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Sur le schéma, vous pwiﬂ)ferver les principaux muscles superficiels du dos :

-

mpose des portions : supérieure (au niveau du cou), moyenne et inférieure
p p ( ), moy [ SI—

- E

=

pinaux : muscles antagonistes des abdominaux

-

S—

dos se compose de nombreux muscles, mais tous ne sont pas apparents.
“Ce groupe musculaire des dorsaux a pour role de baisser les bras, de relever les épaules,
et plus globalement de stabiliser tous les mouvements du buste.

Le dos est un tres grand ensemble musculaire, souvent nomme sous l'appellation dorsaux.

Ces muscles dorsaux, regroupent un grand nombre de muscles, dont les plus connus sont le
grand dorsal (qui produit la forme en V du dos), les trapezes (qui permettent de gagner en
epaisseur) et les lombaires.

Voir la diapo suivante pour analyser le schéma pour comprendre les muscles du dos.




Schéma des différentes parties des
muscles du dos :

trapeze
deltoide faisceau postérieur

petit rond
grand rond

triceps brachial

grand dorsal

ancone

extenseur ulnaire du carpe

flechisseur ulnaire du carpe

long palmaire
flechisseur radial du carpe
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&91: Soulevé de terre jambes tendues :
.

enez la barre avec les mains en pronation en gardant les jambes

legérement flechies (A).

Montez le buste en tendant les hanches en vous efforgant de

Jddl U C U U < U U Ole JU »

Revenez a la station debout, puis redescendez Ia barre a peu
prés jusqu’a mi tibia (A).

Bas du dos (lombaires), Ischios jambiers
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&. Ex: D2: Rowing barre:
e

Penché en avant, jambes écartées, bras tend une prise
large des mains en pronation sur la barre (A).

Effectuez une traction des bras pour amener la barre au contact

a DU D). Uadl U UJ J1C ; CV d COUDS.

Revenez a la position de départ (A).

I'éS: Milieu du dos

—
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=
A : Tirage vertical barre devant prise large: . -

gl .
: ssis sur le sieége face 'appareil, les cuisﬁsw'e‘s dans Ie'rh
. manchons, bras tendus avec les mains en pronation aux
extrémités de la barre de traction (A).

z sez les bras pour amener la barre en haut de votre poitrine (B).
Revenez a la position de départ (A). Ne pas penchez le buste en avant (C).

s Haut dudos
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!x: i‘l irage vertical barre devant prise inversée: -

- "

Assis sur le siége face l'appareil, les cuisses mai es dans les
~manchons, bras tendus avec les mains en supination serrées sur
la barre de traction (A).

2 sez les bras pour amener la barre en haut de la poitrine (B).
Revenez a la position de départ (A). Ne pas penchez le buste en avant (C).

: s:  Haut dudos
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.F_EX‘. D5: Rowing d'un bras avec haltére:

i

Un haltére positionné dans une main et, I'utremgs_.ée surle banc.

Positionnez votre genou sur le banc. Regardez devant vous (A).

! (P

Montez I'haltére jusqu‘a celui-ci_touche votre poitrine. Reculez I'épaule
au fur et 3 mesure que votre coude se déplace vers le plafond (B).
Ensuite, redescendez lentement I'haltére pour revenir a la

position de départ (A). Changez ensuite de coté.

Milieu du dos
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mowinq assis buste penché avec haltéres:
—*--

Assis dos droit, le corps Iégerement penché v%;ﬂ,'pieds
_____paralléles au sol avec les genoux fléchis leégerement.
Tenez un haltére en bas avec les coudes légérement fléchis.

Paumes face a face, coudes paralléles a I'épaule (A).

Montez les halteres vers le haut (B). Puis, redescendez
les en revenant a la position de départ (A).

Haut du dos

’.

wowhw duniaffitnes.com wwhw . duniafitnes.com




‘Esx: D7: Rowing barre prise inversée: -

Penché en avant, jambes écartées, bras tendus av "'5r|s'e —

arge des mains en supination sur la barre (A).
—

Effectuez une traction des bras pour amener la barre au contact

. e (B). Revenez a la position de départ (A ardez le

dos a plat et éviter les a-coups.

es: Milieu du dos
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-’.W Tirage horizontal (rameur) avec poignet:

Assis sur le banc de la machine, saisissez la poignet, fléchissez [
genoux, placez les pieds ecartés de la largeur surle plateau de
I'appareil. Epaules et regard devant, dos droit (A).

coudes tout en les reculant au fur et & mesure de I'exercice (B).
Maintenez la contraction pendant une seconde (C). Puis, laissez la
charge redescendre lentement jusqu’a ce que vous ressentiez un
bon étirement des dorsaux (A). Evitez de vous cambrez et gardez
toujours le dos droit pendant toute la durée de I'exercice.

