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n Le contenu d’une séance

La séance sera divisée en trois parties :

= |"échauffement;

“ le déroulement : exercices de renforcement et d’assouplissement ou activité
aérobie a 'extérieur ;

“ le retour au calme : étirements, exercices de détente.

® Echauffez-vous avant chaque seance

L’échauffement stimule les systemes cardiaque, respiratoire et nerveux, ce qui

améliore la coordination et prépare les muscles et les tendons a I'effort.
i éances de renforcement ou de tonification musculaire ilVOUS
suffit d’effectuer les exercices qui composent votre séance en les enchainant
les uns apres les autres, sans repos ni pause entre chaque posture et avec un
temps de maintien court de 5 secondes par posture. Vous répéterez I'en-
chainement 2 a 3 fois de suite, selon votre niveau.

# | e déroulement de votre séance
{3 Pour la sdance de renforcemeant ou de tonification musculaire, vous
enchainerez les postures les unes apres les autres, pour revenir a la premieére :
c’est ce qu’on appelle un circuit training. Lorsque les exercices sont bien
sélectionnés, le passage d’une position a I'autre doit se faire avec une
certaine fluidité.
Entre chaque posture, vous respecterez un temps de repos.
Le nombre de postures variera en fonction de votre niveau et de la difficulté
des exercices.
Vous réaliserez entre deux et cing circuits par séance.

Circuit Training

Nombre d'exercices / drcuit 435 438
Durée de la posture 152 20 secondes 20 a 30 secondes
Temps de repos entre chaque exercice égal a la durée de posture
Tubleau 24

Si vous utilisez des accessoires déstabilisants, comme le Swiss Ball ou le TRX®,
pratiquez ces exercices sur une surface dégagée et non glissante. Un tapis
de gym peut étre le bienvenu, surtout s’il existe des risques de chute lors
d’'exercices difficiles.

21 Pouris seance aerobie (of p 238)

¥ lLe retour au calme

Faute de temps, le retour au calme est souvent absent
des séances d’entrailnement. C'est une erreur, car
votre corps, a cet instant, a besoin de rétablir
certaines fonctions. Respirez, étirez-vous dans le
calme. Cette détente immédiate du corps aura un effet positif sur votre
souplesse (r p. 202) et également sur votre mental. Pour cela utilisez une des
routines d’assouplissements proposées ci-apres.

Les assouplissements
favorisent
la détente.



2. Programmes de renforcement

Pour débuter |

Vous n’avez pas 'habitude de faire ce type d’exercices, vous n’avez jamais pratiqué
de gymnastique depuis le lycée ? Alors, je vous conseille de respecter |a progression
proposée.

¥

[0 Echauffement

s eauNET — ot e T ]
Répétez 2 fois le circuit Temps de maintien : 15 secondes
en tenant 5 secondes chaque posture Temps de repos : 15 secondes
et sans repos entre elles Nombre de circuits : 3

Durée de la séance (assouplissements compris) :
environ 10 minutes

Séance n°1
w Exercices faciles, de Niveau 1
 Programme global pour tonifier
le corps et familiariser votre /@
musculature a I'effort <

0 Assouplissements

Utilisez la routine n°1




Circuit n®2 (5 exercices)
Temps de maintien : 15 secondes
Temps de repos : 15 secondes
Nombre de circuits : 3

Durée de la séance (assouplissements compris) :
environ 10 minutes

O Echauffement

Répétez 2 fois le circuit

en tenant 5 secondes chaque posture
et sans repos entre elles

Séance n°2

“ Exercices de gainage 4 faces
“ Si vous réalisez facilement les
exercices, augmentez le temps de

maintien

L] Assouplissements

[—‘4

Utilisez la routine n°1



Circuitn®3 (6 exercices)

O Echauffement :
Temps de maintien : 15 secondes

Répétez 2 fois le circuit

en tenant 5 secondes chaque posture Temps de repos : 15 secondes
et sans repos entre elles Nombre de circuits : 3
Durée de la séance (assouplissements compris) :
environ 12 minutes

Séance n°3
Intégrez petit a petit des
exercices de Niveau 2 (bleu)

[0 Assouplissements

Utilisez la routine n°1




Pour progresser

Vous étes maintenant familiarisé avec ce genre d’exercices. Pour progresser, il suffit
de choisir des exercices qui intégrent davantage la musculature. Vous pouvez également
augmenter le temps de maintien de chaque posture (sans dépasser les 30 secondes),
puis utiliser, petit a petit, des positions plus instables (avec Swiss Ball, par exemple).

