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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. 
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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 !!! 4/15 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 ! 
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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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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 ! 

26 
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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 
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