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Avertissement de l’auteur et de l’éditeur


Les exercices proposés, descriptions posturales et conseils présentés dans cet ouvrage s’adressent à des personnes en bonne condition physique. Si vous souffrez d’une pathologie ou d’une fragilité spécifique, consultez votre médecin avant de pratiquer. L’auteur et l’éditeur déclinent toute responsabilité concernant l’utilisation qui pourrait être faite du contenu de cet ouvrage.
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Il y a quelques années, j’ai entraîné une personne qui adoptait la mauvaise posture type : une attitude voûtée, due à la raideur des muscles de la poitrine qui projette les épaules vers l’avant et à un bassin en déséquilibre qui accroît le creux lombaire et laisse apparaître un petit ventre rond. Ce mauvais alignement du squelette occasionnait parfois chez elle des douleurs et des tensions musculaires dans la région du dos.


Comme elle était une fervente adepte du cardio-training en salle, et qu’elle s’entraînait aux heures d’affluence, je lui ai conseillé de profiter des moments d’attente pour corriger sa posture en s’adossant contre un mur (ex. 1, p. 21) ou travailler la mobilité de son bassin (ex. 3, p. 23).


J’ai donc donné mes premiers conseils d’exercices muraux d’abord pour des raisons pratiques, un peu par hasard, en étant très loin d’imaginer les possibilités incroyables que pouvait offrir ce nouveau référentiel.


Je lui ai ensuite suggéré d’autres exercices, tel que l’enroulement-déroulement vertébral, pour détendre les lombaires (ex. 11, p. 44) ou le talon-fesse classique, debout face au mur pour étirer les quadriceps (ex. 19, p. 59), ainsi que l’exercice de la chaise à 90° (ex. 34, p. 97), bien connu des skieurs, ou les pompes larges debout contre un mur (ex. 43, p. 112) pour raffermir la poitrine et les bras lorsque l’on n’a pas assez de force pour les réaliser à même le sol.


Je lui ai conseillé aussi d’effectuer régulièrement le relevé des épaules, pieds en appui sur le mur (ex. 50, p. 139) pour renforcer ses abdominaux en toute sérénité afin de réduire les tensions lombaires.


Au fil du temps, la gamme d’exercices s’est enrichie tant et si bien que l’idée d’en faire une méthode d’entraînement à part entière, avec des séances classées par thème et des programmes, s’est imposée.




[image: ] Mon mur d’exercices a été conçu pour vous permettre de renforcer ou d’assouplir une partie spécifique de votre corps en utilisant essentiellement un mur comme appui de référence.


[image: ] Que vous soyez sédentaire ou sportif accompli, vous pourrez trouver un ou plusieurs exercices correspondant à votre niveau de condition physique grâce aux nombreuses variantes proposées pour chaque thème. Vous pourrez, par exemple, alléger le travail des cuisses avec un angle de chaise inférieur à 90° (ex. 32 et 33, p. 95 et 96), l’intensifier au contraire en y réduisant les appuis (ex. 35 à 38, p. 97 à 101) ou en y ajoutant des déplacements sur les côtés (ex. 39, p. 104). Et de même avec les pompes debout contre un mur (ex. 43 à 49, p. 112 à 121).


[image: ] Vous trouverez également une manière efficace de corriger votre posture en actionnant la musculature dorsale profonde et superficielle en position debout (ex. 1 à 10, p. 21 à 35), tout comme vous constaterez les nombreux avantages à travailler la mobilité en appui contre un mur (ex. 11 à 31, p. 44 à 78).


[image: ] En lisant la partie consacrée au travail de la zone médiane (ex. 50 à 76, p. 139 à 167), vous serez surpris·e par la diversité et la complexité de certains exercices, notamment ceux consacrés au gainage : planche bras tendus ou en appui sur les avant-bras, mais avec un ou deux pieds sur le mur. Tous ces exercices nécessitent une force incroyable du noyau central et pourraient intéresser de nombreux sportifs aguerris.


[image: ] Même si vous ne retenez qu’un nombre restreint d’exercices parmi tous ceux proposés dans ce manuel, vous en récolterez des bénéfices non négligeables tant sur le plan de la tonicité que de la souplesse.





N’hésitez pas à vous servir de cette méthode comme outil de référence dans votre entraînement quotidien.


[image: ]




[image: ]



Modules 1 à 8



Modules 1 et 2


• Ils comportent chacun 6 exercices à réaliser séparément avec 3 séries par exercice entrecoupées chacune d’un temps de pause.


Module 3


• Vous abordez ce module avec la méthode bi-set consistant à enchaîner 2 exercices, suivis d’une pause, puis de l’association des exercices encore 2 à 3 fois. En pratique, vous combinez les 1er et 2e exercices, puis les 3e et 4e, et enfin les 5e et 6e.


