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Petite routine d’exercices de musculation des Pectoraux a domicile
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Exercices de poids corporels ! La musculation basée sur des exercices  Cas jdées sont fausses !
de poids corporel est de loin la MEILLEURE

Ce sont des exercices de musculation basee facon pour dévc{ngpcr vorre musculature et

sur le poids de votre propre corps, perdre en graisse.
Ce sont des exercices que vous pouvez faire Qubliez les derniers gadgets, les frais d'adhesion a
une salle de sport ou les supplements magiques..

Pas besoin d'equipement, ni de pilule miracle
pour gagner en muscle & perdre de [a graisse !

de chez vous sans aucun équipement !

)

" o :
lls sont P|ll5 efficaces!  Votre corps est vraiment J Vous a"ez dEVEhpperm
la seule
9 que de souever des poid «machine dont vous
. ez besoin pour obtenir |/ 7 Pscemues 9P dtunce e
; » -p ~ lecorps que vous avez |
 quedulser des adhines de muscdadon g il * Wseoe  Porcinepls de rie
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A) musculation des pectoraux sans matériel:

‘ces exercices sans matériel pour muscler vos pectoraux. avant de commencer
yuvements |I faux bien s echauffer faire cinq mmutes de vélo d'appartements, de
ite étirez vos muscles .

; rtant de pratiquer les exercices de votre niveau, par exemple :vous étes
il faut pratiquez les exercices du niveau 1, et si vous pouvez atteindre 7,8,9...
‘un exercice du deuxiéme ou troisieme niveau ,il faut pratiquer cet exercice.

N si vous étes débutant, entrainez-vous avec un exercice et faites plus que 3 ou
- 4 repétitions ,pour avoir un résultat satisfaisant .
3us ne d devrait pas dépasser 25s de repos entre les séries ,et entre les mouvements le
femps de repos est liée par la difficulté du mouvement pratiqué, il est entre( une minute
--:'i = et 3 minutes) ne pas dépassez 3min.

a eéance 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.
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musculation-sans-materiel.c i m
pes surélevées pectoraux-triceps-épaules-------—-
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mpes sureélevées épaules-pectoraux-triceps

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




.:rq‘uig._-;u_lqﬂbﬁasans-materlgl.r.-.jl'a

Pompes prise serrée surélevées triceps-pectoraux

(partie centrale)-épaules niveaux 3




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

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




~ musculation-sans-materiel.c.la 1 musculation-sans-materiel.c.la

Pompes au sol a une main épaules-triceps-

e - -

_-:-pectoraux(partie latérale haute) niveaux 4




biceps



B) Les exercices de musculation des biceps sans materiel:

cices sans matériel pour muscler vos dorsaux. avant de commencer ces

, T2 . wutes de vélo d'appartements, de corde
uter ou de sautlllement sur place. ensuite étirez vos muscles .

po rtant de pratiquer les exercices de votre niveau, par exemple :vous étes
il faut pratiquez les exercices du niveau 1, et si vous pouvez atteindre 7,8,9...
d'un exercice du deuxieme ou troisieme niveau ,il faut pratiquer cet exercice.
)N = si vous étes déebutant, entrainez-vous avec un exercice et faites plus que 3 ou
- 4 repétitions ,pour avoir un résultat satisfaisant.

__-.._ =

-
e

‘devrait pas dépasser 25s de repos entre les séries ,et entre les mouvements le

tj_ _ jé‘repos est liee 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 a la barre fixe prise serrée et large

épaisseur du haut du dos biceps niveau 1

Traction a la barre fixe prise serrées pieds au sol

épaisseur du haut du dos biceps niveau 2

vos jambes sont a moitiés pliés par rapport au premier exercice
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niveau 2

niveau 2
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murﬁﬁﬂiﬂﬁ;ﬂﬁﬂ? .-,3:"_-}" 1

.
for "_ﬁ.!a barre fixe prise inversée pieds sur support
= épaisseur du haut du dos biceps niveau 3

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




Traction a la barre fixe prise large pieds sur support

épaisseur du haut du dos biceps niveau 3







C) musculation des triceps sans mateériel:

eps. avant de commencer ces
aux bien s echauffer falre cing minutes de vélo d'appartements, de corde
 S@ _uter ou de sautlllement sur place. ensuite étirez vos muscles .
jportant de pratiquer les exercices de votre niveau, par exemple :vous étes
I faut pratiquez les exercices du niveau 1, et si vous pouvez atteindre 7,8,9...
'd'un exercice du deuxieme ou troisieme niveau ,il faut pratiquer cet exercice.

