
Cette routine comprend 7 exercices que vous pouvez exécuter l’un à la suite de l’autre, et ce, sans pause. Si vous avez �s
plus de temps devant vous, allongez la routine en faisant 2 séries de chaque exercice. Il vous faudra alors prendre une 
pause de 30 secondes entre les 2 séries.

Avant de commencer la routine, échauffez-vous les muscles en bougeant activement durant quelques minutes (marche �s
sur place, danse avec grands mouvements des bras, montée d’escaliers, etc.).

A� n d’exécuter les exercices correctement, lisez bien les descriptions et regardez attentivement les images.�s

Pour obtenir plus de détails, consultez la chronique Pour des muscles plus fermes dans la section « Activité physique »
du site De� Sante530Equilibre.ca.

Con t rac ti on is om é t r ique du b ic e p s
Muscles  exercés : b ice ps

Position de départ : debout, les pieds écartés de la largeur de vos hanches, les genoux �s
légèrement � échis, placez le bras droit à 90� et la main gauche par-dessus le poignet droit

Contractez le bras droit comme si vous vouliez le plier et of frez de la résistance avec votre �s
main gauche de façon à ce qu’il n’y ait pas ou peu de mouvement

Maintenez la contraction 15 secondes�s

Respirez normalement pendant l’exercice �s

Faites le même exercice avec le bras gauche�s

Po m pe au m ur
Muscles  exercés : pectoraux,  trice ps

Position de départ : placez vos pieds à environ 1 mètre d’un mur et appuyez vos mains �s
au mur, les doigts vers le haut; les pieds écartés de la largeur de vos hanches et les bras, 
de la largeur de vos épaules

Fléchissez les coudes en gardant le corps bien droit jusqu’à ce que votre visage soit près �s
du mur et ramenez ensuite vos bras en extension

Expirez lorsque vous � échissez les coudes et inspirez au retour �s

Répétez l’exercice entre 10 et 15 fois�s

Squa t  au m ur
Muscles  exercés : quadrice ps, fessier s

Position de départ : debout, les pieds écartés de la largeur de vos hanches,�s
le dos appuyé contre un mur 

Avancez vos pieds d’environ 30 cm par rapport à vos épaules�s
et placez vos mains sur vos cuisses

Descendez votre corps en pliant les genoux jusqu’à ce qu’ils forment un angle de 90� �s

Maintenez cette position de 15 à 20 secondes �s

Respirez normalement pendant l’exercice�s

et ce sa

Pour ren force r vos  muscle s
Rou tine  sans  matériel
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