirement du piriforme en position debout. 

 

Consignes : 

• Debout, placez votre cheville gauche sur votre 

genou droit. 

• Fléchissez doucement votre jambe droite vers 

le bas et vers l’avant tout en appuyant sur 

votre genou gauche. 

• Maintenez la position une dizaine de secondes  

•   puis réalisez le même exercice de l’autre côté. 

 

Assouplissement des muscles fessiers 

  

Consignes : 

– Respectez la position ci-contre et posez la 

tête au sol (si besoin ajoutez un coussin). 

– Tirez sur votre jambe avec vos mains en 

direction de votre poitrine jusqu’à sentir un 

étirement dans la fesse de la jambe opposée. 

– Maintenez 30 secondes puis relâchez. 

Assis sur la chaise, place 

ta cheville gauche sur ton genou 

droit. Penche-toi prudemment 

vers l’avant, garde ton dos droit 

sans le courber. Maintiens cette 

position pendant 10 respirations. 

Recommence l’exercice 5 fois 

pour chaque jambe. 
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Étirer 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. 

 

Étirer le pyramidal ou piriforme 

en position quadrupédique. 

La posture du pigeon : 

1. Prendre une position à 4 pattes. 

2. Amener le pied droit devant le genou 

gauche.  

3. Faire lentement glisser la jambe gauche 

vers l'arrière.  

4. Une fois de chaque côté, tenir la posture 

20-30 secondes en maintenant le buste 

vertical pour étirer dans le même temps le 

psoas. Pour ne solliciter que le pyramidal de 

manière très intense il faut, soit incliner le 

buste à l'oblique pour prendre appui sur les 

coudes, soit allonger le buste à l'horizon-

tale en venant appuyer le ventre sur l'inté-

rieur de la cuisse.  

 
Dans mes expériences de sciatiques, j’ai remarqué 

que lorsque j’ai croisé les jambes, quelques heures 

après, une douleur en haut de la fesse me tiraille. En 

adoptant la position « A » du dessin et en accentuant 

même le mouvement, c’est-à-dire en prenant appui 

sur l’intérieur des pieds, jambes écartées,  

la douleur s’estompe très nettement !         
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Ça ressemble à une sensation de brûlure, 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 à des douleurs lombaires et/ou sciatiques, ce qui pose 

parfois des problèmes 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 l’épaule). Donc 

en cas de déséquilibre musculaire, le piriforme peut devenir douloureux. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Test de Slump :  

✓ Assis, bras croisés dans le dos.  

✓ 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'arrêtant à l'étape où apparaissent les dou-

leurs).  

✓ Le thérapeute peut majorer la mise en tension des 

structures nerveuses en ajoutant une compression 

manuelle pour augmenter la flexion cervicale et dor-

sale. 

✓ En cas de reproduction des douleurs, relevez la tête 

afin de relâcher la tension proximale  

exercée sur la dure-mère.  

Le test est considéré comme positif si :  

La douleur est reproduite dans la 

première étape du test, puis estompée 

lorsqu'on relève la tête. 

Le Piriforme 
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Mobilité du 
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La Cruralgie ou le mystère de la jambe qui pique :  
 

La douleur étant sur la hanche et le genou, on a tendance à la confondre avec une douleur 

de hanche ou de genou. C’est le piège avec les douleurs irradiantes : vous avez mal à un endroit, 

mais l’origine se trouve plus haut dans le corps. 

 

Ça ressemble à une douleur lancinante dans le devant de la cuisse, qui peut parfois irradier 

comme de l’électricité sur le côté de la cuisse, la face externe de la jambe et le dos du pied. 

C’est une sensation profonde, difficile à décrire. L’intensité est faible à modérée, mais la douleur 

ne passe pas. Elle va, elle vient, 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La Cruralgie 
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Cruralg 
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Traitement : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Pour Détendre : 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

L’exercice neurodynamique : 

✓ Debout, tendez la jambe en arrière, pied flex et la tête en avant 

✓ Puis lentement (3 secondes) changez en amenant la tête en arrière 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 très, très mauvais ! Dix à trente fois. 

Inhibition du psoas : 

Il est possible de relâcher un muscle grâce à des techniques d’inhibition musculaire.  

Pour « désactiver » un message douloureux d’un muscle,  

mettez-le en position raccourcie pendant 90 secondes, puis revenez à votre position initiale lentement.  