NTIOI _- Si vous étes débutant, entrainez-vous avec un exercice et faites plus que 3 ou

- -
I T

e 4 répeétitions ,pour avoir un résultat satisfaisant .

- vons-lle devrait pas dépasser 25s de repos entre les séries ,et entre les mouvements le
temp%'de repos est liée par la difficulté du mouvement pratiqué, il est entre( une minute et
3 minutes) ne pas dépassez 3min.

Ia 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.




atic lﬁﬁ"; materiel.c. | musculation-sans-materiel.c.la

Pompe serrées sur supports triceps-Milieu de
la poitrine niveau 1
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| musculation-sans-materiel.c.la

Pompe mains sur support triceps

‘musculation-sans-materiel.c.a

Dips triceps




musculation-sans-materiel.c.la
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niveau 2

usculation-sans-materiel.ga
Pompe serrée mains en appui sur support triceps niveau 4
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D _E es exercices de musculation sans matériel pour les Abdominaux:

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

itition ,l1a vous devez ajouter une série : 5 séries de 25 repetltlon 6 séries de 25
= répétition etc...

taille
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Releveé de genoux suspendu abdominaux partie basse----niveau 2




musculation-sans-materiel.c.la

musculation-sans-materiel.c.la

Crunch au sol pieds au sol abdominaux partie haute ----niveau 1
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les exercices de musculation sans mateériel pour les obliques:

rd.
%
L.

' rbices non pas niveau précis , vous pouvez commencer par 4 séries de 10
, haque séance vous ajoutez 2,3,5 répétition a chaque série ,dés que vous faite
_-“. on ,1a vous devez ajouter une série : 5 séries de 25 repetltlon 6 séries de 25
répétition etc...

—-_

= =
-

=Ir “.ﬁ'l . éft_iquer une seérie de la partie droite suivis d'une série de la partie gauche, suivis
E .:5*_ — : dune serie de la partie droite suivis d'une série de la partie gauche ,etc..

- i— &
T —
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3 2

\

ch avec rotation du buste assis alternée avec un baton
obliques- abdominaux-----Niveau 1

iy g

'i'fi'ué._i:;'l'._i_l_g_t,l ﬁﬂ'-s‘g_‘ujs‘gniatarl_

Crunch latéral
obliques---Niveau 1




_‘“‘ ‘musculation-sans-materiel.c.la

1

Rotation de jambes alternée

obliques- souplesse de la colonne vertébrale

PR LY

Crunch avec rotation du buste assis alternée
obliques- abdominaux-----Niveau 2
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. mus: ulatlun-&ans—maﬁﬂul c.la

=

-

Crunch latéral avec support
obliques---Niveau 3




dorsatnx



———

es exercices de musculation des dorsaux sans materiel: —

. exercices sans matériel pour muscler vos dorsaux. avant de commencer ces
nts il faux bien s'échauffer , faire cinq minutes de vélo d'appartements, de corde
_a sauter ou de sautillement sur place. ensuite étirez vos muscles .

ant de pratiquer les exercices de votre niveau, par exemple :vous étes
fa ut pratiquez les exercices du niveau 1, et si vous pouvez atteindre 7,8,9..
d'y n exercice du deuxiéeme ou troisieme niveau ,il faut pratiquer cet exercice.
|2 si vous étes débutant, entrainez-vous avec un exercice et faites plus que 3 ou
= - 4 répeétitions ,pour avoir un résultat satisfaisant .

