
CHAPITRE 24

LES EXERCICES COMPLETS  

AU POIDS DU CORPS



Dossier des exercices 

de musculation au 

poids du corps 

sans matériel



Petite routine d’exercices de musculation des Pectoraux à domicile

Alterner bras droit et bras gauche pour fortifier les deltoïdes (partie extérieure de l'épaule)    Donner une impulsion pour monter à la verticale

Les genoux à terre, on monte et 

on descend.

POMPE ARRAIGNEE : très complète car elle fait 
fonctionner aussi bien le haut du corps que le bas. 

POMPE ROTATEUR EXTERNE POMPE ROTATEUR INTERNE : 

glisser le bras sous l'autre en 

essayant d'atteindre la main 

opposée

POMPE UNE MAIN : alterner main droite et main gauche. 

Cet exercice fait travailler principalement la puissance du 

bras. 

Rester statique : genou et bras 

fléchis (4 x 15 secondes)

Pompe classique montez et descendez le corps en 

gardant le dos droit et éviter de cambrer Surtout ne 

pas oublier de croiser les pieds pour bien sécuriser le 

dos.



Petite routine d’ exercices de musculation des   abdominaux et fessiers à domicile

Gainage pour la ceinture abdominale et les lombaires. En repos sur les 

bras, contracter le fessier à 20 cm du sol. ATTENTION : garder le dos 

bien plat !

L'ARAIGNEE : pour tonifier les jambes, le dos, les épaules et la ceinture abdominale. 

Jambes et bras tendus, garder le dos bien plat et les fesses le plus proche du sol. 

Les abdominaux obliques ramener le coude gauche sur le genou droit. Faire 

30 secondes d'un côté, puis 30 secondes de l'autre

On remarque l'importance de la contraction du fessier pour se maintenir à quelques 

centimètres du sol uniquement. 

Pour les abdominaux inférieurs… bien plaquer les lombaires 

au sol et remonter uniquement le fessier vers le haut, puis 

redescendre et ainsi de suite. Faire une série de 30 secondes 

puis reposer un minute. 

Pour les abdos supérieurs… Ramener les coudes vers les genoux et

redescendre les épaules au sol. ATTENTION : garder les lombaires bien

plaqués au sol et les genoux ouverts à 90°c.

Pour muscler les lombaires et la ceinture scapulaire (les épaules) : le gainage oblique. 

Garder les jambes dans la lignée d'un dos bien plat et les deux bras tendus dans le 

même axe. 







PRATIQUEZ UNE ACTIVITE DE CARDIO TRAINING PENDANT LES 

VACANCE POUR GARDER LA FORME



Dossier des exercices 
de musculation sans 
matériel au poids du 
corps de la méthode 

Lafay



1) Définition et principes de la musculation de la méthode Lafay au poids du corps sans matériel : 



Les différents exercices de 
musculation sans matériel 

au poids du corps de la 
méthode lafay





A) musculation des pectoraux sans matériel: 

Voila ces exercices sans matériel pour muscler vos pectoraux. avant de commencer 
ces mouvements il faux bien s'échauffer , faire cinq minutes de vélo d'appartements, de 

corde ou de sautillement sur place. Ensuite étirez vos muscles .

- Il est important de pratiquer les exercices de votre niveau, par exemple :vous êtes 
débutant il faut pratiquez les exercices du niveau 1, et si vous pouvez atteindre 7,8,9... 

répétition d'un exercice du deuxième ou troisième niveau ,il faut pratiquer cet exercice.

ATTENTION : si vous êtes débutant, entrainez-vous avec un exercice et faites plus que 3 ou 
4 répétitions ,pour avoir un résultat satisfaisant .

vous ne devrait pas dépasser 25s de repos entre les séries ,et entre les mouvements le 
temps de repos est liée par la difficulté du mouvement pratiqué, il est entre( une minute 

et 3 minutes) ne pas dépassez 3min.

