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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. 
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Pour cibler les abdominaux du bas 

(zone la plus difficile à  atteindre) ! 

2/20 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3/20 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4/20 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
5/20 



 

 

 

ABDOS :  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Levez alternativement une jambe puis l’autre. 

Superman 

Ne pas reposer 

les fesses au sol. 
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3) 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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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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4) 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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