_ _évrait pas déepasser 25s de repos entre les séries ,et entre les mouvements le
epos est liée par la difficulté du mouvement pratiqué, il est entre( une minute et
3 minutes) ne pas dépassez 3min.

— I:'__seance 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.




raction a la barre fixe prise serrées pieds au sol

épaisseur du haut du dos niveau 1

niveau 1




Traction a la barre fixe avec sangles pies au sol

éepaisseur du haut du dos niveau 1

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

épaisseur du haut du dos niveau 1




Traction a la barre fixe prise serrée et large

épaisseur du haut du dos niveau 1

Traction a la barre fixe prise serrées pieds au sol

épaisseur du haut du dos niveau 2

vos jambes sont a moitiés pliés par rapport au premier exercice




| s
musculation-sans-rateriel.c laks

. Traction a la barre fixe prise large pieds au sol

o épaisseur du haut du dos niveau 2

bes sont a moitiés pliés par rapport au premier exercice

Traction a la barre fixe avec sangles pies au sol
épaisseur du haut du dos niveau 2

vos jambes sont a moitiés pliés par rapport au premier exercice
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niveau 2

niveau 2
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niveau 3

Traction a la barre fixe prise large pieds sur support

épaisseur du haut du dos niveau 3
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murﬁﬁﬂiﬂﬁ;ﬂﬁﬂ? .-,3:"_-}" 1

.
for "_ﬁ.!a barre fixe prise inversée pieds sur support
= épaisseur du haut du dos niveau 3

Traction a la barre fixe avec sangles prise inversée pieds sur support
épaisseur du haut du dos niveau 3
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Traction a la barre fixe arriere prise large

largeur du haut du dos niveau 4

Ia barre fixe est devant la téte sur les épaules

IS LHERELECRD G ariére rie arge
largeur du haut du dos niveau 4

la barre fixe est derriére la téte sur les épaules
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2s exercices de musculation des lombaires sans matériel: —

. exercices sans matériel pour muscler vos dorsaux. avant de commencer ces
nts il faux bien s'échauffer , faire cinq minutes de vélo d'appartements, de corde
_a sauter ou de sautillement sur place. ensuite étirez vos muscles .

ant de pratiquer les exercices de votre niveau, par exemple :vous étes
fa ut pratiquez les exercices du niveau 1, et si vous pouvez atteindre 7,8,9..
d'y n exercice du deuxiéeme ou troisieme niveau ,il faut pratiquer cet exercice.
|2 si vous étes débutant, entrainez-vous avec un exercice et faites plus que 3 ou
= - 4 répeétitions ,pour avoir un résultat satisfaisant .

_ _évrait pas déepasser 25s de repos entre les séries ,et entre les mouvements le
epos est liée par la difficulté du mouvement pratiqué, il est entre( une minute et
3 minutes) ne pas dépassez 3min.

— I:'__seance 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.
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Extension lombaires debout (soulevé de terre)

lombaires niveaux 1

La chandelle

Souplesse, lombaires




Extension lombaires sur support
lombaires niveaux 2







Les exercices de musculation sans mateériel pour les épaules:

4

5& f epaules. avant de commencer ces
il faux bien s'échauffer , faire cinq minutes de vélo d'appartements, de corde
l sauter ou de sautillement sur place. ensuite étirez vos muscles .

iportant de pratiquer les exercices de votre niveau, par exemple :vous étes
3 1 faut pratiquez les exercices du niveau 1, et si vous pouvez atteindre 7,8,9..
n d'un exercice du deuxieme ou troisieme niveau ,il faut pratiquer cet exercice.

[T _;"-: : Si vous étes déebutant, entrainez-vous avec un exercice et faites plus que 3 ou

e 4 répétitions ,pour avoir un résultat satisfaisant.
== -Yoﬂfn’e devrait pas dépasser 25s de repos entre les séries ,et entre les mouvements le
_fémﬁ de repos est liée par la difficulté du mouvement pratiqué, il est entre( une minute et
e 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.




