
	

Pour	les	participants	aux	passerelles,	
Limousin	Sport	Santé	vous	propose	ces	10	exercices	que	vous	avez	à	la	fin	du	
carnet,	afin	de	vous	inciter	à	continuer	à	faire	de	l’exercice	chez	vous,	
REGULIEREMENT	malgré	ce	confinement.	

Un	tour	à	30	secondes	par	exercice,	puis	2	tours	à	1min	par	exercice.		
à	adapter	en	fonction	de	votre	forme,	bien-sûr.	

	

1. Relevé	de	chaise	:	pieds	largeur	de	
hanches,	à	90°	sous	les	genoux.	S’assoir	et	se	relever	
sans	décoller	les	pieds	du	sol,	en	gardant	les	mains	
croisées	sur	les	épaules.	

Sécurité	:	Les	genoux	ne	doivent	pas	dépasser	les	pointes	de	pieds	–	
garder	le	regard	à̀	l’horizontal	pour	éviter	de	courber	le	dos		

	

2. Biceps	:	avec	des	bouteilles	d’eau	(pleines	de	
préférence	!)	/	des	boîtes	de	conserves	(pleines	
également	!!)	ou	des	haltères	si	vous	en	avez	à	la	
maison.	Flexion	de	bras	en	gardant	les	coudes	fixés	le	
long	des	côtes.		

Sécurité	:	Contraction	des	abdos	et	des	fessiers	pour	éviter	de	
cambrer	le	dos	

	

3. Fessiers	:	3	options	s’offrent	à	vous	selon	
vos	douleurs	et	préférences	

									

-debout	:	les	mains	contre	un	mur,	fixer	le	haut	du	
corps	et	faire	un	mouvement	d’extension	de	jambe	en	
diagonale	arrière	(ni	trop	sur	le	côté,	ni	trop	derrière),	
sans	fléchir	le	genou	de	la	jambe	active.	

	

en	position	quadrupédie	sur	un	tapis	:	les	mains	à	
l’aplomb	des	épaules,	les	genoux	à	l’aplomb	des	
hanches,	2	options	:	flexion/extension	de	jambe	ou	
garder	la	jambe	tendue	et	monter/descendre	les	
orteils	au	sol.	Tout	ça	sans	aller	trop	haut	pour	ne	pas	
cambrer	les	lombaires.	

	

-sur	le	dos	:	les	jambes	fléchies,	les	pieds	au	sol	à	
écartement	de	hanches	minimum,	décoller	le	bassin	du	
sol	et	le	reposer,	sans	aller	trop	haut	pour	ne	pas	
cambrer	les	lombaires.	

	

Sécurité	:	Contraction	des	abdos	et	des	fessiers	pour	éviter	de	
cambrer	le	dos	
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4. Triceps	:		
-Soit	vous	avez	un	élastique	chez	vous	pour	faire	
l’extension	de	coude	comme	on	le	fait	ensemble	:	en	
passant	l’élastique	dans	le	dos,	fixer	la	main	basse	
derrière	à	hauteur	de	fesse,	l’autre	bras	en	haut	au	plus	
proche	de	l’oreille,	fléchir/tendre	le	coude	haut	en	
essayant	de	bouger	le	moins	possible	le	bras	(seul	
l’avant-bras	dois	bouger).	Variante	avec	le	bras	en	haut	
placé	devant	l’épaule,	parallèle	au	sol,	en	venant	tirer	
devant	l’élastique	qui	passe	par-dessus	l’épaule,	pour	
les	personnes	qui	ne	peuvent	pas	mettre	le	bras	à	
l’oreille.		

	
-Si	vous	n’avez	pas	d’élastique,	vous	pouvez	effectuer	
le	même	mouvement	avec	votre	bras	en	haut	en	
prenant	un	objet	lourd	dans	votre	main	(bouteille	ou	
conserve).	

	

	

	

	

	

Sécurité	:	Contraction	des	abdos	pour	éviter	de	cambrer	le	dos	 	

5. Mollets	:	si	vous	n’avez	pas	de	step,	vous	
pouvez	vous	servir	d’une	marche	d’escalier,	si	vous	
n’avez	pas	d’escalier,	vous	pouvez	le	faire	en	restant	au	
sol.	Les	pieds	sont	écartés	largeur	de	hanches,	monter	
sur	les	orteils	en	extension	de	cheville	pour	décoller	
les	talons	le	plus	haut	possible,	puis	redescendre	pieds	
plats.	

Sécurité	:	Contraction	des	abdos	et	des	fessiers	pour	éviter	de	
cambrer	le	dos	

	

6. Pompes	:	les	mains	contre	un	mur,	
légèrement	en	dessous	de	la	ligne	des	épaules,	écartées	
plus	large	que	les	épaules	(au	mieux,	sinon	à	adapter).	
Vos	mains	sont	en	légère	rotation	interne.	Bien	
verrouiller	le	corps	pour	ne	pas	cambrer	lors	de	
l’exécution	du	mouvement.	Venir	fléchir	les	coudes	
pour	amener	la	poitrine	vers	le	mur,	et	repousser	pour	
revenir	en	position	initiale.		