Modules 4 à 8


• Les modules 4 à 8 s’organisent en circuits : vous enchaînez 4 à 6 exercices, prévoyez un temps de pause ne dépassant pas 2 minutes et recommencez ainsi 2 à 3 fois.


[image: ]



Module 1






	EXERCICES POSTURAUX

	DURÉE

	 






	Position de référence avec les bras le long du corps
(Ex. 1, p. 21)


	3 × 1 min
Pause : 30 s à 1 min entre chaque série
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	Autoagrandissement avec les bras le long du corps
(Ex. 4, p. 25)


	3 × 30 s à 1 min
Pause : 30 s à 1 min entre chaque série
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	Poussée des coudes contre le mur en position basse
(Ex. 7, p. 28)


	3 × 30 s à 1 min
Pause : 30 s à 1 min entre chaque série
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	Hanche fléchie à 30° avec les mains sur le mur
(Ex. 9, p. 29)


	3 × 30 s à 1 min 30 s
Pause : 1 min entre chaque série
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	Bascule du bassin avec les bras le long du corps
(Ex. 3, p. 23)


	2 à 3 × (5 à 10 bascules à la suite)
Pause : 1 min entre chaque série
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	Hanche fléchie à 30° avec un bras dans le prolongement du buste
(Variante 1 de l’ex. 9, p. 30)


	2 × 20 à 40 s/bras
Pause : 1 min après les 2 côtés
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Module 2






	EXERCICES POSTURAUX

	DURÉE

	 






	Position de référence avec les bras contre le mur
(Ex. 2, p. 22)


	3 × 1 min
Pause : 30 s à 1 min entre chaque série
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	Autoagrandissement avec les bras en appui sur le mur
(Ex. 5, p. 26)


	3 × 1 min
Pause : 30 s à 1 min entre chaque série

	[image: ]






	Poussée des coudes contre le mur en position haute
(Ex. 6, p. 27)


	3 × 20 à 40 s
Pause : 30 s à 1 min entre chaque série
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	Hanche fléchie à 30° avec unbrasdans le prolongement du buste
(Variante 1 de l’ex. 9, p. 30)


	2 × 20 à 40 s/bras
Pause : 1 min après les 2 côtés
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	Bascule du bassin avec les bras contre le mur
(Variante de l’ex. 3, p. 24)


	2 à 3 × (5à 10 bascules à la suite)
Pause : 1 min entre chaque série
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	Hanche fléchie à 30°-45° avec lesbrasdans le prolongement du buste
(Variante 2 de l’ex. 9, p. 31)


	3 à 4 × 15 à 30 s
Pause : 30 s à 1 min
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Module 3






	1er BI-SET

	À FAIRE 3-4 FOIS

	 






	Autoagrandissement avec les bras le long du corps
(Ex. 4, p. 25)


	1 min
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	+

	+

	+






	Bascule du bassin avec les bras contre le mur
(Variante de l’ex. 3, p. 24)


	5 à 10 bascules
+
Pause : 1 min
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	2e BI-SET

	À FAIRE 3-4 FOIS

	 






	Poussée des coudes contre le mur en position haute
(Ex. 6, p. 27)


	20 à 40 s
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	+

	+

	+






	Poussée des avant-bras contre le mur
(Ex. 8, p. 28)


	45 s à 1 min 30 s
+
Pause : 1 à 2 min
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	3e BI-SET

	À FAIRE 3-4 FOIS

	 






	Hanche fléchie à 30°-45° avec un mouvement d’Arlaud
(Variante 3 de l’ex. 9, p. 32)


	6 à 12 mouvements des bras en 4-4
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	+

	+

	+






	Flexion-extension des hanches avec lesbrasdans le prolongement dubuste
(Ex. 10, p. 34)


	4 à 8 flexions-extensions en 8-8
+
Pause : 1 à 2 min
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Module 4






	CIRCUIT DE 4 EXERCICES POSTURAUX

	À FAIRE 3-4 FOIS

	 






	Autoagrandissement avec les bras en appui sur le mur
(Ex. 5, p. 26)


	1 min
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	+

	+

	+






	Poussée des coudes contre le mur en position basse
(Ex. 7, p. 28)


	30 s à 1 min
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	+

	+

	+






	Bascule du bassin avec lesbrascontre le mur
(Variante de l’ex. 3, p. 24)


	5 à 10 bascules du bassin
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	+

	+

	+






	Hanche fléchie à 30° avec unbrasdans le prolongement du buste
(Variante 1 de l’ex. 9, p. 30)


	20 à 40 s/bras
+
Pause : 2 min max
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Module 5






	CIRCUIT DE 4 EXERCICES POSTURAUX

	À FAIRE 3-4 FOIS

	 






	Autoagrandissement avec les bras en appui sur le mur
(ex. 5, p. 26)


	1 min

	[image: ]






	+

	+

	+






	Poussée des coudes contre le mur en position haute
(Ex. 6, p. 27)