Ici, pour inhiber le psoas gauche : 

✓ Allongez-vous en bord du canapé 

✓ La jambe droite dans le vide et rapprochez la jambe douloureuse de votre abdomen.  

✓ Tenez 90 secondes. 
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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) 

✓ Épaules & autres (2 circuits) 
✓ Haut du corps – Confirmés (24 exos) 
✓ Équilibre & 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) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lorsque vous 
naviguez sur 

d’autres pages  
en cliquant sur 

des liens  
et que vous voulez 
revenir à la page 
initiale, appuyez 
sur « ALT » + 

« Flèche à 
gauche » ! 
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1) Programme Débutants (26 exos) + Intermédiaires (25 exos) :  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1/6 245 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
2/6 

246 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
3/6 

247 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
4/6 248 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
5/6 249 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 6/6 
250 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 0/17 

 

251 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1/17 

252 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2/17 

253 



 

 

 

 

Ces 8 circuits sont plus particulièrement élaborés pour les personnes qui veulent améliorer 

leur rythme cardiaque et endurance en renforçant également les Jambes, Fessiers, abdominaux & 

Lombaires. Nous devrions tous être intéressés par ce genre de programme. 

 

Chaque circuit, avec ou sans matériel, comprend des exercices de : 

✓ Cardio et/ou efforts d’endurance pure. 

✓ Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers. 

✓ Gainage. 

✓ Abdominaux. 

 

  

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

selon 3 niveaux : 

 

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

- Circuit bleu = Niveau moyen. 

- Circuit rouge = Niveau confirmé. 
 

 

 

 

 

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

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

CARDIO 
HAUT DU 

CORPS 

BAS DU 

CORPS 

20 

10 

5 
Nombre de 

répétition à faire 

d’un exercice... 

CENTRE 

DU CORPS 

Entraînement dans l’idéal : 
J1 = Cardio // J2 = Renfo // J3 = Cardio // J4 = Repos // J5 = Renfo // J6 = Cardio // J7 = Renfo  
 

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

secondes de récupération.                        Refaites 5 à 6 fois le même circuit pour arriver à 1 

heure d’effort physique. 

 

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

de vos possibilités et sans trop fléchir sur vos appuis 
ni trop contracter les différents muscles ! 😉 3/17 254 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Circuit Renfo pour Courir 1 - Sans Matériel 
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Circuit Renfo pour Courir 1 Avec Matériels 
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Circuit Renfo pour Courir 2 Sans Matériel 
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Circuit Renfo pour Courir 2 Avec Matériels 
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Circuit Renfo pour Courir 3 Sans Matériel 
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Circuit Renfo pour Courir 3 Avec Matériels 
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1 Circuit Cardio confirmés (17 exos)  
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Elastique 

Cardio 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Avec un peu de matériel 
Medecine-Ball + Elastique 
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Jambes Cardio (24 exos) 
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16/17 267 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

1 2 

3 4 
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       Niveaux 
 
Description 

Niveau 1 
Pour une mise en route en 

douceur. 

Niveau 2 
Pour confirmés. 

Niveau 3 

Pour acharnés        . 

Précisions 
Les débutants & personnes 
curieuses qui veulent s’es-

sayer. 

Vous avez validé le ‘’niveau 1 
en douceur’’ et vous voulez 

tenter un rythme plus soutenu. 

Attention de ne pas s’écœurer ! 
S’il le faut, redescendez d’un ni-

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 à 6 fois par semaine 

Quasiment 2 fois par jour ➔ 
10 à 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 (1er 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 être : 
 

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 l’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’après, commencez par : 
- Le circuit 7 en J1, 
- Puis le circuit 1 en J2, 
- etc… 

Reprendre l’ordre des circuits 
proposés en Niveau 1. 
 
J1 =  
Matin ou aprèm = Circuit 1. 
Matin ou aprèm = 1 cardio. 
 

J2 = 
Matin ou aprèm = Circuit 2. 
Matin ou aprèm = 1 cardio. 
 

J3 =  
Matin ou aprèm = Circuit 3. 
Matin ou aprèm = 1 cardio. 
 

J4 = 
Matin ou aprèm = Circuit 4. 
Matin ou aprèm = 1 cardio. 
 

