
Sport à la maison : programme à faire chez soi pour rester en forme 
 
 
SQUATS   Niveau A   faites 5 séries de 20 squats 
     Niveau B   faites 4 séries de 15 squats 
 

     
Source : https://www.litobox.com/exercice-squats 

 

 

Abdos   Niveau A   faites 5 séries de 20 abdos 
 Niveau B   faites 4 séries de 15 abdos 
 

   

 

 

Source : https://www.comment-economiser.fr/ventre-plat-et-abdos-muscles-en-seulement-6-minutes.html 

 

 

 

 
 



POMPES  Niveau A 5 séries de 10 pompes sur les pieds  
     Niveau B 4 séries de 10 pompes sur les genoux 
 
 

 
Source : https://www.nautilusplus.com/fr/programme-dexercice-tonification-musculaire/ 

 
 
 
 
 
 
 
PLANCHE  Niveau A  tenir en planche 5 séries de 45 sec 
      Niveau B tenir en planche 4 séries de 30 sec 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.google.com/imgres?imgurl=https://www.nautilusplus.com/content/uploads/2016/12/Pompes-Push-up.jpg&imgrefurl=https://www.nautilusplus.com/fr/programme-dexercice-tonification-musculaire/&tbnid=zo7O19fse2Gt1M&vet=10CBkQMyjaAWoXChMI-MeZ__v_7gIVAAAAAB0AAAAAEAM..i&docid=FB-K6hQ6zQxGwM&w=610&h=351&q=image%20exercices%20pompes&hl=fr&ved=0CBkQMyjaAWoXChMI-MeZ__v_7gIVAAAAAB0AAAAAEAM
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://femme.fitness/exercices/planche-abdominale/&psig=AOvVaw370MUMnSJEpEvYJvIUWhT5&ust=1614168754292000&source=images&cd=vfe&ved=0CAMQjRxqFwoTCOiu97j9_-4CFQAAAAAdAAAAABAE


CHAISE AU MUR  Niveau A  5 séries de 30 sec 
      Niveau B 4 séries de 30 sec 

 
Source : https://un-corps-au-top.com/%E2%91%81-comment-faire-la-chaise 

 
 
 
 
ABDOS CISEAUX  Niveau A 5 séries de 30 ciseaux 
      Niveau B  4 séries de 20 ciseaux 
 

 

 

 

Source : https://xanalove.weebly.com/les-abdos.html 

 

      

 

BON ENTRAINEMENT 😊 
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