ADAOMEeN en Ni an es

Milieu du dos
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,mﬂ_e vertical barre cuisses debout a la poulie haute:

Debout face a la poulie, tenez la barre avec les mains en —
pronation écartées d'environ 10cm de plus qu rgeur des

épaules. Fléchissez légérement les genoux, gardez le dos

cambré et la cage thoracique ouverte. Gardez les bras

AarrQ Ac an DO ~n tendiie (A

P —— i

h: A la force des dorsaux, descendez la barre vers les cuisses (B).
: Puis, revenez a la position de départ (A). Evitez de reposer la charge.

e

iblés: Dorsaux
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i‘%’ D10: Rowing avec halteres debout:

Penché en avant, jambes écartées, bras.ten C une prise
~ large des mains el’-ﬂﬂ'reﬂation sur les halteres (A).

-

——

actuez une traction des bras pour amener les haltéres au contact
de la poitrine (B). Puis, revenez au depart (A). Gardez le dos plat.

Haut du dos

Y
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‘ Ex: D11: Rowing a la barre T:

Pieds écartés de la largeur des épaules, genoux Iégeé T —
léchies. Tenez la barre avec une prise serré onation.
- Gardez le dos cambré du début jusqu’a la fin du mouvement (A).

\

availler lentement en amplitude complete tout en tirant bien la
charge jusqu'au contact de la poitrine (B). Ensuite , redescendez
la en étirant bien le muscle (A).

Milieu du dos

i
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Ex: D12: Traction barre fixe a la barre quidée ou barre fixe:

Couché sur le sol, pieds serrés, mains en pronation sur la barre,
prise large, dos droit (A).

ffectuez une traction des bras pour amener la poitrine au contact
de la barre. Maintenez quelques seconde la position (B). Puis, revenez
au depart (A). Eviter de cambrer le dos.

Milieu du dos




m D13: Extension au banc lombaires:

o g

Talons fermement engagés sous les manchons, ba
anches en appui cogt_re le support ventral, pl S mains
~ derriere le cou ou croisez les sur votre poitrine. Fléchissez les
hanches pour descendre le buste jusqu'en bas en arrondissant la

——

- Remontez le buste a 'horizontal puis, maintenez cette position
- quelques secondes (B).Ensuite, redescendez en revenant au départ (A).

.

~ Lors de la montée, redressez les hanches et creusez le bas du dos.

> .
o -
e
o
=

blés: Lombaires
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Ex: D14: Relevé de buste en appui ventral: 2
="

- C
L ™ g—

A plat ventre sur le sol, les mains placées derriere la téte (A).

Montez lentement le buste sans dépasser les 20° (B) Puis, repartez
au départ et recommencez (A). Ce mouvement devra étre réalisé trés
lentement pour éviter toutes blessures lors de cet exercice.

Lombaires
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m D15: Traction barre fixe prise large:

Agrippez la barre avec les mains en pronation, prise nt
upérieur de largeur des épaules. Commence es bras
~tendus, corps placé dans le vide (A).

e —

[\

Montez le corps jusg barre tout en essayant de la toucher avec votre
menton. Marquez un temps d'arrét en haut (B). Puis, redescendez tout en
controlant le mouvement (A). Ci I'exercice vous sembles difficile, vous

- pourrez utiliser un support pour poser vos pieds dessus pour vous facilitez.

Dorsaux
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- Ex: D16: Relevé de buste jambes en appui venj;@"

A plat ventre sur le sol, les mains placées derriére la téte.

<K Aleve

ultanément le torse et les jambes. Pensez a bien
remontez le buste en basculant le bassin en arriére (A). Puis, revenez
a la position de déepart. Ce mouvement devra étre réalisé lentement.

Lombaires




" Ex: D17: Traction barre fixe prise serrée:

- Adoptez une prise serrée ou neutre. Positionnées les mains sur la
" barre. Mains écartées d'environ 15cm. Commencez avec les bras

tendus, corps positionné dans le vide.

ps le plus haut possible jusqu'au niveau des mains.

Marquez un temps d'arrét en haut en contractant fortement
les dorsaux (A) puis, redescendez en controlant le mouvement.
Ci l'exercice vous parez difficile, vous utiliserez un support pour poser

les pieds dessus.