—
-
g
[ {

niveaux 2

=
-

3 & montre dessin N°3, vous pourrez effectuer cet exercice a I'autre sens
t vers le bas)

niveaux 3
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sxercices de musculation sans matériel pour les trapéezes:

S exercices sans matériel pour muscler vos épaules. avant de commencer ces
nts il faux bien s echauffer faire cinq mmutes de vélo d'appartements, de corde
ite étirez vos muscles .

n| ortant de pratiquer les exercices de votre niveau, par exemple :vous étes
[ faut pratiquez les exercices du niveau 1, et si vous pouvez atteindre 7,8,9...
d'un exercice du deuxieme ou troisieme niveau ,il faut pratiquer cet exercice.

N Si vous étes debutant, entrainez-vous avec un exercice et faites plus que 3 ou
: 4 répetitions ,pour avoir un résultat satisfaisant .
IS ne -'devralt pas dépasser 25s de repos entre les séries ,et entre les mouvements le
)S de repos est liée par la difficulté du mouvement pratiqué, il est entre( une minute et
- 3 minutes) ne pas dépassez 3min.
eance 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.




Haussement des épaules debout trapéezes niveaux 1

Lors de ’exercice, vos pieds de doivent pas toucher le sol
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Les exercices de musculation sans materiel pour les cuisses:

(T

 exercices sans mateériel pour muscler vos cuisses .Avant d ‘exercer ces

1 |I faux bien s échauffer ,commencez par étirer vos muscles , ensuite l'idéal
_ e cinq minute de vélo d'appartements, de corde a sauter ou de sautillement
= sur place.

S -

e

g devaient pas dépasser 25s de repos entre les séries .et entre les exercices le
0S © e repos est liée par la difficulté du mouvement pratiqué, il est entre( une minute
———'_—"-‘-‘:'__ = vers 3 minutes) ne pas dépassez 3min




niveau 1

niveau 1
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Sisy squat a une jambe cuisses, fessiers niveau 1
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niveau 2
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niveau 2
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niveau 3

- Vous pourrez ef;
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-Vous dev
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Sisy squat alterné jambe tendue cuisses, fessiers niveau 3
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niveau 3







es de musculation sans matériel pour les mollets:

T

rcices sans matériel pour muscler vos mollets .Avant d ‘exercer ces
| faux bien s échauffer ,commencez par étirer vos muscles , ensuite l'idéal
ire cinq minute de vélo d'appartements, de corde a sauter ou de sautillement

S -

=
L]
—

8 devaient pas dépasser 25s de repos entre les séries .et entre les exercices le
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Squat + saut cuisses-mollets niveau 1
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niveau 2







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

v = ol Sm ]
S exercices sans mateériel pour muscler vos mollets .Avant d 'exercer ces
i

nts .'F | faux bien s échauffer ,commencez par étirer vos muscles , ensuite l'idéal
ire cing minute de vélo d'appartements, de corde a sauter ou de sautillement
- sur place.

E ._devaient pas dépasser 25s de repos entre les séries .et entre les exercices le
___ nps de repos est liée par la difficulté du mouvement pratiqué, il est entre( une minute

e vers 3 minutes) ne pas dépassez 3min




== 1"Ir\'llontée et descente de la téte

musculation-sans-materiel.c.la

2

Rotation de la téte a un




Haussement des épaules debout cou, trapezes niveaux 1

Lors de ’exercice, vos pieds de doivent pas toucher le sol
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M) Les exercices sans mateériel de stretching et de Pilate:

DINS >

Etirements a
temps allant de
pendant ou apre

&

Lors de IPexe
tranqullle n
concentrer
Ne pas for:
Pexercice

Avant pendant
et apres P’effort

STRETC < \G




. Les exercices :

Places vos mains entrecroisées au-des-
sus dhe wotne téte. Les paumes sont diri-
gees wers le plafond, Pousser en terdant les bras
comame si vous vouliez toucher le plafond, Vous
devez sentir I'étirement le long des bras. Vous
pouves aussi sentir un soulagerment dars la par-
tie supérieure du dos, entre les omoplates,

Cet esxercice est une variante de
exercice précédent, Cette fois, vos
paumes se touthent.