	20 à 40 s
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	+

	+

	+






	Hanche fléchie à 30°-45° avec deuxbrasdans le prolongement du buste
(Variante 2 de l’ex. 9, p. 31)


	15 à 30 s
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	+

	+

	+






	Bascule du bassin avec lesbraslelongdu corps
(Ex. 3, p. 23)


	5 à 10 bascules du bassin
+
Pause : 2 min max
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Module 6






	CIRCUIT DE 6 EXERCICES POSTURAUX

	À FAIRE 3-4 FOIS

	 






	Autoagrandissement avec les bras le long du corps
(Ex. 4, p. 25)


	1 min
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	+

	+

	+






	Poussée des coudes contre le mur en position haute
(Ex. 6, p. 27)


	20 à 40 s
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	+

	+

	+






	Hanche fléchie à 30°-45° avec un mouvement d’Arlaud
(Variante 3 de l’ex. 9, p. 32)


	6 à 12 mouvements des bras en 4-4

	[image: ]






	+

	+

	+






	Poussée des coudes contre le mur en position basse
(Ex. 7, p. 28)


	30 s à 1 min
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	+

	+

	+






	Flexion-extension des hanches avec lesbrasdans le prolongement du buste
(Ex. 10, p. 34)


	4 à 8 flexions-extensions en 8-8

	[image: ]






	+

	+

	+






	Bascule du bassin avec les bras lelongdu corps
(Ex. 3, p. 23)


	5 à 10 bascules du bassin
+
Pause : 2 minmax
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Module 7






	CIRCUIT DE 6 EXERCICES POSTURAUX

	À FAIRE 3-4 FOIS

	 






	Hanche fléchie à 30° avec les mains sur le mur
(Ex. 9, p. 29)


	30 s à 1 min 30 s
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	+

	+

	+






	Hanche fléchie à 30° avec un bras dans le prolongement du buste
(Variante 1 de l’ex. 9, p. 30)


	20 à 40 s/bras

	[image: ]






	+

	+

	+






	Bascule du bassin avec les bras contre le mur
(Variante de l’ex. 3, p. 24)


	5 à 10 bascules du bassin
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	+

	+

	+






	Autoagrandissement avec lesbrasen appui sur le mur
(Ex. 5, p. 26)


	1 min
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	+

	+

	+






	Poussée des coudes contre le mur en position basse
(Ex. 7, p. 28)


	30 s à 1 min
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	+

	+

	+






	Poussée des coudes contre le mur en position haute
(Ex. 6, p. 27)


	20 à 40 s
+
Pause : 2 à 3 min max
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Module 8






	CIRCUIT DE 6 EXERCICES POSTURAUX

	À FAIRE 3-4 FOIS

	 






	Flexion-extension des hanches avec les bras dans le prolongement du buste
(Ex. 10, p. 34)


	4 à 8 flexions-extensions en 8-8
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	+

	+

	+






	Hanche fléchie à 30°-45° avec un mouvement d’Arlaud
(Variante 3 de l’ex. 9, p. 32)


	6 à 12 mouvements des bras en 4-4
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	+

	+

	+






	Bascule du bassin avec les bras lelongdu corps
(Ex. 3, p. 23)


	5 à 10 bascules du bassin
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	+

	+

	+






	Autoagrandissement avec les bras lelongdu corps
(Ex. 4, p. 25)


	1 min
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	+

	+

	+






	Poussée des avant-bras contre le mur
(Ex. 8, p. 28)


	45 s à 1 min 30 s

	[image: ]






	+

	+

	+






	Poussée des coudes contre le mur en position haute
(Ex. 6, p. 27)


	20 s à 40 s
+
Pause : 2 minmax
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PRATIQUE



La position de référence


Elle constitue le point de départ de nombreux exercices et doit faire l’objet d’une attention particulière, surtout concernant l’alignement de la colonne vertébrale et du bassin, deux éléments clés de notre maintien dont il est utile de rappeler très brièvement la manière dont ils s’articulent.


Colonne vertébrale


La colonne vertébrale n’est pas rectiligne. Elle présente quatre courbures naturelles parfaitement visibles lorsque vous vous placez de profil devant un miroir.


Cette forme en S accroît la résistance de la colonne aux chocs et aux pressions de toutes sortes, tout en lui conférant une plus grande mobilité.


Nous possédons normalement :


• 7 vertèbres cervicales correspondant à la nuque (C1 à C7) ;


• 12 vertèbres dorsales reliées aux côtes (D1 à D12) ;


• 5 vertèbres lombaires correspondant au bas du dos (L1 à L5) ;


• 5 vertèbres sacrées (S1 à S5), qui sont en fait des vertèbres soudées correspondant au sacrum ;


• 3 à 5 vertèbres coccygiennes qui constituent l’extrémité pointue de la colonne vertébrale.
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Bassin


Le bassin est un autre élément anatomique à prendre en considération dans l’analyse de la posture.
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