B \VifaYe aly, e - )

Dorsaux




- Ex: D18: Traction barre fixe:

Sautez et agrippez la barre avec les mains en pronatlon \ETH]

écartées de la largeur des épaules. Commencez avec les bras
tendus, le corps place dans le vide (A).

_r

Montez le corps le plus haut possible tout en essayant de la toucher avec
votre menton (B). Marquez un temps d'arrét en haut (C).Puis, redescendez
en controlant le mouvement (A). Ci I'exercice vous parez difficile, vous
utiliserez un support pour poser les pied dessus.




Eﬁ'."'D49:_Traction barre fixe a la machine avec support:

Agrippez la barre avec les mains en pronation, prise nettement

supérieur de largeur des épaules. Les genoux sur le support de
I'appareil.

A | 'aide O subbort de I'app

eil, montez le corps jusqu’a la barre
en essayent de la toucher avec le menton (A). Marquez un temps

d'arrét en haut puis, redescendez en contrélant le mouvement.

Dorsaux




- . -
— Ex: D20: Tirage vertical barre nuque:

Assis sur le siége face a I'appareil, les cuisses maintenues dans les™

manchons, bras tendus avec les mains en pronation tres large,
Gardez le dos droit et perpendiculaire au sol (A).

ez la barre verticalement jusqu’a la nuque (B). Marquez un temps

d'arrét, puis revenez a la position de départ en sentant bien
I'étirement en haut du mouvement (A).

Dorsaux




Ex: D21: Tirage vertical barre devant prise serrée:

Assis sur le siége face I'appareil, les cuisses maintenues dans les

manchons, tenez les poignets de fagcon a ce que les mains
soient en vis-a-vis (A).

ans a coups, O . usqu'a la poitrine tout en gardant le dos
cambré pour que I'effet reste concentré sur la partie basse des dorsaux.

Maintenez la position quelques secondes (B). Puis, revenez au départ (A).
Ne pas trop surcharge pour avoir un bonne étirements du dos.

Dorsaux




'“ﬁ_ Ex: D22: Rowing incliné haltéres:

n haltere dans chaque mains, installez vous en califourchon sur
le banc incliné, la poitrine bien en appui sur le support avant.
Paumes des mains tournées vers l'intérieures, Coudes placés
prés du corps.

R——

Montez les charges le plus haut possible tout en serrent fortement les
epaules en haut du mouvement (A).

Milieu du dos




Ex: D23: Rowing incliné corde poulie basse:

Installez vous en califourchon sur le banc incliné placez vous prés de

la poulie. La poitrine bien en appui sur le support avant.
Saisissez la corde des deux mains (A).

re—

Tirez la corde tout en déplacant les coudes directement vers l'arriere.
Serrez les épaules tandis que les mains partent sur les cétés a

la fin du tirage, contractez les dorsaux un instant (B). Puis, revenez a
la position de départ (A).

Milieu du dos
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Ex: D24: Rowing d'un bras a la poulie basse avec poignet:
g p poig J—

— [ J—

Debout face a la poulie, dos cambré, attrapez la poignet dans une
main prise en pronation, l'autre posée sur le montant de la poulie (A).

irez le cable de la poulie vers la poitrine. Reculez I'épaule au fur et a
mesure que le coude se déplace vers le plafond. Maintenez
quelques secondes (B). Ensuite, redescendez lentement pour revenir
a la position de départ (A). Changez ensuite de coté.

Milieu du dos




-.M D25: Rowing haltéres prise inversee:

Penché en avant, jambes écartées, bras tendus S avec une prlse —
des mains en supination sur les haltéres (A).

Effectuez une tractlon des bras pour amener les halteres au
nez a la position de départ (A).
Gardez toujours le dos a plat et, éviter les a coups.

Dorsaux




@Tiraqe horizontal prise large en supination:

[l [ (] . L] '_L-
Assis sur le siege face l'appareil, tenez la barre drgﬂﬁfavec 1ES _ m—
mains écartées de la largeur des épaules en supination.
Paumes vers le bas. Fléchissez légérement les genoux et

gardez le dos droit (A).

Amenez la barre contre |la partie supérieur de I'abdomen tout en
contractant vos dorsaux (B). Revenez lentement a la position de
depart en vous penchant en avant juste assez pour étirer les

dorsaux (A).

Milieu du dos




e

Ex: D27: Rowing a la barre T machine ou barre placée en T:

i
Pieds écartés de la largeur des épaules, genoux légérement

flechies. Tenez les poignées avec une prise large en pronation.
Gardez le dos cambré du début a la fin du mouvement (A).

