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Exercices pour le cou 
Faites ces exercices 5 fois, de chaque côté  

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     2. Balancer la tête  
 

·  Regardez devant vous. 
·  Abaissez lentement votre oreille 

gauche vers votre épaule 
gauche.  

·  Relevez la tête. 
·  Abaissez ensuite lentement 

votre oreille droite vers votre 
épaule droite. 

·  Relevez la tête.  
 

    3. Étirer le cou  
 

·  En position assise ou debout, la tête 
droite, regardez devant vous.  

·  Placez votre index sur le nez. 
·  Reculez doucement la tête, tout en 

regardant devant vous. 
·  À mesure que votre tête recule, vous 

sentirez l'arrière de votre cou s'allonger et 
se redresser. 

·  Gardez cette position pendant  trois 
secondes. 

1. Dire NON 
 
·  Tournez lentement la tête vers  la  

gauche, de façon à regarder par 
dessus votre épaule gauche.  

·  Ramenez votre tête au centre.  
·  Ensuite, tournez votre tête vers la 

droite. 
·  Ramenez votre tête au centre.  
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Exercices pour les bras et les épaules  

 Faites ces exercices 5 fois, de chaque côté  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

·  Levez votre coude à la 
hauteur de votre épaule. 

·  Étirez la main vers le plafond, 
en écartant les doigts. 

·  Redescendez la main vers la 
cuisse. 

·  Répétez avec l’autre main. 

·  Faites des cercles avec votre 
épaule, dans un sens. 

·  Ensuite, faites des cercles 
dans l’autre sens. 

·  Faites vos cercles le plus 
grand possible.  

3. Le gratte -dos  
    
·  En  position  assise ou debout,  

les épaules détendues.   
·  Penchez la tête vers l’avant.  
·  Essayez de toucher votre  

omoplate avec votre main, 
le plus loin possible. 

·  Répétez ce mouvement  
avec l’autre main. 
 

 
 

1. Hourra!  

2. L’épaule à la roue  

·  En position 
assise ou 
debout. 

·  Levez un bras  
au dessus de la 
tête. 

·  Pliez le coude 
pour aller vous 
gratter le cou 
avec votre main.  

4. Le gratte -cou  
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Exercices pour le tronc  

Faites ces exercices 5 fois 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. Marcher sur les fesses 

·  Assis au fond de la chaise. 
·  Soulevez la fesse droite, avancez-la vers 

le devant de la chaise. Déposez la fesse.  
·  Répétez avec la fesse gauche.  
·  Continuez à marcher sur les fesses 

jusqu'au bout de la chaise. 
·  Retournez au fond de la chaise en 

«marchant avec les fesses». 

1. Rentrer le ventre  
 
·  Assis au fond de la chaise. 
·  Rentrez le nombril en contractant votre ventre  

et vos fesses en même temps. 
·  Gardez cette position pendant 10 secondes.  
·  Relâchez et recommencez. 

    3. Se lever d’une chaise  
 

·  Assis sur le bout de la chaise, les deux mains sur les appuis-bras  
et les  pieds à plat au sol. 

·  Penchez votre corps vers l’avant. Poussez avec vos bras 
en dépliez lentement les jambes. 

·  Restez 30 secondes debout puis assoyez-vous  
lentement.  
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 Exercices pour les jambes et les pieds  

Faites ces exercices 5 fois, de chaque côté  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. Tourner les chevilles  
 
·  Assis sur la chaise, faites des 

cercles avec votre cheville gauche.  
·  Recommencez en tournant de 

l’autre côté. 
·  Faites la même chose avec votre 

cheville droite. 

1. Lever les genoux  
 
·  Assis sur le bout d’une chaise. 
·  Levez lentement un genou de 

façon à ce que le pied ne touche 
plus au sol. 

·  Retournez à la position de départ. 
·  Alternez d’une  

jambe à 
l’autre. 

·  Gardez le dos  
bien allongé et  
les épaules  
détendues. 

    3. Ramasser la serviette  
 

·  Enlevez vos bas. 
·  Étendez une serviette au sol 

devant une chaise.  
·  Assis sur le bout de la chaise, 

placez votre pied gauche sur 
la serviette, le talon sur la 
bordure la plus près de vous. 

·  Gardez votre talon au sol. 
·  Ramenez la serviette vers 

votre talon avec vos orteils.  
·  Répétez  
     avec le pied  
     droit. 

 

    4. Rouler sous le pied  
 

·  Enlevez vos bas. 
·  Placez une bouteille ou un gros 

rouleau sous l'arche de votre 
pied. 

·  Faites-le rouler de l'avant vers 
l'arrière. 
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Exercices pour les mains et les doigts  
Faites ces exercices 5 fois, de chaque côté 

 
 

  
  
  
  
  
  
  
  
 

 

 
  
  
 

1. Plier le poignet  
 
·  Tenez votre avant-bras avec  

l’autre main pour l’empêcher de 
bouger. 

·  Vos doigts doivent être relâchés. 
·  Pliez votre poignet puis redressez-

le.  
·  Répétez 

 
 

 
 

3. Toucher du bout des doigts  
 

    2. Plier les doigts  
 

·  Pointez une main vers le plafond,  
gardez les doigts droits.  

·  Pliez vos doigts vers l'intérieur de   
votre main en gardant les jointures  
bien droites.  

·  Ramenez  les doigts  
         dans la position de  
         départ, puis répétez. 