- la séance idéal devrait durer environ une heure de musculation +5min échauffement + les 
mouvements de souplesse suivant votre capacité.

- Pratiquez ces exercices avec des supports fixes qui ne glissent pas et qui peuvent 
supporter votre poids.

- Regardez bien ces exercices pour éviter les erreurs, vous pouvez vous entrainer en les 
regardant.



. Les exercices :

Pompes prise large pectoraux-triceps-épaules---------niveaux 1

Pompes sur supports pectoraux (Partie Basse)--------niveaux 1



Pompes surélevées pectoraux-triceps-épaules---------niveaux 2

Pompes surélevées pectoraux-épaules-triceps---------niveaux 2

ATTENTION : il faut pratiquer ses exercices avec des supports fixe qui ne glissent pas, qui 
peuvent supporter votre poids ,vous pouvez travaillez cet exercices avec une machine a 
laver , une table carré etc... mais ce support doit être supérieur aux chaises .votre corps 

doit rester droit pendant le mouvement.



Pompes surélevées épaules-pectoraux-triceps---------niveaux 2

Dips sur chaises pectoraux(partie latérale haute)
-épaules-triceps---------niveaux 2

note: les chaises d'entrainement doivent être solides



Pompes à une main pectoraux-épaules-triceps---------niveaux 2

Note : dans cet exercice vos deux mains sont au sol ,il faut faire une répétition à droit 
suivis d'une répétition à gauche suivie d'une répétition à droit suivis d'une répétition à

gauche...

Pompes prise serrée surélevées triceps-pectoraux

(partie centrale)-épaules---------niveaux 3



Pompes  surélevées triceps-pectoraux
(partie centrale)-épaules---------niveaux 3

Pompes à une main sur support épaules-
triceps-pectoraux(partie latérale haute)---------niveaux 3



Pompes au sol à une main épaules-triceps-
pectoraux(partie latérale haute)---------niveaux 4





B) Les exercices de musculation des biceps sans matériel:

Voila ces exercices sans matériel pour muscler vos dorsaux. avant de commencer ces 
mouvements il faux bien s'échauffer , faire cinq minutes de vélo d'appartements, de corde 

à sauter ou de sautillement sur place. ensuite étirez vos muscles .

- Il est important de pratiquer les exercices de votre niveau, par exemple :vous êtes 
débutant il faut pratiquez les exercices du niveau 1, et si vous pouvez atteindre 7,8,9... 

répétition d'un exercice du deuxième ou troisième niveau ,il faut pratiquer cet exercice.
ATTENTION : si vous êtes débutant, entrainez-vous avec un exercice et faites plus que 3 ou 

4 répétitions ,pour avoir un résultat satisfaisant .

-Vous ne devrait pas dépasser 25s de repos entre les séries ,et entre les mouvements le 
temps de repos est liée par la difficulté du mouvement pratiqué, il est entre( une minute et 

3 minutes) ne pas dépassez 3min.

- La séance idéal devrait durer environ une heure de musculation +5min échauffement + 
les mouvements de souplesse suivant votre capacité.

- Pratiquez ces exercices avec des supports fixes qui ne glissent pas et qui peuvent 
supporter votre poids.

- Regardez bien ces exercices pour éviter les erreurs, vous pouvez vous entrainer en les 
regardant.



Traction à la barre fixe prise serrée et large 

épaisseur du haut du dos biceps --------niveau 1

Cet exercice nécessite une barre fixe

Traction à la barre fixe prise serrées pieds au sol  

épaisseur du haut du dos biceps--------niveau 2

vos jambes sont à moitiés pliés par rapport au premier exercice

Cet exercice nécessite une barre fixe à accroché sur des chaises solides

. Les exercices :



Traction à la barre fixe à genoux Milieu Du Dos-Biceps---------niveau 2

Cet exercice nécessite une barre fixe

Traction à la barre fixe prise moyenne Milieu Du Dos-Biceps---------niveau 2

Cet exercice nécessite une barre fixe



Traction à la barre fixe prise inversée pieds sur support 
épaisseur du haut du dos biceps--------niveau 3

