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Présentation de l'éditeur
Pour chaque groupe musculaire, découvrez 250 exercices variés pour vous assouplir et vous muscler
en douceur et sans matériel.

Vous pourrez concevoir des séances adaptées à votre potentiel et à vos objectifs grâce à une classification en
trois niveaux de difficulté.

Ainsi que vous pourrez le constater dans les exemples ci-dessous, la mise en page de ce livre a été pensée
pour en rendre la lecture simple et efficace avec une pleine page pour chaque exercice.

Dans cet ouvrage :
- Les gymnastiques douces ou internes.
- Rappel d’anatomie et de physiologie.
- La notion d’étirement.
- Le renforcement musculaire.
- Les conditions d’organisation pour une pratique efficace.
- Et de nombreuses fiches techniques (cou, épaules, bras, poignets, dos, abdominaux, thorax, hanches et
bassin, bassin, fessiers et quadriceps, cuisses, jambes, pieds et chevilles, sollicitations globales.

Ce livre est devenu une véritable référence, aussi bien pour les personnes soucieuses de préserver leur
santé et d’entretenir leur forme, pour les sportifs souhaitant organiser leur préparation physique spécifique,
que pour les encadrants et les étudiants à la recherche de mises en situation multiples.Extrait
Nous savons tous que l'activité corporelle est un facteur d'équilibre tant physique que psychique. Pour
compenser les effets d'une sédentarité croissante, pour lutter contre les nombreux stress engendrés par la vie
moderne, une activité physique, pratiquée régulièrement, peut aider à conserver ou maintenir une bonne
condition. Afin d'entretenir cette condition physique ou de la développer, il est nécessaire d'améliorer les
qualités de base essentielles : l'endurance aérobie, l'endurance anaérobie (résistance), l'adresse, la vitesse, la
force et la souplesse.

Ce sont à ces deux dernières qualités que nous nous sommes intéressés et nous présentons dans ce guide
pratique 250 exercices, accompagnés de photographies explicatives.

1. Afin d'être le plus clair et le plus précis possible, les exercices d'étirement et de renforcement musculaire
proposés sont classés en TROIS NIVEAUX, permettant ainsi à toute personne de pratiquer en fonction de
ses possibilités actuelles. Ce découpage offre également aux éducateurs, aux professeurs d'EPS, de danse, de
yoga... ainsi qu'aux entraîneurs, un choix multiple de mises en situation.

Niveau A : DÉBUTANT

Les mises en situation (placements du corps) doivent permettre d'aborder les exercices sans difficulté ni
douleur et bien sûr inciter à persévérer. D'où l'intérêt de la variabilité des exercices...

Niveau B : AVANCÉ

Déjà habitué aux principes de travail (respiration, douceur, durée de la position...), des étirements plus



importants vont être nécessaires ; de même, le sujet aura besoin de placements du corps plus spécifiques pour
se muscler le plus efficacement possible.

Niveau C : CONFIRMÉ

Les méthodes de travail sont acquises et grâce à un entraînement persévérant et régulier, les capacités de
force et de souplesse se sont largement développées. Des exercices différents doivent donc être proposés afin
de pouvoir répondre à de nouveaux besoins.

(...) Présentation de l'éditeur
Pour chaque groupe musculaire, découvrez 250 exercices variés pour vous assouplir et vous muscler
en douceur et sans matériel.

Vous pourrez concevoir des séances adaptées à votre potentiel et à vos objectifs grâce à une classification en
trois niveaux de difficulté.

Ainsi que vous pourrez le constater dans les exemples ci-dessous, la mise en page de ce livre a été pensée
pour en rendre la lecture simple et efficace avec une pleine page pour chaque exercice.

Dans cet ouvrage :
- Les gymnastiques douces ou internes.
- Rappel d’anatomie et de physiologie.
- La notion d’étirement.
- Le renforcement musculaire.
- Les conditions d’organisation pour une pratique efficace.
- Et de nombreuses fiches techniques (cou, épaules, bras, poignets, dos, abdominaux, thorax, hanches et
bassin, bassin, fessiers et quadriceps, cuisses, jambes, pieds et chevilles, sollicitations globales.

Ce livre est devenu une véritable référence, aussi bien pour les personnes soucieuses de préserver leur
santé et d’entretenir leur forme, pour les sportifs souhaitant organiser leur préparation physique spécifique,
que pour les encadrants et les étudiants à la recherche de mises en situation multiples.
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