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Renforcement musculaire du dos 
 
 
 
 

 
1. Introduction 
 
 
2. Programmes de renforcement 
2.1 Pour débuter 
2.2 Pour progresser 
2.3 En complément d’une activité physique ou sportive 
2.4 Après un lumbago 
 
 
3. Présentation des exercices de renforcement 
3.1 Exercices à dominante postérieure 
3.2 Exercices à dominante antérieure et oblique 
3.3 Exercices à dominante latérale 
3.4 Exercices pour les membres inférieurs 

 

 
4. Exercices de relâchement et d’étirement   
 

 

 

 

 

Tous les exercices présentés sont tirés de l’ouvrage : 

Avoir un bon dos, C. Geoffroy, 2011 
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2. Programmes de renforcement 
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3. Présentation des exercices de renforcement 
 

3.1 Exercices à dominante postérieure 
 

Niveaux de difficulté : 
Vert : débutant 
Bleu : confirmé 
Violet : sportif 
 
Chaque exercice est décliné en 2 positions : la 
position 2 étant plus difficile que la 1. 
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3.2 Exercices à dominante antérieure et oblique 
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3.3 Exercices à dominante latérale 
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3.4 Exercices pour les membres inférieurs 
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4. Exercices de relâchement et d’étirement   
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