J5 = 
Matin ou aprèm = Circuit 5. 
Matin ou aprèm = 1 cardio. 
 

J6 =  
Matin ou aprèm = Circuit 6. 
Matin ou aprèm = 1 cardio. 
 

J7 =  
Matin ou aprèm = Circuit 7. 
Matin ou aprèm = 1 cardio. 
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Ces 6 circuits sont plus particulièrement 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. 

✓ Triceps. 

  

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

selon 3 niveaux : 

 

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

- Circuit bleu = Niveau moyen. 

- Circuit rouge = Niveau confirmé. 
 

 

 

 

 

 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CARDIO 
HAUT DU 

CORPS 

BAS DU 

CORPS 

20 

10 

5 Nombre de 

répétition à faire 

d’un exercice... 

CENTRE 

DU CORPS 

Entre chaque exercice, vous pouvez enchaîner sans pause ou marquer 5 à 10 secondes de 

récupération. Refaites 5 à 6 fois le même circuit pour arriver à 1 heure d’effort physique. 

 

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

de vos possibilités et sans trop fléchir sur vos appuis 
ni trop contracter les différents muscles ! 😉 
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Circuit Amincissement Jambes / Triceps n°1 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Triceps n°1 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes/Triceps n° 2 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes/Triceps n° 2 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes/Triceps n° 3 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes/Triceps n° 3 - Avec Matériels 
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T1=55cm - 26€ (si taille 

entre 1,45m & 1,65m) 

T3=75cm - 33€ (si taille 

supérieure à 1,85m) 

T2=65cm - 29€ (si taille 

entre 1,65m & 1,85m) 

Kit de 40 kg ‘Amazon’ = 44€ 

Investissement 

dans du petit matériel : 

Elastiques avec 

poignées = 30€ 

Sangles 

TRX 

Barre de traction + 

Dips ‘Amazon’ = 90€ 
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Attention ! Prendre medecine-balls 
qui rebondissent au sol ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Banc – 

Amazon 

= 75€ 

STEP avec 

élastiques = 

60€ 

Sinon STEP 

classique = 20€ 10/43 279 



 

 

 

 

 

Ces 14 circuits sont plus particulièrement 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. 

✓ Biceps. 

  

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

selon 3 niveaux : 

 

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

- Circuit bleu = Niveau moyen. 

- Circuit rouge = Niveau confirmé. 
 

 

 

 

 

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

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

CARDIO 
HAUT DU 

CORPS 

BAS DU 

CORPS 

20 

10 

5 Nombre de 

répétition à faire 

d’un exercice... 

CENTRE 

DU CORPS 

Entre chaque exercice, vous pouvez enchaîner sans pause ou marquer 5 à 10 secondes de 

récupération. Refaites 5 à 6 fois le même circuit pour arriver à 1 heure d’effort physique. 

 

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

de vos possibilités et sans trop fléchir sur vos appuis 

ni trop contracter les différents muscles ! 😉 11/43 280 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 1 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 1 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 2 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 2 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 3 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 3 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 4 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 4 - Avec Matériels 

19/43 

288 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 5 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 5 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 6 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 6 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 7 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 7 - Avec Matériels 
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Ces 14 circuits sont plus particulièrement 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. 

✓ Triceps. 

  

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

selon 3 niveaux : 

 

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

- Circuit bleu = Niveau moyen. 

- Circuit rouge = Niveau confirmé. 
 

 

 

 

 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CARDIO 
HAUT DU 

CORPS 

BAS DU 

CORPS 

20 

10 

5 Nombre de 

répétition à faire 

d’un exercice... 

CENTRE 

DU CORPS 

Entre chaque exercice, vous pouvez enchaîner sans pause ou marquer 5 à 10 secondes de 

récupération. Refaites 5 à 6 fois le même circuit pour arriver à 1 heure d’effort physique. 

