
L’ activité physique à la maison : Séance tonique 

1 - Echauffement Articulaire

2 – Echauffement dynamique 

Sur Place :   Se tenir bien droit, ventre rentré

• Talon fesses  (45 secondes puis soufflez 10 s)

• Trottiner sur place  (45 secondes puis soufflez 10 s)

• Monter les genoux devant alternés Droite Gauche (45 secondes puis soufflez 10 s

• Faire des dégagés des pieds sur le côté Droite Gauche (45 secondes puis soufflez 10 s)

• Saut « Ecart Ferme les jambes » ou Jumping Jack (45 secondes puis soufflez 10 s)

3 – Exercices renforcement musculaire global du corps 

Les Cuisses
Et Fessiers

ou

Fente avant Droite
25 fois

Plier les genoux
(squat)    25 fois

Fente arrière gauche
25 fois

Chaise 
contre le mur
45 secondes

Sur le dos
(serrer les fessiers)

Lever le bassin
25 fois

4 pattes sur les coudes
Plier et Tendre la jambe

25 fois chaque jambe

Coucher sur le côté
Monter la jambe tendue

25 fois chaque jambe
Jambes écarts,

Plier les jambes 25 fois
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- Faire un jour 1 fois ou 2 fois un enchainement d’exercices d’une partie du corps 
( et changer chaque jour)

- Faire un jour 1 fois deux enchainements d’exercices à suivre (au choix)

- Faire un autre jour les exercices au sol 2 fois 

- Faire un autre jour les exercices debout 2 fois



1

Anita DOTTIN  Coach sportif       
mars 2020

Les abdos

Pencher le buste
Sur côté, genoux relâchés

25 fois chaque côté

Rotation du buste
Partir en haut droite et

descendre vers genoux  gauche
25 fois chaque côté

Sur le dos, épaules décollées
Rotation buste vers droite 

Et vers gauche
25 fois chaque côté

Gainage sur les coudes
Pendant 20 secondes

puis ensuite  30 secondes

Sur le dos, genoux pliés, ventre rentré
Tendre une jambe après l’autre

Tête au sol ou en décollant les épaules
25 fois chaque jambe

Allongée sur le côté, jambes tendus
Décoller les  jambes du sol 25 fois

en mouvement et rester 1 mn en haut
1 fois côté droit et 1 fois côté gauche

4 – Enchainement dynamique CHRONOMETRE

Haut 
du corps

ou
Plier les coudes 

Avec poids
(bouteilles eau)

25 fois

Tendre les bras 
À droite et Gauche
en tournant le buste
25 fois chaque côté

Monter les bras
Tendus devant 

25 fois
Monter les bras
Tendus sur côté

25 fois

8 Pompes au sol
ou contre un mur

32 4

5 76 8

9 10

6 minutes, 1 tour

30 secondes d’effort
10 secondes de repos
Pour chaque exercice

7 minutes, 1 tour

45 secondes d’effort
15 secondes de repos
Pour chaque exercice

14  minutes, 2 tours

30 secondes d’effort
15 secondes de repos
Pour chaque exercice



5 – Etirements 
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BRAVO, VOus méRitez une détente !!!