Cet exercice nécessite une barre fixe à accroché sur des chaises solides

Traction à la barre fixe avec sangles prise inversée pieds sur support 
épaisseur du haut du dos biceps--------niveau 3

Cet exercice nécessite une barre fixe à accroché sur des chaises solides



Traction à la barre fixe prise large pieds sur support 

épaisseur du haut du dos biceps--------niveau 3

Cet exercice nécessite une barre fixe à accroché sur des chaises solides





C) musculation des triceps sans matériel:

Voila ces exercices sans matériel pour muscler vos triceps. avant de commencer ces 
mouvements il faux bien s'échauffer , faire cinq minutes de vélo d'appartements, de corde 

à sauter ou de sautillement sur place. ensuite étirez vos muscles .

- Il est important de pratiquer les exercices de votre niveau, par exemple :vous êtes 
débutant il faut pratiquez les exercices du niveau 1, et si vous pouvez atteindre 7,8,9... 

répétition d'un exercice du deuxième ou troisième niveau ,il faut pratiquer cet exercice.

ATTENTION : si vous êtes débutant, entrainez-vous avec un exercice et faites plus que 3 ou 
4 répétitions ,pour avoir un résultat satisfaisant .

vous ne devrait pas dépasser 25s de repos entre les séries ,et entre les mouvements le 
temps de repos est liée par la difficulté du mouvement pratiqué, il est entre( une minute et 

3 minutes) ne pas dépassez 3min.
_ la séance idéal devrait durer environ une heure de musculation +5min échauffement + les 

mouvements de souplesse suivant votre capacité.
- Pratiquez ces exercices avec des supports fixes qui ne glissent pas et qui peuvent 

supporter votre poids.
Regardez bien ces exercices pour éviter les erreurs, vous pouvez vous entrainer en les 

regardant.



Pompe serrées sur supports triceps-Milieu de 
la poitrine--------niveau 1

Cet exercice est totalement différent aux exercices de pectoraux 

Pompe prise serrées triceps-------niveau 1

cet exercice est totalement différent aux exercices de pectoraux

. Les exercices :



Pompe mains sur support triceps------niveau 1

Dips triceps ------niveau 1



Pompe mains en appui sur support triceps------niveau 2

Pompe serrée mains en appui sur support triceps------niveau 4

C'est comme l'exercice précédent .mais cet exercice est difficile .

Vous pouvez mettre les chaise devant un mur pour ne pas glisser.
il faudra faire les premières séances avec les jambes très écartées.
Dés que vous serait capable de faire quinze et vingt répétitions il 
faudra resserrer un peu les jambes... etc.





D) Les exercices de musculation sans matériel pour les Abdominaux:

- Ces exercices non pas niveau précis , vous pouvez commencer par 4 séries de 10 
répétitions ,chaque séance vous ajoutez 2,3,5 répétition a chaque série , dés que vous faite 

25 répétition ,là vous devez ajouter une série : 5 séries de 25 répétition ,6 séries de 25 
répétition etc...

- Il faut exercer les exercices de la partie haute et de la partie basse ,pour avoir une bonne 
taille



Crunch au sol pieds surélevés abdominaux partie haute ----niveau 1

Relevé de genoux suspendu abdominaux partie basse----niveau 2

Cet exercice nécessite une barre fixe

. Les exercices :



Crunch avec rotation au sol abdominaux partie haute et obliques----niveau 1

Crunch au sol pieds au sol abdominaux partie haute ----niveau 1





E) les exercices de musculation sans matériel pour les obliques:

- Ces exercices non pas niveau précis , vous pouvez commencer par 4 séries de 10 
répétitions ,chaque séance vous ajoutez 2,3,5 répétition a chaque série ,dés que vous faite 

25 répétition ,là vous devez ajouter une série : 5 séries de 25 répétition ,6 séries de 25 
répétition etc...