R——

Travaillez lentement en amplitude compléte tout en tirant bien la
charge jusqu'au contact de la poitrine(B). Ensuite, redescendez la
en étirant bien le muscle (A). Cet exercice pourra se faire allongé (C).

Milieu du dos
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Ex: D28: Tirage horizontal avec corde: e
—
Assis sur le siege face l'appareil. Attrapez la corde puis, croisé les
malns Saisissez l'extrémité opposeée de la corde.
hissez légerement les genoux et gardez le dos droit (A). -

A mesure que vous tirez celle ci (la corde) vers vous, décroisez
les mains tout en les amenant de part et d'autres vers les abdominaux.
Gardez quelques secondes la position(B). Puis, revenez au départ (A).

Milieu du dos
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‘ﬁ: Tirage horizontal prise large neutre:
e

Assis sur le siege face l'appareil, tenez la barre&?-avéc (€S
mains écartées de la largeur des épaules. Paumes vers le bas.
Fléchissez légérement les genoux et gardez le dos droit (A).

ari de I'abdomen tout en
contractant vos dorsaux (B). Revenez lentement a la position de
; départ en vous penchant en avant juste assez pour étirer les
o AZE dorsaux (A).

_— -

bles: Milieu du dos

o

= Tirage horizontal en prise large neutre r 'r'1. Cioa = Tirege horizontal en prise large neuira




Ex: D30: Tirage horizontal unilatéral prise neutre: e
"
Assis sur le siége face |'appareil, tenez la poignet. Paumes vers
le haut. FIéchissez légérement les genoux, gardez le dos droit (A).
Amenez |la poignet vers la poitrine tout en contractant vos dc-)?;aax (=)}
Revenez lentement a la position de départ en vous penchant en
juste assez pour étirer les dorsaux (A).

Milieu du dos
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: D31: Tirage horizontal unilatéral prise su.nination:‘_'"r_-

_——

=

Assis sur le S|ege face I'appareil, tenez la poignet. Paumes vers
es genoux, gardez le dos droit (A).

0 N3 - 1 - ‘.- -..-.

Amenez la poignet vers la poitrine tout en contractant vos dorsaux (B).
Revenez lentement a la position de départ en vous penchant en
avant juste assez pour étirer les dorsaux (A).

Milieu du dos
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= Twage horizondal en supination urilataral = Twage horizontal en supination urilataral




= men prise marteau a la machine Hammer Strenght :

'Réglez le siege de fagon a ce que vos bras soient paralleles I
au sol et que votre poitrine soit plaquée contre I'appui placé
devant vous. Asseyez vous sur le siege. Agrippez les
poignets des deux mains, mais, ne les tirez que d'un seul céteé.

Amenez la poignet le plus prés possible de la poitrine sans

pivoter le buste. Contractez les dorsaux (A). Revenez lentement a la
position de départ jusqu’a ce que votre bras soit completement
tendu. Passez ensuite de l'autre cété.

Dorsaux




Ex: D33: Tirage vertical a la machine convergente:

- Départ: Assis sur le sieége face I'appareil, tenez IeS'boig-;;:ats
e Paumes vers le haut. Fléchissez |égérement les genoux.
Gardez le dos droit (A).
Amenez les poignets vers la poitrine puis, contractez les dorsaux (B).
Revenez lentement a la position de départ en vous penchant
en avant juste assez pour étirer vos dorsaux (A).

les ciblés: Dorsaux




%‘!&L Rowing machine convergent a 1 bras:

Réglez le siége de fagon a ce que vos bras soient paralleles au sol
et que votre poitrine soit plaguée contre I'appui placé devant vous.

Asseyez vous sur le siege. Agrippez les poignées des deux mains
mais, ne les tirez que d'un seul coté.

=

Amenez la poignet le plus prés possible de la poitrine sans
pivoter le buste. Contractez les dorsaux. Revenez lentement a la

position de départ jusqu’a ce que vos bras soient completement
tendus. Passez ensuite de l'autre coté (A).

Dorsaux




-

P

x: D35: Rowing barre guidée prise inversee; — =
—

Penché en avant, jambes écartées, bras tendus avec une prise

large des mains en supination sur la barre guidée (A).

Effectuez une traction des bras pour amener la barre guidée au
contact de la poitrine (B). Revenez a la position de départ (A).
Gardez le dos a plat et éviter les a coups.