    5. Glisser les doigts  
 

·  Déposez votre main à plat sur une 
table, les doigts collés l’un à l’autre.  

·  Glissez votre pouce en l'éloignant de 
vos doigts, puis glissez votre index 
vers votre pouce (sans bouger les 
autres doigts ni votre main).  

·  Ensuite, glissez votre majeur vers 
l'index, et ainsi de suite pour les 
autres doigts.  

·  Détendez votre main. 
 

·  Pliez un peu votre 
coude gauche. 

·  Supportez ce bras avec 
votre main droite pour 
éviter qu’il bouge. 

·  Essayez de former la 
lettre « O » avec votre 
pouce et votre index. 

·  Refaites des « O » 
     avec chacun des autres 
     doigts. 
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Exercices pour la posture et l’équilibre  

Faites ces exercices de 5 à 10 fois  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

4. Balancer la jambe  
 
·  Tenez le dossier d’une chaise. 
·  Gardez vos genoux un peu fléchis. 
·  Balancez lentement votre jambe       

gauche d’avant vers l’arrière. 
·  Gardez le dos bien allongé. 
·  Recommencez avec l’autre jambe. 
 

    3. Le pendule  
 

·  Tenez le dossier d’une chaise. 
·  Gardez vos genoux un peu fléchis.  
·  Mettez votre poids sur la jambe 

droite et levez un peu la jambe 
gauche de côté.  

·  Pliez les deux genoux puis 
redressez-les. 

·  Mettez votre poids sur la jambe 
gauche et levez un 
peu la jambe droite  
de côté.  

·  Recommencez  
avec l’autre jambe. 

1. Se lever sur la pointe des pieds  
 
·  Debout derrière une chaise, prenez 

appui sur le dossier de celle-ci.  
·  Montez lentement sur la pointe des 

pieds.  
·  Gardez cette position pendant  

20 à 30 secondes. 
·  Déposez  

lentement 
les talons 
au sol.  

    2. Pointer les orteils vers le ciel  
 

·  Debout derrière la chaise, prenez 
appui sur le dossier de celle-ci.   

·  Mettez votre poids sur une jambe et 
levez les orteils de la jambe 
opposée.  

·  Gardez cette 
position pendant  
20 à 30 secondes. 

·  Déposez vos orteils.  
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Assouplissements 
Faites ces exercices 3 fois de chaque côté 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
   
  

1. Étirer la jambe  
 
·  Assis sur le bout de la chaise, le dos bien allongé, 

tendez votre jambe gauche devant vous. 
·  Placez votre talon sur le plancher ou sur un petit 

banc.  
·  Penchez-vous lentement vers l'avant. Gardez le 

dos bien allongé. Vous sentirez un léger étirement 
à l'arrière de votre jambe gauche.  

·  Garder la position pendant 20 à 30 secondes.        
·  Redressez-vous lentement. 

 

    2. Étirer le mollet  
 

·  Placez vos deux mains sur un mur,  
à la hauteur de vos épaules.  

·  Placez une jambe devant l’autre.  
·  Pliez un peu le genou de la  

jambe avant.  

     3. Étirer l’épaule  
 

·  Croisez le bras droit sur  
votre poitrine. 

·  Avec la main gauche, pressez 
doucement sur votre coude droit.  

·  Vous ressentirez un étirement 
derrière l’épaule. 

·  Gardez cette position pendant  
20 à 30 secondes. 

·  Ne faites pas l’exercice si vous 
ressentez de la douleur à 
l’épaule. 

·  Poussez contre le 
mur afin de 
ressentir un 
étirement dans le 
mollet de votre 
jambe arrière. 

·  Gardez cette 
position pendant  
20 à 30 secondes. 
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Assouplissements en position couchée  
Faites ces exercices 3 fois, très lentement 

  
  
  
 
 
 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

    4. Rouler les jambes  
 

·  Couché sur le dos, les jambes 
étendues, un peu espacées.  

·  Tournez vos pieds et vos genoux 
vers l’intérieur, de façon à ce que 
vos gros orteils se touchent.  

·  Ramenez-les en position de 
départ.  

 

1. Basculer le bassin  
 
·  Couché sur le dos, les genoux un 

peu pliés.  
·  Durcissez les muscles de votre 

ventre en essayant de faire toucher 
le bas du dos au matelas.  

·  Basculez votre bassin en durcissant 
les muscles des fesses.  

·  Gardez la position 5 secondes, puis 
détendez-vous.  

 

    2. Rouler le bas du corp s 
 

·  Couché sur le dos, les genoux 
collés et un peu pliés.  

·  Les deux épaules bien appuyées 
sur le matelas.  

·  Roulez doucement vos deux 
genoux vers la gauche, pour 
toucher le matelas.  

·  Gardez la position 5 secondes. 
·  Ramenez vos 

genoux en position 
de départ. 

 

    3. Plier la jambe vers la poitrine  
 

·  Couché sur le dos, la jambe gauche 
pliée et la jambe droite étendue.  

·  Prenez votre jambe gauche avec les 
deux mains, ramenez votre genou 
gauche vers votre poitrine. 

·  Vous pouvez sentir l’étirement dans 
la fesse. 

·  Tenez la position pendant  
20 à 30 secondes. 

·  Déposez votre jambe sur le matelas. 

·  Répétez ce 
mouvement 
vers la droite. 