Sécurité	:	Contraction	des	abdos	et	des	fessiers	pour	éviter	de	
cambrer	le	dos	 	
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7. Squat	:	pieds	écartés	largeur	de	hanche	au	
minimum,	les	bras	tendus	devant	afin	de	vous	
équilibrer,	amener	les	fesses	vers	l’arrière	comme	si	
vous	vouliez	vous	assoir	sur	une	chaise.	Le	dos	est	
penché	en	avant	mais	plat,	ne	jamais	arrondir	le	dos.	
Vos	genoux	ne	doivent	pas	avancer	plus	loin	que	le	
bout	de	vos	orteils	et	doivent	rester	ouverts	dans	l’axe	
de	vos	orteils.	Vos	talons	sont	toujours	en	contact	avec	
le	sol.	Attention,	ce	mouvement	est	le	plus	technique,	si	
vous	ne	le	maitrisez	pas,	ne	le	faites	pas	au	risque	de	
vous	faire	mal	au	dos.	Dans	ce	cas,	privilégiez	les	fentes,	
le	dos	reste	vertical,	un	pied	à	plat	devant,	le	pied	
arrière	sur	les	orteils	(assez	loin	derrière),	venir	fléchir	
la	jambe	arrière	afin	de	former	un	angle	à	90°	sur	vos	2	
flexions	de	genoux	et	remonter	en	position	initiale.		

	

8. Dos	:	avec	un	élastique	si	vous	en	avez,	les	
bras	tendus	devant,	venir	ouvrir	en	grand	pour	que	
l’élastique	vienne	toucher	la	poitrine,	vous	devez	
accentuer	la	contraction	de	votre	dos,	c’est-à-dire	que	
vos	omoplates	doivent	se	rapprocher	de	votre	colonne	
afin	d’avoir	un	travail	efficace	au	niveau	du	dos	et	non	
pas	qu’au	niveau	de	l’arrière	des	épaules.	Cet	exercice	
peut	se	faire	sans	matériel,	en	gardant	les	bras	le	long	
du	corps	et	en	faisant	simplement	un	mouvement	de	
fermeture	d’omoplate/ouverture	de	la	cage	
thoracique.		 	

9. Cardio	:	si	vous	avez	un	step	ou	une	marche	
d’escalier,	monter	et	descendre	selon	votre	inspiration	
à	une	cadence	soutenue	et	régulière	afin	que	votre	
cœur/respiration/circulation	s’activent	un	peu	plus.	Si	
pas	de	marche,	vous	pouvez	le	faire	sur	place	comme	si	
vous	courriez.		

Sécurité	:	en	restant	en	aisance	respiratoire		

	

10. Epaules	:	avec	les	mêmes	poids	que	pour	les	
biceps	plus	haut,	monter	les	bras	tendus	à	hauteur	
d’épaules	puis	redescendre.	Vous	pouvez	alterner	en	
montant	une	fois	sur	le	côté,	une	fois	devant.	Les	
paumes	des	mains	restent	toujours	en	direction	du	sol	
sur	les	deux	mouvements.	

Sécurité	:	bras	en	position	semi	tendue	pour	protéger	l’articulation	
du	coude	–	contraction	des	abdos	et	des	fessiers	pour	éviter	de	
cambrer	le	dos.	
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IMPORTANT	
	

Un	tour	à	30	secondes	par	exercice,	puis	2	tours	à	1min	par	exercice.		
à	adapter	en	fonction	de	votre	forme	bien-sûr.	

	

-Tous	les	mouvements	doivent	se	faire	sous	contrôle	permanent,	c’est-à-dire	sans	aller	trop	vite,	
le	travail	se	fait	aussi	bien	sur	les	montés	que	sur	les	descentes.		

-Pensez	à	votre	respiration	:	on	souffle	sur	la	contraction	musculaire	qui	se	fait	en	général	sur	la	
phase	de	«	monté	»	de	vos	mouvements,	à	l’exception	de	l’exercice	de	dos,	qui	est	selon	votre	
préférence	car	ça	implique	un	mouvement	de	cage	thoracique.	

-Pensez	à	rester	dans	une	posture	droite,	dos	redressé,	articulations	des	genoux	et	des	coudes	
déverrouillés	sur	tous	les	mouvements	qui	vous	l’autorisent,	afin	de	protéger	les	articulations	et	
de	travailler	votre	gainage	profond/postural.	

-Pensez	à	travailler	les	deux	côtés	de	manière	équitable	quand	c’est	le	cas.	

-Pensez	à	vous	hydrater	très	régulièrement	(en	eau	bien	évidemment	!!).		

	

NB	:	Nous	avons	essayé	de	répertorier	les	infos	essentielles,	il	se	peut	qu’il	en	manque.	Les	
variantes	qui	ne	sont	pas	mentionnées	ici,	ne	veulent	pas	dire	qu’elles	ne	sont	pas	bonnes	à	faire	;	
c’est	juste	un	condensé.	N’hésitez	pas	à	reproduire	ce	qu’on	vous	a	conseillé	lors	des	séances,	
pour	ne	pas	vous	blesser	en	fonction	de	vos	douleurs,	chroniques	ou	journalières.	

	

	

MARION	et	PHILIPPE	

Educateurs	
Limousin	Sport	Santé	

	
Mail	:			limousinsportsante@orange.fr	
Site	:				https://www.limousin-sport-sante.fr/		
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