Levez le bras gauche & la verticale

tandis que le bras droit pend le long
du corps. Descendez I'avant-bras gauche en
gardant le bras vertical. Montez I"avant-bras
droit et attrapez la main droite avec la main
gauche, Ensuite, inversez a pasition des bras
{montez le bras droit et descendez le bras
gauche afin qu'il pende le long du corps),

Si wous m'Etes pas asser souple, prenez une sensetie et
iEmaitez wis maing le fong de cette serviette en essayant
o les Faing w2 toucher. Petit & petit, vous v @Tiverer.

Vious étes debout, les

bras pendent le long
du corps. Montez vos avant-
bras dans le dos et tenter de
faire se toucher les paurnes
des mains. A force de vous
entraines, vous réussirez
a coller les paumes |'une
contre  "autre,  Vous
devez pousser en
respirant calmement,

STRETCHING
PILATES

Suspendez-vous 8 une barre tixe. 5 la barre est trop haute,
mionles sur une dhaise. 5 la harre n'est pas assez haute, pour
éviter que vos pieds touchent le sol, pliez les jambes. Vous avez dans
e cas dewux possibilités | soit vous ramenez wos gencux vers la poitri-
e, soit vous ramenes vos. taboms vers wos fesses. Pour varier Fexercice,
alternez I'une et I'autre possibilité. 5i wous &tes trop lourd et que vous
e pouvez pas tenir trés longtemps, il fawdra vous arranger afin que
wos orteils restent en contact avec le sol, Cela rendra 'exercice plus facl-
le. Paer cela, il suffit que la barre ne soit pas trop haute.

“ous tes debout, & la verticale de la

barre fixe. L'écarl entre vos pieds est
d'environ 35 ¢m. La barre ne doit pas étre fixde a
une hauteur excédant votre taille, sinon, utilisez
une chaise. Montez vos bras derriére vous [Fé
afin d'attraper la barre fixe, paumes vers le
piafond. Reculez vos pieds et pliez progres-
sivement vos jambes afin de sentir 'étire- Hiremany
ment dans vos épaules.

Si la barre et trop haute, ne farcer pas afin damener absolument
fe=s paumes i ka toacher Utilisez une cale ou e chaise.
Vous risquez sinan de vous blesser sérieusement les épaules.

Une fois cet exercice termindg, récormmenoez
en tournant cette fois les paumes vers le sol. Cette
variante permet de sentir égalerment |"dtirement
dans le haut de la poitrine, Variez la position des
pieds {en avant, en arriére, une jambe devant et
lautre derriére} afin de diécouvrir de nouvelles sensations,

Debout, aver un écart entre les pieds légérement supérieur 4 la largeur
des épaules, penchiez-vous sur le coté. Descender progressiverment
afin de sentir 'étirement le long des cates. Plus vous descendrez, plus -
|'&tirement se fera santir jusgu'a la taille. Lorsque vous vous penchez -~
a droite, la main droite descend lentement le long de la jambe
droite et cherche a atteindre la cheville.

-~

51 vous n'ies pas asser seuple pour attesndre fa cheville
fou plus has), ne désespéres pas, wous ¥ pansendres
avec le termps. Me forcez surlout pas pour descendre
abrsalurnerit | LErsoe s SeMez 556 soUple pour que
volre main atieigne votre chesille, vous adopterez la
position avancée [mains jres lorgu'on et penchs),

R T,
PETERAHI




STRETCHING STRETCHING

PILATES PILATES

TR T TN
Cot exercice @5t une variante de Fexercice précé-

dent gui s"exécute assis au sol (en tailleur ou en
lotus), L'étirement est davantage localisé & la partie
superieure du dos. Plus la respiration sera
profonde, plus 'exercice sera efficace,

m Allongé sur e sol, tendez vos bras vers Parriére

ct, simultanément, tendez vos jambes en poussant vos
orteils le plus lein possible. Imaginez-vous écartelé, vos pieds tirés dans une direction
et vos mains dans une autre. Regardez bien la position des pieds sur le dessin, Une

