
10 EXERCICES DE GAINAGE A 
FAIRE SEUL ET SANS MATERIEL

Le gainage est la capacité à bloquer une ou plusieurs articulations par la
contraction musculaire. Pour que l’exercice soit efficace, il faut travailler
sur la respiration. Fais une petite inspiration, bloque pour créer une
pression et rentre le ventre pour augmenter la pression des organes
contre la colonne vertébrale.



Rappel des règles de sécurité pour un travail à la maison



En fonction de ton niveau, tu peux faire de 3 à 5 séries 
par exercices. Maintiens 10 à 30 secondes ou 15 à 20 
répétitions en fonction des exercices. Et une 
récupération de 30 secondes entre chaque série. Les 
exercices statiques seront accompagnés du symbole 
et les exercices dynamiques du symbole

Tu peux faire les exercices avec toute la famille.
N’oublie pas de t’hydrater.



1) Gainage statique antérieur et postérieur aligné : (10 à 30 secondes)

Tu dois sur le dos ou sur le ventre (entre un module placé au niveau des épaules et 
l’autre au niveau des pieds) conserver l’alignement tout au long de l’exercice. Mains 
sur les cuisses.



2) Gainage statique latéral entre deux modules : (10 à 30 secondes)

Tu te tiens allongé sur le côté (entre un module sous les pieds et un autre sous les 
épaules). Tu es en alignement bras/tronc/jambes. Attention, la tête doit rester 
alignée à la colonne vertébrale.



3) Gainage antérieur et postérieur sur coudes ou mains : (10 à 30 secondes)

Tu te tiens en position de cuillère face au sol ou en position d’alignement dos vers le 
sol, en appui sur les coudes. La tête est dans l’alignement de la colonne vertébrale. 
L’exercice doit se faire face au sol puis dos vers le sol.



4) Gainage antérieur et postérieur avec petit support ou chaise : (10 à 30 secondes)

Tu te tiens en position alignée mais sur un petit support ou une chaise. L’exercice 
doit se faire face au sol et dos au sol. 



5) Gainage latéral sur un coude ou une main : (10 à 30 secondes)

Tu te tiens en position de gainage aligné latéralement sur un coude ou une main. Il 
faut effectuer l’exercice des deux côtés.



6) Gainage cuillère mains loin devant : (10 à 30 secondes)

Tu te tiens en position de gainage cuillère face au sol en appui sur les pieds et les 
mains. Tente de maintenir la position en éloignant le plus possible les mains des 
pieds.



7) Gainage instable sur une main et un pied : (Temps 10 à 30 secondes)

Tu viens te placer en position de gainage cuillère face au sol (ou dos vers le sol) en 
appui sur mains et pieds au sol. Elève une main et la jambe opposée et tente de 
stabiliser la position 10 à 30 secondes. Répète cet exercice avec la jambe et le bras 
opposé.



8) Gainage dynamique avec transfert d’appuis : (temps : 30 secondes)

Tu te tiens en position de gainage cuillère ou allongé pieds et mains au sol. Tu te 
trouves face au sol, puis tu viens soulever simultanément une main vers l’avant et 
soulever le pied opposé à la main.



9) Gainage dynamique sur les mains en rotation longitudinale : (pendant 30 
secondes)
Tu te tiens en position de gainage cuillère ou aligné face vers le sol, mains et pieds 
également sur le sol. Effectue des retours sur toi-même (de face vers le sol à dos vers 
le sol) en conservant l’alignement.



10) Gainage dynamique mains/coudes : (15 à 20 répétitions)

Tu te tiens en gainage cuillère ou aligné face vers le sol, mains et pieds également 
sur le sol. Effectue une descente sur les coudes puis une remontée sur les mains en 
conservant le gainage.






