
10 EXERCICES DE GAINAGE A 
FAIRE SEUL ET SANS MATERIEL

Legainageest la capacitéà bloqueruneou plusieursarticulationspar la
contractionmusculaire. PourqueƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜsoit efficace,il faut travailler
sur la respiration. Faisune petite inspiration, bloque pour créer une
pressionet rentre le ventre pour augmenter la pressiondes organes
contre la colonnevertébrale.



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 exercicesavec toute la famille.
bΩƻǳōƭƛŜpasdeǘΩƘȅŘǊŀǘŜǊ.



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 
ƭΩŀǳǘǊŜ ŀǳ ƴƛǾŜŀǳ ŘŜǎ ǇƛŜŘǎύ ŎƻƴǎŜǊǾŜǊ ƭΩŀƭƛƎƴŜƳŜƴǘ ǘƻǳǘ ŀǳ ƭƻƴƎ ŘŜ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜΦ 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)

¢ǳ ǘŜ ǘƛŜƴǎ Ŝƴ Ǉƻǎƛǘƛƻƴ ŘŜ ŎǳƛƭƭŝǊŜ ŦŀŎŜ ŀǳ ǎƻƭ ƻǳ Ŝƴ Ǉƻǎƛǘƛƻƴ ŘΩŀƭƛƎƴŜƳŜƴǘ Řƻǎ vers le 
ǎƻƭΣ Ŝƴ ŀǇǇǳƛ ǎǳǊ ƭŜǎ ŎƻǳŘŜǎΦ [ŀ ǘşǘŜ Ŝǎǘ Řŀƴǎ ƭΩŀƭƛƎƴŜƳŜƴǘ ŘŜ ƭŀ ŎƻƭƻƴƴŜ vertébrale. 
[ΩŜȄŜǊŎƛŎŜ Řƻƛǘ ǎŜ ŦŀƛǊŜ ŦŀŎŜ ŀǳ ǎƻƭ Ǉǳƛǎ Řƻǎ ǾŜǊǎ ƭŜ ǎƻƭΦ



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

¢ǳ ǘŜ ǘƛŜƴǎ Ŝƴ Ǉƻǎƛǘƛƻƴ ŀƭƛƎƴŞŜ Ƴŀƛǎ ǎǳǊ ǳƴ ǇŜǘƛǘ ǎǳǇǇƻǊǘ ƻǳ ǳƴŜ ŎƘŀƛǎŜΦ [ΩŜȄŜǊŎƛŎŜ 
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 
Ŧŀǳǘ ŜŦŦŜŎǘǳŜǊ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜ ŘŜǎ ŘŜǳȄ ŎƾǘŞǎΦ