Asss au sol, tendez la jambe m Commencez par vous mettre a
droite, pliez la jambe gauche et guatre pattes, Tournez ensui-

respiration ample permet de bien ressentir cet etirement dans les cdtes et la paitrine venez caler votre pied gauche contre te vos pelgnets afin que ves dolgts
votre genou drait. Flacer votre coude soient pointés vers vos genoux. Puis,
drioit contre votre genou gauche. En tour- reculez votre bassin en pliant les jam-
nant votre buste, allez poser votre main bes, Vous ressentirez 'étirement dans

ies avant-bras.

gauche derrigre vous, sans aller trop lain.

| wrparran e
Ayec lp coude droit, effectier une pression sur e
Aassis ou debout, penchez progressivement |a téte du oote ey gauiche, Vore baste reste immatile, Vous
droit. Vous devez vous concentrer afin de bien sentir que dewez sentir 'Etirement dars le fessier profane
I'effort se fait & la base du cou {céte gauche) et non & la base du it supérieur de |a cuisse), Inverser ansuite |3
crdne (sous l'oreille). Etirez ensuite le coté gauche. Le buste doit,  position en gandant [a jambe gayche tendus et

&N permanence, rester droit. 5i cela est difficile pour vous, aseyez- en pliznt 1a jambe droite. Ce sera le couds gau

yalds sUF une chaise et tenez-vous & 905 bords des deux makns, e el viendra 56 placer conie le genou drait ﬂ
Allongé sur le sol, entrecroisez Repranes la position de "exercice Appirges voire coide droit sif
vos dolgls et saniser votre 4, paumes jointes dans le dos

volre cuisse, Saisisez le dessus

3G ; hARTTIE Penchez-vous en avant avec I'intention de ; : :
nuque. Ramenez progressivement votre ; 7 pjm  de votre main droite avec votre main

téte vers 'avant jusqu'a sentir une ten poser votre poitrine sur votre cuisse. Ne . ; :
forcez pas si vous n'y arrivez pas. gauche, Exercez une pression modérée

sion agraable. Observez bien la position ; :
avec la main gauche afin de per

des mains sur le dessin, Concentrez-vous Cet exercice comgporte deux difficultes © garder les 2 : :
atin de sentir |'étirement le long de la mains jointes tout en se penchant et réussir 3 toucher  TERTe AU pmgrlletdn:ut dFE'“p“EI
ot ot il e HBREIE N e mi rn

nugue, sans jamais forcer de b cuisse, Ces difficuités ner ™ SRAITIDN. LSS MeTe or, &

serpat plus dans quelgues
mois. Remarguez sur iz des
sin la position du pied resté
&N arrikre, Ly pambe siiube
= avant tu comps fevrail
&tre tendue, Det exproice se
fzit an deux fois: jambe
drgite en avant, puis jambe
dauchie e dvant,

inversant les positions, esercez
ensuite le poignet gauche, Avec le
temps, vos doigis se rapprocheront
de plus en plus de vos avant-bras.

MaNIEre exNEessive.
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Ceci est une varante de l'exercice précédent oo il s"agit non
pas de se pencher vers ['avant mais sur les cités (alternative-
ment coté droit et cbté gauche)

Allongé sur le sal, saisissez

votre genou droit & deux e
miains et tirez-le vers la poitrine,
tout on gardant la jambe gauche
tendue. Faites ensuite
de méme avec e
gencu gauche (jambe
droite tendue).

En tailleyr, penchez-vous vers l'avant. Le premer objectif est

de parvenit progresivement & paser les cou- g

thess au sol, Ensulte wous devrez essayer {3ans jamais

farcer) de paser le front au sal, I s'agit bien

de poser le haut du front et non le dessus

du crane. Gardez les fesses collées au sol.
ous pouvez sautenr volre
front avec wos doigts si
vous serter uneé trop

grande tensicn dars le cou,

-

17 Prenez la position indiguée par e dessin, |
=B 'agit de vous pencher vers Uavant en vous
servant de vos mains pour progresser le long de votre
jambe. Lobjectif est de parvenir a saisir la plante de
vas pieds en posant votre poitring sur votre cursse
tendue, Vous deviez ensuite faire de méme en ten-
dant la jambe gauche et an pliant la jambe dromte,