- Il faut pratiquer une série de la partie droite suivis d'une série de la partie gauche, suivis 
dune série de la partie droite suivis d'une série de la partie gauche ,etc..



. Les exercices :

Crunch avec rotation du buste assis alternée avec un bâton 
obliques- abdominaux-----Niveau 1

Cet exercice nécessite un bâton 

Crunch latéral 
obliques---Niveau 1



Rotation de jambes alternée 

obliques- souplesse de la colonne vertébrale-------Niveau 1

Crunch avec rotation du buste assis alternée 
obliques- abdominaux-----Niveau 2



Crunch latéral avec support
obliques---Niveau 3

Cet exercice nécessite une  chaise solide 





F) Les exercices de musculation des dorsaux sans matériel:

Voila ces exercices sans matériel pour muscler vos dorsaux. avant de commencer ces 
mouvements il faux bien s'échauffer , faire cinq minutes de vélo d'appartements, de corde 

à sauter ou de sautillement sur place. ensuite étirez vos muscles .

- Il est important de pratiquer les exercices de votre niveau, par exemple :vous êtes 
débutant il faut pratiquez les exercices du niveau 1, et si vous pouvez atteindre 7,8,9... 

répétition d'un exercice du deuxième ou troisième niveau ,il faut pratiquer cet exercice.
ATTENTION : si vous êtes débutant, entrainez-vous avec un exercice et faites plus que 3 ou 

4 répétitions ,pour avoir un résultat satisfaisant .

-Vous ne devrait pas dépasser 25s de repos entre les séries ,et entre les mouvements le 
temps de repos est liée par la difficulté du mouvement pratiqué, il est entre( une minute et 

3 minutes) ne pas dépassez 3min.

- La séance idéal devrait durer environ une heure de musculation +5min échauffement + 
les mouvements de souplesse suivant votre capacité.

- Pratiquez ces exercices avec des supports fixes qui ne glissent pas et qui peuvent 
supporter votre poids.

- Regardez bien ces exercices pour éviter les erreurs, vous pouvez vous entrainer en les 
regardant.



. Les exercices :

Traction à la barre fixe prise serrées pieds au sol  

épaisseur du haut du dos--------niveau 1

Cet exercice nécessite une barre fixe à accroché sur des chaises solides

Traction à la barre fixe prise serrée épaisseur du haut du dos--------niveau 1

Cet exercice nécessite une barre fixe



Traction à la barre fixe avec sangles pies au sol  

épaisseur du haut du dos--------niveau 1

Cet exercice nécessite une barre fixe à accroché sur des chaises solides

Traction à la barre fixe prise neutre  et large pieds au sol  

épaisseur du haut du dos--------niveau 1

Cet exercice nécessite une barre fixe à accroché sur des chaises solides



Traction à la barre fixe prise serrée et large 

épaisseur du haut du dos--------niveau 1

Cet exercice nécessite une barre fixe

Traction à la barre fixe prise serrées pieds au sol  

épaisseur du haut du dos--------niveau 2

vos jambes sont à moitiés pliés par rapport au premier exercice

Cet exercice nécessite une barre fixe à accroché sur des chaises solides



Traction à la barre fixe prise large pieds au sol  

épaisseur du haut du dos--------niveau 2

vos jambes sont à moitiés pliés par rapport au premier exercice

Cet exercice nécessite une barre fixe à accroché sur des chaises solides

Traction à la barre fixe avec sangles pies au sol  

épaisseur du haut du dos--------niveau 2

vos jambes sont à moitiés pliés par rapport au premier exercice

Cet exercice nécessite une barre fixe à accroché sur des chaises solides



Traction à la barre fixe à genoux Milieu Du Dos-Biceps---------niveau 2

Cet exercice nécessite une barre fixe

Traction à la barre fixe prise moyenne Milieu Du Dos-Biceps---------niveau 2

Cet exercice nécessite une barre fixe



Traction à la barre fixe prise large largeur Du Dos---------niveau 3

Cet exercice nécessite une barre fixe

Traction à la barre fixe prise large pieds sur support 

épaisseur du haut du dos--------niveau 3

Cet exercice nécessite une barre fixe à accroché sur des chaises solides



Traction à la barre fixe prise inversée pieds sur support 
épaisseur du haut du dos--------niveau 3