 

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

de vos possibilités et sans trop fléchir sur vos appuis 
ni trop contracter les différents muscles ! 😉 26/43 295 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 1 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 1 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 2 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 2 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 3 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 3 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 4 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 4 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 5 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 5 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 6 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 6 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 7 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 7 - Avec Matériels 

40/43 
309 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

42/43 310 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 43/43 
311 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

0/2 
312 



Jambes Abdos (24 exos) 
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Jambes Cardio (24 exos) 
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1 Circuit Bas Corps confirmés (20 exos)  
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Gainage-Abdos Cardio (22 exos) 

Avec les montées de jambes sur 

chaise Romaine, meilleur exercice 

pour travailler le bas des Abdos ➔ 
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1 Circuit Centre Corps confirmés (24 exos)  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1/3 321 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
2/3 322 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 3/3 
323 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

0/4 
324 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1/4 325 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
2/4 326 



Dorsaux Abdos (24 exos) 
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Dorsaux Cardio (19 exos) 
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Pectoraux Abdos (24 exos) 
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Pectoraux Triceps (12 exos) 
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Pectoraux Épaules (14 exos) 
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Pectoraux Cardio (24 exos) 
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Épaules Abdos (15 exos) 
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Épaules Cardio (16 exos) 
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1 Circuit Haut Corps confirmés (30 exos)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1/3 
338 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
2/3 

339 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

3/3 

340 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

0/10 341 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Circuit Équilibre Sans Matériel 
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Améliorer votre Mobilité :  
 

 Voici une routine d'entraînement que vous pourrez pratiquer dans le confort de votre 

maison. Ces exercices provoquent très peu d'impacts et auront un effet positif sur votre corps. 

 

Note : Si vous souffrez d'arthrite sévère, consultez votre professionnel de la santé avant 

d'entreprendre le programme ci-dessous. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Flexion latérale du cou. 

Répétitions : 5 de chaque côté. 

Séries : 2 à 3. 

 

Description : 

- Assis sur une chaise ou debout, les bras de chaque côté du 

corps.  

- Lentement, penchez progressivement votre tête le plus 

possible vers la gauche, puis penchez du côté droit.  

- Une fois terminé, prenez une pause de 30 à 60 secondes et 

recommencez à deux autres reprises. 

 

Flexion verticale du tronc. 

Répétitions : 10. 

Séries : 1 à 2. 

 

Description : 

- À 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 à votre position initiale en inspirant.  

- Une fois l'exercice terminé, prenez une pause de 30 à 60 

secondes et recommencez. 

Note : si vous ne parvenez pas à aller toucher le sol lors des 

premiers entraînements, ne vous en faites pas. Contentez-

vous d'aller là où votre corps vous permet d'aller. 
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Flexion / extension des coudes, couché sur le ventre. 

 

Répétitions : 10 à 12 de chaque côté. 

Séries : 2 à 3. 

 

Description : 

- Couché à plat ventre sur un tapis de sol confortable, 

les mains de chaque côté du corps. 

Portez votre bras gauche le plus possible vers l'avant 

puis, tout en le ramenant 

- Répétez le même mouvement avec votre bras droit.  

- L'exercice s'effectue en simultanée : si le bras 

gauche est en mouvement, le bras droit devra 

inévitablement bouger à son tour. 

- Une fois l'exercice terminé, prenez une pause de 30 à 

60 secondes et recommencez. 

 

 
Poussée statique sur ballon. 

Répétitions : 5 pressions de 5 à 8 secondes. 

Séries : 2. 

 

Description : 

- Assis sur une chaise ou debout, le bras gauche en l'air en 

appui sur un ballon d'exercice. 

- Tout en expirant, exercez une pression sur le ballon 

pendant 5 à 8 secondes 

- Puis prenez une pause de 10 secondes.  

- Une fois terminé, recommencez l'exercice du même côté 

jusqu'à ce que vous ayez atteint 5 pressions consécutives 

(5x 5 à 8 secondes de pression). 

- Par la suite, changez de côté. 

 

Développé alterné, assis sur une chaise. 

Répétitions : 10 à 15 de chaque côté. 

Séries : 2 à 3. 

 

Description : 

- Assis sur une chaise, une bouteille d’eau ou un haltère de 0,5 à 2 kg dans 

chaque main.  

- Effectuez une extension du coude avec votre bras gauche en allant 

porter l'haltère le plus haut possible.  

- Simultanément lorsque vous descendez votre bras gauche, élevez le bras 

droit 

- Une fois l'exercice terminé, prenez une pause de 30 à 60 secondes 

puis recommencez. 
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Conclusion : 

 Il est certain que le fait de pratiquer une activité physique ne fera pas complètement 

disparaître tous vos maux. Toutefois, si vous persévérez, vous serez en mesure de constater que 

       votre santé articulaire s'améliorera grandement en peu de temps. Bon entraînement ! 
 