1 Circuit n® 1 (7 exercices)

Répétez 2 fois le circuit Temps de maintien : 20 secondes

en tenant 5 secondes chaque posture Temps de repos : 15 secondes
et sans repos entre elles Nombre de circuits : 3

Durée de la séance (assouplissements compris) :
environ 15 minutes

Séance n°1
- Augmentez les sollicitations
musculaires et nerveuses
“ Exercices de Niveau 2

B (AT o
Ld ASSoupilissements

el

Utilisez la routine n°1




Répétez 2 fois le circuit

en tenant 5 secondes chaque posture

et sans repos entre elles

Circuitn® 3 (5 exercices)

Temps de maintien : 20 secondes

Temps de repos : 20 secondes

Nombre de circuits : 3

Durée de la séance (assouplissements compris) :
environ 12 minutes

Utilisez la routine n°1

Séance n°2
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L Echauffement Circuit n® 3 (7 exercices)

Répétez 2 fois le circuit Temps de maintien : 20 secondes
en tenant 5 secondes chaque posture Temps de repos : 20 secondes
et sans repos entre elles Nombre de circuits : 3

Durée de la séance (assouplissements compris) :
environ 15 minutes

\

\

Vg

-
\
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Séance n°3
Les exercices de cette séance
demandent une grande vigi-
lance car l'utilisation du
Swiss ball déstabilisera votre
positionnement.

LJ Assouplissements

Utilisez la routine n°2
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€n complément d'une activité physique
ou sportive

Du fait de I'activité physique que vous pratiquez, votre musculature est déja habituée
a de telles sollicitations. Mais, dans la plupart des sports, la région lombaire travaille
rarement de fagon spécifique.

L’objectif, ici, est de renforcer cette zone, afin de la préparer aux différentes sollici-
tations auxquelles vous pourriez étre confrontés.

O Echauffement Circuitn® 1 (4 exercices)
Cette séance, composée de 4 postures, est Temps de maintien : 20 secondes
idéale pour terminer une séance d’entraine- Enchainement : 3 circuits

’ A ’ ” .
ment, féchauffement n'est donc pas necessaire Temps de repos entre les 3 circuits : 2 minutes

Nombre de cycle: 2

Durée de la séance (assouplissements compris) :
environ 12 minutes

Séance n°1
“ Travaillez les zones les moins
sollicitées ou vos points faibles
% Gainage 4 faces en augmentant
le temps de maintien des postures
© Utilisez des positions déstabili-
santes afin de diminuer le temps
de reéaction

™ A ol .
Ld ASSOUDIISSEernmis

Utilisez la routine n°1
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O Echauffement

Il sera nécessaire si vous réalisez cette
séance en dehors de votre entrainement.
Dans ce cas, vous répéterez 2 fois le circuit
en tenant 5 s chaque posture et sans repos
entre elles

O Assouplissements

Utilisez la routine n°2

Circuitn®2 (5 exercices)

Temps de maintien : 20 secondes

Temps de repos : 20 secondes

Nombre de circuits ; 3

Durée de la séance (assouplissements compris) :

environ 12 minutes

Séance n°2
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Apres un épisode aigu (lumbago)

On a longtemps considéré que le repos strict permettait de guérir la lombalgie. Or,
nous avons démontré I'effet nocif de I'inactivité, tant sur le plan physique que psy-
chologique. Aprés avoir déterminé les causes de votre lumbago, il faut rapidement
reprendre |'activité, en suivant un programme axé sur I'apprentissage de la gestion

du corps.

O Echauffement  Craite®] errdees)
Répétez 2 fois le circuit Temps de maintien : 15 secondes

en tenant 5 secondes chaque posture Temps de repos : 15 secondes

et sans repos entre elles Nombre de circuits : 3

Durée de la séance (assouplissements compris) :
environ 8 a 10 minutes

Séance n°1
© Education du dos = respect de 17
I'axialité lombaire
Maintenez I'activité en respectant
le seuil douloureux
Renforcement de toute la zone
lombo-abdominale et bonne mai-
trise des exercices
© Etudiez vos activités et, peut-étre,

votre poste de travail

O Assouplissements

Utilisez la routine n°1
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3. Présentation des exercices de renforcement

3.1 Exercices a dominante postérieure

D Les exercices 4 dominante postérieure

Ces exercices sollicitent les muscles qui assurent les mouvements d’extension,
ou encore de “redressement”. Ces muscles sont trés importants, d’autant plus que,
chez le lombalgique chronique, ils sont moins développés et moins endurants.