Cet exercice nécessite une barre fixe à accroché sur des chaises solides

Traction à la barre fixe avec sangles prise inversée pieds sur support 
épaisseur du haut du dos--------niveau 3

Cet exercice nécessite une barre fixe à accroché sur des chaises solides



Traction à la barre fixe arrière prise large 

largeur du haut du dos--------niveau 4 

la barre fixe est devant la tête sur les épaules 

Cet exercice nécessite une barre fixe

Traction à la barre fixe arrière prise large 

largeur du haut du dos--------niveau 4 

la barre fixe est derrière la tête sur les épaules 

Cet exercice nécessite une barre fixe





G) Les exercices de musculation des lombaires sans matériel:

Voila ces exercices sans matériel pour muscler vos dorsaux. avant de commencer ces 
mouvements il faux bien s'échauffer , faire cinq minutes de vélo d'appartements, de corde 

à sauter ou de sautillement sur place. ensuite étirez vos muscles .

- Il est important de pratiquer les exercices de votre niveau, par exemple :vous êtes 
débutant il faut pratiquez les exercices du niveau 1, et si vous pouvez atteindre 7,8,9... 

répétition d'un exercice du deuxième ou troisième niveau ,il faut pratiquer cet exercice.
ATTENTION : si vous êtes débutant, entrainez-vous avec un exercice et faites plus que 3 ou 

4 répétitions ,pour avoir un résultat satisfaisant .

-Vous ne devrait pas dépasser 25s de repos entre les séries ,et entre les mouvements le 
temps de repos est liée par la difficulté du mouvement pratiqué, il est entre( une minute et 

3 minutes) ne pas dépassez 3min.

- La séance idéal devrait durer environ une heure de musculation +5min échauffement + 
les mouvements de souplesse suivant votre capacité.

- Pratiquez ces exercices avec des supports fixes qui ne glissent pas et qui peuvent 
supporter votre poids.

- Regardez bien ces exercices pour éviter les erreurs, vous pouvez vous entrainer en les 
regardant.



. Les exercices :

Extension lombaires debout (soulevé de terre) 

lombaires----------niveaux 1

La chandelle

Souplesse, lombaires----------niveaux 1



Extension lombaires sur support 
lombaires----------niveaux 2

Vous pourrez effectuer cet exercice avec une table, chaise...
Vous serez obligé de fixer vos pieds.





H) Les exercices de musculation sans matériel pour les épaules:

Voila ces exercices sans matériel pour muscler vos épaules. avant de commencer ces 
mouvements il faux bien s'échauffer , faire cinq minutes de vélo d'appartements, de corde 

à sauter ou de sautillement sur place. ensuite étirez vos muscles .

-Il est important de pratiquer les exercices de votre niveau, par exemple :vous êtes 
débutant il faut pratiquez les exercices du niveau 1, et si vous pouvez atteindre 7,8,9... 

répétition d'un exercice du deuxième ou troisième niveau ,il faut pratiquer cet exercice.

ATTENTION : si vous êtes débutant, entrainez-vous avec un exercice et faites plus que 3 ou 
4 répétitions ,pour avoir un résultat satisfaisant .

- Vous ne devrait pas dépasser 25s de repos entre les séries ,et entre les mouvements le 
temps de repos est liée par la difficulté du mouvement pratiqué, il est entre( une minute et 

3 minutes) ne pas dépassez 3min.
- La séance idéal devrait durer environ une heure de musculation +5min échauffement + 

les mouvements de souplesse suivant votre capacité.
- Pratiquez ces exercices avec des supports fixes qui ne glissent pas et qui peuvent 

supporter votre poids.
- Regardez bien ces exercices pour éviter les erreurs, vous pouvez vous entrainer en les 

regardant.



