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Comment m’organiser ?  

 

❖ Pour votre séance il vous faut : 

→ Un échauffement d’environ 5min 

→ Choisir 5 exercices  

→ Faire 10 à 20 répétitions 3 fois, en soufflant à l’effort 

→ Matériel : munissez-vous d’une chaise et d’haltères, ou de bouteilles d’eau 

(0.5, 1 ou 2L) 

 

❖ Attention :  

→ Surveillez votre posture, d’autant plus après une chirurgie ou si vous êtes 

douloureux.  

→ Ne forcez pas sur un mouvement qui déclenche la douleur. 

→ Restez toujours à l’écoute de vous : gérez votre intensité pour que votre 

essoufflement reste modéré. Vous devez être en mesure de discuter ! 

→ La respiration : expirez pendant l’effort et inspirez lors du relâchement. 

→ Hydratez-vous pendant les séances : une gorgée tous les quarts d’heure par 

exemple. 

 

 

Certains exercices proposés sont réalisables assis pour plus de confort et de sécurité. 

Attention au manque d’équilibre : placez-vous face à un appui stable et solide pour 

les exercices debout. 
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ECHAUFFEMENT MUSCULAIRE 

 

Mobilisation des chevilles :  

❖ Debout ou assis, pieds à plat écartés à la largeur du bassin.  

Décollez vos talons, reposez puis décollez vos orteils. 

 

Mobilisation des épaules :  

❖ Tournez les épaules dans les deux sens. 

 

Mobilisation des coudes : 

❖ Pliez le coude, main niveau épaule et tendez le bras devant vous. 

 

Mobilisation des poignets :  

❖ Entremêlez vos doigts puis tournez vos poignets en gardant 
vos paumes de mains collées. 

❖ Faites la même chose dans l’autre sens. 
❖ Vous pouvez également tourner les poignets dans tous les 

sens.  
 
Mobilisation des cervicales : 

❖ Dessinez des petits cercles avec votre  nez pour mobiliser vos cervicales.  
Commencez en douceur et progressivement puis augmentez  l’amplitude. 
Faites la même chose en sens inverse. 
 

❖ Hochez la tête ou faites des « oui » avec la tête :  
Regardez vers le plafond en inspirant, puis regardez le      sol à vos pieds en soufflant. 
 

❖ Faites des « non » avec votre tête en la regardant de droite à gauche. 

 

Mobilisation de la colonne : 

❖ Soufflez en arrondissant le dos (dos rond) et en regardant au sol, inspirez en vous redressant 

(dos long) et en regardant l’horizon. 
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EXERCICES RENFORCEMENT MUSCULAIRE 

HAUT DU CORPS 

 

BICEPS 
Matériel : 2 haltères. 
Position : Assis dos callé au dossier. 

 
 

Soufflez en amenant les haltères aux épaules. 
Inspirez en les descendant lentement. 

 
 

Sécurité : les coudes restent collés aux côtes. 

 

 

 

DELTOIDES 
Matériel : 2 haltères. 
Position : Assis dos callé au dossier. 

 
 

En soufflant écartez les bras tendus jusqu’à 
l’horizontale et revenez en inspirant. 

 
 

Sécurité : Ne pas dépasser hauteur d’épaule. 

 

 

 

PECTORAUX 
Matériel : 2 haltères. 
Position : Assis dos callé au dossier. 

 
 

En soufflant : mouvement alterné de bras vers 
l’avant. 

 
  

Sécurité : ne pas bloquer la respiration. 
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EXERCICES DE RENFORCEMENT MUSCULAIRE 

CEINTURE ABDOMINALE ET LOMBAIRE 

ABDOMINAUX 
Position : Assis au bord de la chaise, dos loin du 
dossier. 
 

En soufflant, penchez-vous en arrière vers le 
dossier en enroulant le dos et en serrant le 

périnée (comme pour s’empêcher de faire pipi).  
Revenez assis dos droit en inspirant. 

