
7 minutes d’exercices en vidéo 
 
Tout d’abord, pensez à bien vous échauffer, au minimum 6’ : mobiliser toutes les articulations, puis trottinez sur place, montez 

les genoux, talons-fesses avec une intensité très modérée (fréquence cardiaque autour de 30 pulsations sur 15’’, en fin 

d’échauffement. En fin de pratique, étirez-vous et hydratez-vous ! 
 

Ci-dessous, les différents exercices avec des variations possibles et la possibilité d’écrire le nombre des répétitions ou le temps 

réalisé sans arrêt (selon les exercices), dans les colonnes suivantes (S1 = séance 1) pour évaluer les progrès tout au long des 

semaines. On relève les copies quand on se revoit !! À pratiquer avec la vidéo envoyée en lien. 

 

Exercices Variations ou précautions S1 S2 S3 S4 S5 S6 S7 S8 S9 S10 S11 S12 

 

 

Bien monter les bras à 
la verticale. 
 
Ne pas démarrer trop 
vite, ce n’est que le 
début ! 

            

 

Dos bien collé au mur 
avec si possible les 
cuisses horizontales, 
perpendiculaires aux 
jambes, pieds à plat, 
les mains ne touchent 
pas  

            

 

Effectuer une flexion des 
coudes à 90° ou moins, 
selon son niveau. On 
expire en remontant. 
Bassin gainé. 
Si trop difficile, mettre 
les genoux au sol, ou 
placer les mains sur une 
marche ou une chaise en 
collant la chaise contre 
un mur ! 

            

 

 

Ne creusez pas le bas 
du dos. Attention à 
vos lombaires ! 
Expirez en remontant. 
Seul le haut du dos se 
décolle. 

            

 

Monter et descendre 
de la chaise que l’on 
pendra soin de coller 
contre un mur. 
Si chaise trop haute, 
une marche ou deux 
peuvent faire 
l’affaire ! 

            

 

 

Squat = flexion des 
genoux, les cuisses 
viennent parallèles au 
sol, les pieds restent à 
plat, les mains ne 
touchent pas les 
cuisses. Dos plat. 
Expirez en remontant ! 

            



 

Comme pour le 
monter sur la chaise, 
appuyer votre chaise 
contre un mur pour 
éviter la chute ! 
Expirez quand vous 
remontez ! 
Pas facile… 

            

 

Un peu de gainage. 
Prenez soin de vos 
lombaires : le bas du 
dos ne doit pas être 
creusé ! 
Fesses et abdos 
contractées. 
N’oubliez de respirer 
et de sourire, ça aide ! 

            

 

Cuisses montent 
jusqu’à l’horizontale. 
Les bras sont actifs, 
coudes semi-fléchis 
(90°). 
Étirez votre colonne 
vertébrale, le sommet 
de votre crâne vers le 
ciel. 

            

 

 

Fente avant : cuisse à 
l’horizontale, le genou 
fléchi de dépasse pas 
les orteils. 

            

 

 

 

Pompe plus rotation, 
alternez les côtés : 
plus difficile. Restez 
bien gainé, n’allez pas 
trop vite. Mêmes 
variations de hauteur 
que pour les pompes. 

            

 

 

 

On termine par une 
planche sur le côté 
puis sur l’autre au 
bout de 15 secondes. 
Le sourire est de 
rigueur pour la photo 
finale ! 
Bravo, vous avez tenu 
jusqu’au bout ! 

            

 
 