Les mouvements proposés permettent de maintenir I'axialité lombaire et, par
conséquent, protégent cette région.

Cette position présente un gros avantage : elle associe la flexion a |'extension
de hanche. Vous n’avez pas a gérer votre bassin : il est fixé naturellement,
ce qui protége la région

w Position 1 -

Pasition 2 - econd t

/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.

N /

CXercace

L'utilisation du ballon déstabilise la position ce qui permet de recruter un
nombre plus important de muscles.

Position 1 - {120 secondes M

Position 2 - %120 secondes de chaque cété

Exercice

Cette position, appelée “le pont’”” demande une poussée assez forte sur les
pieds, afin de “pointer” le bassin vers le haut.

Position 1 - 20 secondes

Position 2 - “L'20 secondes de chaque cité

Cet exercice offre deux points d’appui éloignés au niveau des épaules et des
pieds. Par conséquent, le “porte & faux” est important et seule une bonne
contraction des muscles postérieurs du tronc permettra de maintenir le corps
en rectitude.

Position 1 - 1 20 seconde «

Position 2 - 20 secondes de chagque cOté




Attention : en plus de la sollicitation des muscles du dos, cette posture requiert
une participation importante des muscles des épaules, ainsi que des bras en
stabilisation.

Position 1 - ../ 20 seconde

Pour arriver dans cette position finale, partez de fa position ossis par terre, les mains posées ou
niveou des fessters, les jambes tendues devant vous,

Cette position sollicite les muscles paravertébraux, mais également les
ischio-jJambiers en course interne, les épaules et les muscles des bras.

Position 1 - "1 20 secondes M

Cette posture travaille particuliérement les paravertébraux lombaires.

w Position 1 - 20 €50
'

1720 sec

Dans cet exercice, I'ajout d’haltéres augmente le travail des membres
supérieurs et du dos.

Position 1 -

Position 2 -

19




w. Position 1 - '/ 20 secondes

Nl =

Position 2 - {1)20 secondes de chague coté

Cette position sollicite la région lombaire mais aussi les ischio-jambiers de la jambe en appui
surle sol,

Ces exercices sollicitent de maniére importante les épaules et les triceps
des bras.

p Position 1- "1 20 seco

o= ‘

\ |
N luntll A
SN

Position 2 - 20 secondes d jé et

Le fait de croiser les bras sur la poitrine déstabilise votre posture,

Position 1- L1 20 secondes m

Position 2 - 20 secondes de ¢

Cette position solficite de maniére importante la partie postérieure de o jambe, en appui sur
Je ballon,

Dans cette position dite “Superman” les érecteurs du rachis sont trés sollicités,

w Position 1 - '/ 20 secondes

Position 2 - ) s

:&A\‘ LR

W L
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3.2 Exercices a dominante antérieure et oblique

Les exercices 4 dominante anterieurt

Ces exercices sollicitent les parties antérieures du corps, dont les muscles abdomi-
naux. Nous I'avons déja dit, ils jouent un réle fondamental dans la stabilisation du
rachis et la régulation des pressions intra-abdominales, notamment grace 4 la mise
en action du transverse et des obligues.

Pour bien faire, la musculature abdominale doit étre sollicitée en coordination
avec le périnée, le ventre étant rentré, et sans enroulement de la colonne
lombaire : celle-ci reste toujours allongée.

w: Position 1 - L/ 20 second

Position 2 - ".L/ 20 seconc

exercice.

Position 1 - /20 secondes

Position 2 - /20 secondes

Cette premiére position est difficile sans un certain entrainement a cet

w Position 1 -

Position 1 - ' 20 seconde

Position 2 -
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D Les exercices a dominante antérieure et oblique

La dissociation des épaules et des hanches permet de solliciter les fibres obliques des

abdominaux, Position 1 - "1 20 secondes q

Exercice 413

w; Position 1 - "L’ 20 secondes de chaque cote

Pouraugmenter fe travail abdominal, amenez votre bassin au centre du ballon.

Position 2 - -1 20 secondes de chaque coté

Position 2 - 20 seconde

de chague cbté

ssczivee la main vers le haut

Les inclinaisons latérales du tronc sollicitent également fes muscles obilques.

Uexercice sera plus difficite si e centre dt balion st placé au niveau des lombaires.
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Dans les positions qui vont suivre, le degré d'inclinaison du corps détermi-

nera la difficulté de I'exercice.

w Position 1 -

Position 2 -

En plus du travail des parties antérieures du corps, ces exercices sollicitent les
muscles stabilisateurs des épaules, y compris les pectoraux.

