
Renforcement
musculaire
Exercices simples



Général
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Echauffement

• 2-3 minutes
• Vélo, elliptique, corde à sauter,

marche rapide (sur tapis), sauts
écart (jumping jacks)

Comment réaliser les
exercices ?
• en statique

2-3 séries de 30-45 secondes
• en dynamique

2-3 séries de 10 répétitions
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Exercices

1. Squats 2. Fentes 3. Gainage latéral 4. Gainage dorsal
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5. Gainage ventral A 6. Gainage ventral B 7. Fessiers 8. Extenseurs du dos
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