 
Sécurité : sentir ventre et périnée qui rentrent à 
l’effort. 
Enrouler le dos (ne pas cambrer). 

 

 

DOS 
Position : Assis au bord de la chaise, pieds et genoux 
largement écartés 
 

En soufflant, penchez-vous en avant en gardant le 
dos droit. Inspirez en revenant à la verticale. 

 
Niveau facile : mains aux épaules. 

Niveau difficile : bras tendus en avant. 
 

Sécurité : sortir les fesses, comme pour cambrer le 
dos. 

 

 

EXERCICES DE RENFORCEMENT MUSCULAIRE 

BAS DU CORPS 

FESSIERS 

Position : Debout corps droit, les mains tiennent un 
appui solide (mur, table, barre). 
 
 

Tendez la jambe vers l’arrière en soufflant – Avec 
l’inspiration reposez le pied au sol. 

 
 

Sécurité : ne pas cambrer, ne pas se pencher en avant 
et ne pas plier le genou. 
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ADDUCTEURS 

Matériel : aucun ou élastique. 
Position : Debout corps droit, les mains tiennent un 
appui solide (mur, table, barre). 
 
 
Ecartez une jambe en soufflant – ramenez le pied à côté 

de l’autre en inspirant. 
Evolution : attacher un élastique entre les deux pieds. 

 
 

Sécurité : ne pas se pencher et ne pas monter la jambe à 
plus de 40°. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

MOLLETS 

Position : Debout corps droit, les mains tiennent un 
appui solide (mur, table, barre), sans cambrer. 

 
 

Montez sur la pointe des pieds en soufflant.  
Reposez les talons au sol en inspirant. 

 
 

 

 

 

QUADRICEPS 

Matériel : chaise callée contre un mur. 
 
 

Assis, pieds à écartement du bassin :  
- Se lever en soufflant, inspirer en restant debout. 
- S’asseoir en soufflant, inspirer en restant assis. 

 
 

Evolution : ne pas s’aider des accoudoirs. 
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ETIREMENTS 

Chaque étirement pourra être tenu 1 minute ou +. 

Trapèzes, cou : 

❖ Epaules basses et dos droit, penchez lentement et sans forcer 

l’oreille vers l’épaule. 

Biceps : 

❖ Bras derrière le dos et doigts entrelacés, orientez les paumes des mains 

vers le bas. Ecartez ensuite les bras du corps, lentement jusqu’à ce que 

vous ressentiez l’étirement. 

Deltoïdes / sus épineux : 

❖ Passez un bras devant vous, en direction de l’épaule opposée, puis 

placer votre main sur le coude et exercer une pression vers vous sans 

hausser les épaules. 

Carré des lombes, obliques : 

❖ Assis au bord d’une chaise, dos droit (ni creux ni 

rond), levez la main droite au-dessus de la tête, puis 

penchez-vous à gauche. Soufflez profondément 

plusieurs fois en tenant la position. 

❖ Idem pour étirer la taille à droite. 

 

Ischio-jambiers : 

❖ Assis sur le bord d’une chaise, tendez une jambe, orteils redressés et 

pliez l’autre. Redressez le dos et sortez les fesses jusqu’à ce que vous 

ressentiez un étirement dans l’arrière de la cuisse.  

 

Quadriceps : 

❖ Debout, accrochez-vous à un support pour conserver l’équilibre. Posez un 

pied sur une chaise placée derrière vous. 

❖ Pour accentuer l’étirement de la cuisse, élevez le talon et fléchissant la 

cheville.  

❖ Réalisez ce mouvement lentement, sans cambrer ni se pencher en avant, en 

gardant les deux cuisses côte à côte. 

 

Mollets : 

❖ Debout sur une marche, en vous tenant à la rampe, laissez dépasser un talon 

de la marche et laissez descendre ce talon sous l’action du poids du corps en 

gardant le genou tendu.  