Position 1 - 0 seconde m

Position 2 - "1/ 20 secondes

Sivous souhaitez davantage de stabilité, il vous suffit décarter vos mains qui sont en appui
sur fe ballon.

Position 1- L' 20 secondes 'm

Position 2 - " 1./20 « jes de

Position 1 - ".1720 secondes de chague cote YM

Maintenicz votre corps i

Important travail au miveau de épaule en appui sur le sol

Position 2 - "L 20 secondes

24
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3.3 Exercices a dominante latérale

Les exercices a dominante latérale

Les exercices suivants vont principalement solliciter Ia partie latérale du tronc (muscles
obligues et carré des lombes). Ces muscles assurent les inclinaisons et les rotations
du tronc. Avec le transverse, ils resserrent la taille lors de 'expiration.

w Position 1 - ()20 secondes de chague cBté

Position 2 - 20 secondes de chaque tdté

Position 1 -

Position 2 -

Position 1 - 20 secondes de chaque cét

Position 2 - "1./20 secandes de chague caté

Position 1 -

Position2- |
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Pour ceux qui maintiennent facilement la position de base de ces exercices, il
est possible d'ajouter un poids. Commencez par deux kilos puis augmenter
d’un kilo lorsque cela vous parait facile.

W> Position 1 - “.L'20 secondes de chague cote

Position 2- '1'20

Dans ces deux positions, |'utilisation du ballon va accentuer le travail de
I'ensemble du corps, et particulierement I'épaule et le membre supérieur qui
sont en appui.

Position 1 - 1" 20 secondes aque cote

27




3.4 Exercices pour les membres inférieurs

Les exercices pour les membres inférieurs
Utilisez vos membres inférieurs = Une chance pour votre dos !

Le manque d'activité physique et, surtout, la mauvaise utilisation du corps lorsque
I'on doit se pencher vers I'avant contribuent a I'affaiblissement des muscles des
cuisses et des jambes.

De plus, comme le bas du corps n’est pas habitué a fournir des efforts, le cerveaun'a
pas intégré I'usage des membres inférieurs et se contente, dans la plupart des cas,
de mobiliser le haut du corps.

Position 1 -

172

Position 2 -

28




ﬁ Position 1 -

Position 2 -

Position 1 -

Y

Position 2 -

St vauss éres ralde des ischio-jambiers, lextension du genou sera difficile dans cette position.

4. Exercices de relachement et d’étirement

D Reliachement du dos, de la colonne lombaire et des épaules

Vous pouvez répéter cet exercice plusieurs fois dans la journée,  I'occasion d'une
pause ou méme 3 votre poste de travail lorsque votre corps en ressent le besoin :
restez toujours a son écoute |

Contraction - "2

D Relachement des épaules
Exercice S
L'absence de détente du complexe de I'épaule retentit directement sur tous les

étages de votre dos, car les membres supérieurs ont leur point d'attache sur le rachis.
Cet exercice vous permettra de prendre conscience du relicement des épaules.

- Contraction - "L'204 25 ¢

2 - Récupération - 20 secondes

29




D Relachement des trapézes et de la région cervicale

Ces zones sont souvent le siége de tensions et de contractures chez les personnes
travaillant a un bureau. Si tel est votre cas, prenez le temps de réaliser cet exercice :
il vous fera le plus grand bien |

imon 1 20 5 25 seconde

ition 2 - L7203 25 secondes

Changez de coté

Position 3 - Récupération - LL'20 secondes

“épexez deuy fojs

Inelin o

en descendant le bras le

S
’ AOT L
Relache® wr-.d"

respirez Y0
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Chaine postérieure

Exercice A4 = Région lombaire

Position 1 - L1)20 secondes

En appui sur les épatiles

Relichez-vous

1215 secondes

jusqu'aux lombaires,
en soufflant

Raulez lentement sur le bation

pepétez deu fojc

Reldchezvouss ot
re : e Me
€Spirez profonte

| Les postures d’assouplissement du dos

L'assouplissement de la région lombaire n'est pas une priorité (cr 5 0. Ces
deux exercices s'adressent aux personnes en hyperlordose lombaire et a tous
ceux qui sollicitent intensément les paravertébraux.

Posture recommandée - ¥ 3 minute

Ces deux positions sont trés proches I'une de I'autre : que vous utilisiez
une barriére ou les sangles de type TRX®, elles permettent d'allonger toute

w E.

la chaine postérieure.

Posture recommandée -
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