Milieu du dos

FE
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: M36: Soulevé de terre barre:

Debout, les pieds écartés de la largeur des épaules.engardant ..
la téte relevée et le dos Iégérement cambre, fléchissez les
genoux et tenez la barre avec les mains en pronation (A).

) - charge a la force des
jambes. Avec la poitrine sortie et le dos droit, contractez les
iIschios jambiers et tirez les hanches vers I'avant pour vos
redresser(B). Reposez la barre au sol aprés chaque répétitions (A).

-3 Bas du dos (lombaires), Ischios jambiers
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e
Ex: D37: Soulevé de terre avec haltéres:

. v e . i
Debout, les pieds écartés de la largeur des épaules. Gardez
la téte relevée, le dos légerement cambré. Accroupissez vous
pour prendre les haltéres poses au sol (A).

R

re—

Remontez a la force des jambes et des hanches (I?;). Puis, contractez
les muscles du dos pour revenir en position debout, (A).

Bas du dos (lombaires), Ischios jambiers




m& Rowing barre guidée:

Penché en avant, jambes écartées, bras tendus avecuneprise ..
large des mains en pronation sur la barre guidée (A).

Effectuez une traction des bras pour amener la barre guidée au

Gardez le dos a plat et éviter les a-coups (B).

Milieu du dos
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Ex: D39: Traction barre fixe avec poignet de tirage prise serrée

Passez la poignet de tirage sur la barre fixe bien cale. Saisissez

dans chaque mains en position neutre prise serrée la poignet.
lontez le coros le blus b possible en essayant de toucher le

menton avec les mains. Marquez un temps d'arrét en haut (A).

Redescendez en freinant le mouvement puis, recommencez.

Dorsaux

s




w): Traction barre fixe avec corde:

Passez la corde par dessus de la barre fixe bien calé. Saisissez
dans chaque mains en posmon neutre prise serrée les extrémités

I

de la corde.
Montez le corps le plus haut possible en essayant de toucher le
menton avec les mains. Marquez un temps d'arrét en haut (A).
Redescendez en freinant le mouvement puis, recommencez.

Dorsaux
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""'!:g;_pm: Traction barre fixe avec serviettes:

Passez deux serviettes par dessus de la barre fixe bien calees. ...
Mains en position neutre prise serrée. Saisissez les dans chaque
mains a une extremité des 2 serviettes.

sible en essayant de toucher le
menton avec les mains. Marquez un temps d'arrét en haut (A).
Redescendez en freinant le mouvement puis, recommencez.

Dorsaux




Ex: D42: Tirage vertical machine a air:

B

Assis sur le siege face l'appareil, les cuisses maintenues dans les
manchons, bras tendus avec les mains en pronation tres large.
Gardez le dos droit et perpendiculaire au sol.

4 '

Réglez la pression de l'appareil en appuyant sur le bouton au pied.

Tirez la barre verticalement jusqu’a la nugue. Marquez un temps
d'arrét, puis revenez a la position de départ en sentant bien
I'étirement en haut du mouvement,

Dorsaux
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Ex: D43: Rowing convergent machine a air:

B

Assis sur le siege. Réglez le siége de fagon a ce que vos bras
soient paralléles au sol et que votre poitrine soit plaquée contre
Iappw place devant vous. Reglez la pression en appuyant sur le

aYa ° AVa aY= NI

€ mains, mais, ne les
tirez que d'un seul coté.

Amenez la poignet le plus prés possible de la poitrine sans
pivoter le buste tout en contractant vos dorsaux. Revenez lentement a

la position de départ jusqu’a ce que vos bras soit complétements
tendus. Passez ensuite de l'autre coté.

Dorsaux




Ex: D4§: Rowinq a la poulie haute a genoux avec corde:
. s

Attachez une corde au cable de la poulie haute, Z VOUS a genoux
- face a la poulie haute a environ quelques métres le plus loin de la poulie,
Tenez la corde en prise pronation face a vous avec les deux bras tendus (A).

echissez les coudes, en tirant la corde vers votre poitrine a I'aide de vos
coudes (B). Revenez lentement a la position de départ (A). Vos épaules
~ devront toujours étre relachées lors du mouvement.

es: Dorsaux
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|
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Ex: D45: Extension lombaires a la machine

" . IR L ol .‘ r
Assis sur le siege de la machine, talons fermement engageés sous les

manchons, hanches en appui sur le rouleau de I'appareil. Placez les
mains et, croisez les sur votre poitrine.

Descendez le buste vers l'arriere puis, maintenez cette position
guelques secondes (A). Ensuite, remontez en revenant au départ.

Lombaires
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