Une fais aquesti {aprés quelques sermaines), BRLFRCIHEEE w05 Mains
derbére |e crdng. Le polds de vos beas wous permettra de descendre
phuis Farilemeant. Bisn sir, ne forcez pas avec Jes beas afin ¢ aide votre
front & toucher e sal ; vous dever descendre "en douceur”,

HHELATEI
i rmrapr

Cet exercice eit une variante de 'exercice précedent.

L= abjectife sont done les mémes. Cependant, vous
pouvez egalement sentir un étirement de la hanche situde du
cdte de la jambe plige, Pour accentuer cet &ti-
rement, il suffit de pousser la jambe plide
davantage en arrére.

m Prenez la position du premier dessin, Leé genou
Qui est derriére vous doit glisser vers I'arriére,
le plus loin possible {votre buste reste droit), Avancez
ensufte votre hassin en pliant la jambe située devant le
corps. Vous devez sentir 'étirement dans l'aine. Etirez le
citd droit et le coté gauche. Utilisez un caussin
ou une serviette plide afin de protéger le
genou qui est au sal. Le bassin
doit & la fois s'avancer et
s"abaisser Smultanément).

—
Vous &tes debout, les jambes legerement plides, Penchez-
VaLs en avant et essayez de toucher le sol avec la pointe
des doigts

i waus &tes assez souple, tentez de poser la paume des mains 8 plal 5 vous dtes
trop raide, laissez-vous pendee tranguillement. Vous pouves progresser plus vite
&n agissant ainsi - pliez suffisamment les jambes afin de pouvoir poser bes pau
mes au sol. Puls terder les jambes deucement en gardant les
paemes a0 sol, Vous devez sentir I'étirement dans |e bas du
das et larriére des coisses,
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T Reprenez la position de exerci-
o ¢ 18 Cette fois, il s"agit
d'essayer de poser vos coudes au

sel. 5 vous n'étes pas assez sou-

ple, commences par poser vos

mains. Puis, progressivernent,

YOS AMEneréz vos avant-

P+ . bras au sol. Seance aprés
sdance, vos coudes se rap-
prochercnt du scl

Reprenez la position de 'exercice précédent, |
Guand votre genou est a la verticale de votre
pled, avancez lentement votre pied jusqu'a ce que I'étire-
ment devienne légérement dowloureéux, 5 vous avez fait I'étirement avec le genou
droit en avant, changez et refaites-le avec cette fois le genou gauche en avant,
Liz prieetd ot glisser pour avances |l fzut done faire cet exercice sur une surface fisse, Utilser une chaussotie, une
tatille de camon ou b autre objel permettant au pied posé devant le corps’ d'avancer plus Facilement.
Lubilisation de chases permet de se tenir bien droit et ge progresser phus wie en étant confortablement instalé

hettez-vous a genoux, Utilise: des vétements

ou un sol vous permettant de glisser facile-

ment. Ecartez presque au maximiem ks Cuisses, Posez

vos coudes au sol et poussez vos fesses vers larriens

COMME si vous vouliez vous asecir entre wos maok-

lets. Remarguez bien, sur e dessin, la position des
jambes. Wios moliets donernt dire parallédes.

24 Couché sur le dos, attrapez chaque genou afin d'ai-
l  der vos jambes a s'écarter. Le has du dos doit tau-
jours rester callé au sol @ ne creuser pas les reins |

\ous Btes debout. Penchez-wous en avant
el posez vos paumes & plat sur le sol, En
mme temps, ecartez les jambes jusqu'a
ressentir I'étirement a Fintériour des cuis-
ses. Il est préfiérable de faire cet exercice
sur un sol lisse afin de permetine aux

pieds de glisser plus aisément.