. Les exercices :

Pompes surélevée sur des supports épaules-pectoraux-triceps---------niveaux 2

Comme le montre dessin N°3, vous pourrez effectuer cet exercice à l'autre sens 
(du haut vers le bas)

Cet exercice nécessite 3 chaises solides

OU

Pompes surélevée sur des supports épaules-pectoraux-triceps---------niveaux 3
Cet exercice nécessite 2 chaises solides et d’un support plus élevés que les 2 chaises 



Pompes à une main surélevée épaules-pectoraux-triceps---------niveaux 3
Cet exercice nécessite une chaise solide

Pompes à une main au sol épaules-pectoraux-triceps---------niveaux 4





I) Les exercices de musculation sans matériel pour les trapèzes:

Voila ces exercices sans matériel pour muscler vos épaules. avant de commencer ces 
mouvements il faux bien s'échauffer , faire cinq minutes de vélo d'appartements, de corde 

à sauter ou de sautillement sur place. ensuite étirez vos muscles .

- Il est important de pratiquer les exercices de votre niveau, par exemple :vous êtes 
débutant il faut pratiquez les exercices du niveau 1, et si vous pouvez atteindre 7,8,9... 

répétition d'un exercice du deuxième ou troisième niveau ,il faut pratiquer cet exercice.

ATTENTION : si vous êtes débutant, entrainez-vous avec un exercice et faites plus que 3 ou 
4 répétitions ,pour avoir un résultat satisfaisant .

- Vous ne devrait pas dépasser 25s de repos entre les séries ,et entre les mouvements le 
temps de repos est liée par la difficulté du mouvement pratiqué, il est entre( une minute et 

3 minutes) ne pas dépassez 3min.
- La séance idéal devrait durer environ une heure de musculation +5min échauffement + 

les mouvements de souplesse suivant votre capacité.
- Pratiquez ces exercices avec des supports fixes qui ne glissent pas et qui peuvent 

supporter votre poids.
- Regardez bien ces exercices pour éviter les erreurs, vous pouvez vous entrainer en les 

regardant.



. Les exercices :

Haussement des épaules debout trapèzes--------niveaux 1 

Lors de l’exercice, vos pieds de doivent pas toucher le sol

Cet exercice nécessite 2 chaises solides





J) Les exercices de musculation sans matériel pour les cuisses:

Voila ces exercices sans matériel pour muscler vos cuisses .Avant d 'exercer ces 
mouvements il faux bien s échauffer ,commencez par étirer vos muscles , ensuite l'idéal 
serait de faire cinq minute de vélo d'appartements, de corde à sauter ou de sautillement 

sur place.

- Vous ne devaient pas dépasser 25s de repos entre les séries .et entre les exercices le 
temps de repos est liée par la difficulté du mouvement pratiqué, il est entre( une minute 

vers 3 minutes) ne pas dépassez 3min



. Les exercices :

Fente latérale alternée cuisses, fessiers -------niveau 1

Squat + saut cuisses-mollets--------niveau 1 

Ne retombez jamais les pieds à plat au sol ou 
sur les talons pour ne pas vous blesser



Sisy squat à une jambe cuisses, fessiers -------niveau 1

-Vous pourrez effectuer cet exercice a l'aide d'un mur, un cadre d'une porte ,un 
poteau.

-Vous devrez vous tenir en exerçant une légère pression de la paume de chaque 
main.

- Exercez toujours une jambe complètement ,puis après un temps de repos, 
exercez l'autre.



Squat bras tendus cuisses, fessiers -------niveau 2

Sisy squat alterné cuisses, fessiers -------niveau 1

- Vous pourrez effectuer cet exercice a l'aide d'un mur, un cadre d'une porte ,un poteau.

-Vous devrez vous tenir en exerçant une légère pression de la paume de chaque main.