Flexion du genou alternée, couché sur le ventre. 

Répétitions : 15 à 20 de chaque côté. 

Séries : 2 à 3. 

 

Description : 

- Couché à 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 à sa position 

initiale en inspirant.  

- Une fois l'exercice terminé du côté gauche, 

passez à la jambe droite 

- Puis prenez une pause de 30 à 60 secondes et 

recommencez. 

 
Rotation externe de la jambe. 

Répétitions : 5 x 10 à 15 secondes de chaque 

côté. 

Séries : 2. 

 

Description : 

- Debout, la main droite en appui sur une chaise. 

- Élevez votre pied droit à environ 30 

centimètres du sol et effectuez un mouvement 

de rotation pendant 10 à 15 secondes. 

- Une fois l'exercice terminé, alternez avec la 

jambe droite. 

- Continuez en alternance 

- Puis prenez une pause de 30 à 60 secondes et 

recommencez. 

 
Flexion du tronc avec ballon entre les 2 jambes. 

Répétitions : Maximum. 

Séries : 2 à 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 près de 

votre abdomen à l'aide de vos cuisses. 

- Revenez à votre position initiale en inspirant. - Une fois 

l'exercice terminé, prenez une pause de 30 à 60 

secondes et recommencez. 
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Circuit Mobilité Sans Matériel 
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Ces 3 circuits sont plus particulièrement conseillés pour les personnes qui veulent amélio-

rer leur force musculaire. Il s’agira de soulever des charges très lourdes sur 4 à 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 : 

✓ Cardio. 

✓ Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers. 

✓ Pectoraux & Triceps. 

✓ Dos & Biceps. 

✓ Epaules. 
 

 

  

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

selon 3 niveaux : 
 

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

- Circuit bleu = Niveau moyen. 

- Circuit rouge = Niveau confirmé. 
 

 

 

 

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

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

CARDIO 
HAUT DU 

CORPS 

BAS DU 

CORPS 

20 

10 

5 

Nombre de 

répétition à faire 

d’un exercice... 

CENTRE 

DU CORPS 

Entraînement dans l’idéal : 

Sur un circuit, entre chaque exercice, votre temps de récupération doit être entre 1 et 3 

minutes en fonction de l’effort fourni.  

Refaites 2 à 3 fois le même circuit pour arriver à 1 heure d’effort physique. 

 

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

de vos possibilités et sans trop fléchir sur vos appuis 
ni trop contracter les différents muscles ! 😉 
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Circuit Travail de Force 1 Sans Matériel 
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Circuit Travail de Force 1 Avec Matériels 
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Circuit Travail de Force 2 Avec Matériels 
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1er Groupe 

de 6 exos 

Haut du corps 

2ème Groupe 

de 6 exos 

Bas du corps 

4ème Groupe 

de 6 exos 

Cardio 

3ème Groupe 

de 6 exos 

Centre du corps 

 

Fonctionnement de ce circuit particulier : 
 

1. Il s’agit d’abord de faire un bon échauffement de l’ensemble du corps. 

2. On commence par le 1er groupe = Travail du Haut du corps. 

Chacune des personnes choisie un des 6 exos proposés. Le chrono est 

lancé. 

3. Pendant un temps imparti (30 secondes ou 45 secondes ou 1 minute, 

etc…), l’exercice est effectué. 

4. A la fin du chrono, il sera temps de se rendre devant le prochain groupe 

(le Bas du corps) en petite foulée (récupération active). 

5. Etc… Et après la fin du 4ème groupe, on peut se donner 1 minute de récu-

pération passive avant l’entame du 2ème tour. 

Ces 4 groupes d’ateliers sont détaillés 

dans les pages suivantes... 

 

Matériel nécessaire mais pas indispensable : 
 

✓ Un tapis d’abdo. 

✓ Une sangle TRX. 

✓ Un Step. 

✓ Un Medecine-Ball. 

✓ Des marches d’escalier. 

Ce genre de circuits avec groupes d’ateliers 

est particulièrement intéressant lorsqu’on est plusieurs pratiquants 

à vouloir travailler ensemble. 

PARCOURS SANTÉ 
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1er groupe de travail : 
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2ème groupe de travail : 
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3ème groupe de travail : 
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4ème groupe de travail : 
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