m Allonge sur le des, pliez une des deux jambes en gardant |'autre tendue. Esayez
de poser votre genou tout en gardant les épaules coliées au sol. 5i votre genau
narrive pu A atteingre le sol, ne forcez pas, laissez faire be poids de votre cuisse. Vous pou-
vez effectuer une légére pression aves a main pour gue le genou descende davantage.
Unlel partenaire peut effectiser oot pression pour wous, Peu 4 peu votre genou s rapprochens du sof e
finira par Fatteindre, Faifes cef exercice de rotation da- fa colonne
wvertébrale & droite gt & gawche: 5i vous sentez votre
dhors i, e wiols atinkes pas, C'est ban sgne

Assis sur be bord d'une chaise, écartez |es jambes et bes
pieds. Croisez vas bras et penchez-vous en avant. Esayez
de poser vos coudes aw sol, Descendez le plus bas possible.
Prenez yotre temps afin gue le poids de votre buste vous fasse progressive-
ment descendre. Unie) partenaire peut appuyer (daucement) sur wotre des
afin e vaus aider & descendre plus bas,

Une fois e genou au sol, dépliez la jambe et cherchez & saisir la
pointe de votre pled avec |2 main. 5 vous y arrives, il faut
ramener les doigts de pied vers vous. 5i vous n'y £

arrivez pas, persistez, cela viendra avec le tamps,
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Cet exercice &tire I'avant de la cuisse (guadriceps), Une jambe est tendue, 'au-
tre est plide, Le pied est dans le prolongement du mollet : les doigts de pied
sont donc dirigés vers "arrigre et non vers le caté. |1 faut wous pencher progressi-
vement en arriére el commencer par poser au moins un coude au sal, Puis, &n

devenant plus souple, vous pourrez vous allonger compiétement. Votre genou
ne doit pas dém-llfr. Exercez la cuisse droite et la cuisse gauche,

Mettez-vous 4 genaoux, les jambes suffisamment dcartdes poUr QUE voLs puis-

SHEZ VOUS asseolr entre vos mollets. Laissez-vous aller et tentez, pour commen
cer, de poser wos tesses au sol. Lorsgue vous y parvenez, penchez-vous en arriere. Flus
vouls vorls pencherez, plus Iétirement sera bénéfique. Ne creusez pas trop vos rains |

) %<

L'objectif, 8 terme, est de réussir 8 se coucher sur le dos. Il faut pour cela procéder par
étapes : poser fes mains loin derriére sof, puis poser fes coudes, puis poser les épaules.
Pour revenir, il faut faire le chemin en sens inverse, étape par étape. Une fois couché
sur |e dos, il faudra abaisser vos reins afin de les mettre en contact avec le sal,

Camme d'habitede, & chzque séance, e faltes gue ce qu'tl vous e91 possible e faiee sans chercher &
atteindre immédiaternent les objectts proposés. || faut du temps powr s assauplirt
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Couche sur le dos, votre pred drort est a plat contre un

miur, Le mallet droit est paraflele au sol, Placez I'exté-
rieur de votre cheville gauche sur la cuigde draite, & cité du
genou, Tenez votre cheville avec la main droite et poussez |'in-
terieur du genou gauche vers le mur. Vous devez sentir 'étire-
ment dans la fesse gauche. Etirez ensuite la fesse droite. Le bas
du das doit rester collé au sol en permanence,

Observer attentiverment la pasition décrite par le dessin,
Le talon est légerement decolle. Penchez-vous en avant en
— e évitant de decoller davantage le talon.
] Essayer ensuite de poser le talon
au 5ol sans revenir en arrere.
Wous dever ressentir I'étire-
ment dang e mollet et le
tendon d'achille. Exercez
ensuite Fautre cobé,

Installez le premier tiers de [a
plante des pieds sur une cale,
sur une marche ou sur be bar-
real d'une echelle, Poussez
enguite vos taloms vers |e bas
comme s vous vouliez que
vos orteils viennent toucher
I'avant de la jambse {le tibia).
Wous devez ressentic Pétire-
ment dans le mollet.

I s'agit ic d'etirer te dessus du
pied, Pewz ser cef endroit en
pliant si nécessaire I'awtre jambe.
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