La chaise cuisses, mollets  -------niveau 2

Tenez-vous assis le dos appuyé contre un mur.vos cuisse sont parallèle au sol. 
Tenez le plus longtemps possible.peu à peu vous parviendrez à atteindre l'objectif 

qui est de tenir 3 minutes sans bouger.

Sumo squat  cuisses, mollets  -------niveau 2

Reprenant la même théorie. Tenez-vous debout , les jambes écartées, le dos bien 
droit, les cuisses presque parallèles au sol. Il s'agit de rester dans cette position 

le plus longtemps possible.



Sisy squat alterné jambe tendue cuisses, fessiers -------niveau 3

- Vous pourrez effectuer cet exercice a l'aide d'un mur, un cadre d'une porte ,un poteau.

-Vous devrez vous tenir en exerçant une légère pression de la paume de chaque main.

Sisy squat alterné jambe tendue cuisses, fessiers -------niveau 3



La chaise à une jambe cuisses, mollets  -------niveau 3

Tenez-vous assis le dos appuyé contre un mur.vos cuisse sont parallèle au sol. 
Une des deux cheville  posée sur la cuisse Tenez le plus longtemps possible. Peu 

à peu vous parviendrez à atteindre l'objectif qui est de tenir 3 minutes sans 
bouger. 





K) Les exercices de musculation sans matériel pour les mollets:

Voila ces exercices sans matériel pour muscler vos mollets .Avant d 'exercer ces 
mouvements il faux bien s échauffer ,commencez par étirer vos muscles , ensuite l'idéal 
serait de faire cinq minute de vélo d'appartements, de corde à sauter ou de sautillement 
sur place.

- Vous ne devaient pas dépasser 25s de repos entre les séries .et entre les exercices le 
temps de repos est liée par la difficulté du mouvement pratiqué, il est entre( une minute 
vers 3 minutes) ne pas dépassez 3min



. Les exercices :

Squat + saut cuisses-mollets--------niveau 1 

Ne retombez jamais les pieds à plat au sol ou 
sur les talons pour ne pas vous blesser

Elévation du talon sur support mollets--------niveau 2

Pour maintenir votre équilibre. Appuyez-vous d'une main, et du bout des doigts, contre un 
mur ou un meuble. Il s'agit de descendre le plus bas possible en étirant bien le mollet et de 

remonter pour finir sur la point du pied.





L) Les exercices de musculation sans matériel pour le cou: 

Voila ces exercices sans matériel pour muscler vos mollets .Avant d 'exercer ces 
mouvements il faux bien s échauffer ,commencez par étirer vos muscles , ensuite l'idéal 
serait de faire cinq minute de vélo d'appartements, de corde à sauter ou de sautillement 

sur place.

- Vous ne devaient pas dépasser 25s de repos entre les séries .et entre les exercices le 
temps de repos est liée par la difficulté du mouvement pratiqué, il est entre( une minute 

vers 3 minutes) ne pas dépassez 3min



. Les exercices :

Montée et descente de la tête-------niveau 1 

Rotation de la tête à un côté-------niveau 1 



Haussement des épaules debout cou, trapèzes--------niveaux 1 

Lors de l’exercice, vos pieds de doivent pas toucher le sol

Cet exercice nécessite 2 chaises solides





Consignes pour la réalisation des exercices de stretching :

Étirements à effectuer lentement en tenant la position d'étirement dans un 
temps allant de 15 secondes à 1 minutes en fonction de l'étirement avant 
pendant ou après l'effort répétez les mouvement 2 à 3 fois.

Lors de l’exercice gardez une inspiration en remontant et une expiration 
tranquillement lors de la réalisation de l'étirement pour permettre de se 
concentrer plus facilement sur les étirements en gardant son calme.
Ne pas forcez sur l'étirement pour ne pas vous blessez lors de la réalisation de 
l’exercice de stretching.
Voir l'article sur les différents étirements après les photos de cette partie si 
dessous les exercices de stretch

Avant pendant 
et après l’effort

M) Les exercices sans matériel de stretching et de Pilate: 



. Les exercices :
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