VANITYSTRONG

Le guide fithess sans exercices au sol :
force, équilibre et mobilité pour la vie
quotidienne

Un véritable entrainement, sans avoir a vous mettre au sol. Découvrez des exercices de
force, d’équilibre et de mobilité assis ou avec appui, une pause de cinq minutes et des
facons concrétes de bouger au quotidien.

Pas besoin de vous mettre au sol.

Un entrainement assis reste un entrainement. Un mur peut devenir votre partenaire. Une
chaise solide peut rendre le renforcement musculaire plus accessible sans le rendre moins
légitime. Vous n’avez pas besoin de descendre au sol pour faire travailler utilement vos
muscles. Ce guide s’adresse aux adultes de 18 ans et plus qui souhaitent une activité
adaptée a leur corps et a leur vie — pas une épreuve pour savoir s'ils peuvent imiter
quelgu’un d’autre. Vous gérez peut-étre des raideurs, vivez dans un corps plus corpulent,
reprenez confiance, composez avec une limitation temporaire ou préférez simplement
rester en position verticale. Vous avez votre place ici. A 50, 60 ou 70 ans, la force mérite
toujours une place dans votre vie. A 28 ans aussi. L’objectif n’est pas de corriger qui vous
étes ni de prouver votre résistance. Il s’agit de trouver une fagon de vous entrainer a
laguelle vous pourrez revenir.

Choisissez votre formule de mouvement pour aujourd’hui

Choisissez une position que vous pouvez adopter confortablement aujourd’hui. Il s’agit
d’une préférence, pas d’'une évaluation médicale. Vous pouvez en changer selon vos
besoins ; votre choix reste uniquement sur cet appareil.

Assis / Debout avec appui / Alternance assis et debout

Pour quoi vous entrainez-vous, concretement ?

Pensez au-dela des scores d’entrainement. Se lever d’une chaise sollicite la force des
jambes, la coordination et un Iéger transfert de poids vers I’'avant. Porter les courses
demande aux mains, aux bras et au tronc de se répartir la charge. Tendre le bras vers une
étagere nécessite un mouvement d’'épaule confortable et maitrisé. Escaliers et bordures
de trottoir associent I'effort des jambes a la confiance dans ses appuis. Monter en voiture
peut demander de pivoter, de déplacer une jambe et de composer avec une hauteur
d’assise différente. Les voyages ajoutent de I'attente, des charges a porter et de longues
périodes dans la méme position. Ce sont des raisons utiles de vous entrainer, méme si
I'apparence fait aussi partie de vos motivations.

Choisissez une tache quotidienne qui compte pour vous. Il peut s’agir de porter un petit
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sac sans vous sentir pressé, de vous déplacer plus confortablement dans la cuisine ou de
participer pleinement a une sortie. Cette tache donne une direction, pas un résultat
garanti. L'exercice ne supprime pas tous les obstacles : I'accessibilité, la douleur, la
fatigue, le matériel et votre environnement comptent aussi. Mais il peut vous offrir un
point de départ concret. Observez I'aisance, la maitrise et la confiance autant que les
répétitions. Votre corps a le droit d’avoir plusieurs critéres de réussite.

Les cinqg capacités qui comptent

Force du bas du corps : les genoux, les hanches et les chevilles contribuent a la station
debout, aux changements de position et aux déplacements. Une extension du genou assis
ou un lever de chaise avec appui peuvent en travailler différents aspects. Tout le monde
n'a pas besoin du méme schéma de mouvement ni la possibilité de I'utiliser.

Force de poussée et de tirage : pousser et ramer font travailler les bras, les épaules et le
dos contre une résistance. Celle-ci peut étre tres |égere. L'essentiel est de maitriser le
mouvement, pas de soulever lourd.

Mobilité et amplitude : explorez des positions que vous pouvez prendre et quitter
confortablement. La mobilité n’est pas un concours d’étirement maximal. Un petit
mouvement reproductible peut étre plus utile qu’une position impressionnante obtenue en
forcant.

Equilibre et contréle : maitrisez votre position avec I'appui dont vous avez besoin. Le
contrdle postural assis a lui aussi de la valeur. Le travail d’équilibre debout est facultatif,
doit se faire prés d’un appui fiable et ne doit pas inclure de défis les yeux fermés ni de
surfaces volontairement instables.

Endurance : maintenez une activité a un niveau gérable, puis récupérez. Des mouvements
de bras assis, des déplacements adaptés en fauteuil roulant, la marche ou une autre
activité accessible peuvent convenir. Force, équilibre, mobilité et endurance se
completent. Aucun exercice ne couvre tout a lui seul.

Préparez un espace qui vous convient

Utilisez une chaise solide qui ne glisse ni ne roule, avec assez de place pour votre corps et
vos pieds. Dégagez la zone : tapis, cables, animaux et sacs ne doivent pas géner. Un plan
de travail servant d’appui doit étre fixe et résister a la pression que vous exercez. Un mur
doit étre dégagé et sec. N'utilisez pas une table Iégere ou un porte-serviettes comme
appui. Si vous utilisez un fauteuil roulant, adoptez la configuration de stabilité et de
freinage adaptée a votre fauteuil ; demandez conseil a un professionnel qualifié en cas de
doute.

Placez le matériel a portée de main avant de commencer. Vérifiez que les élastiques ne
sont ni fissurés ni abimés et ne les fixez pas a des points d’ancrage incertains. Choisissez
des chaussures ou une autre installation qui assurent un contact fiable avec la surface.
Prévoyez assez d’espace pour tourner ou changer de position sans précipitation. Anticipez
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la facon dont vous allez vous asseoir ou faire une pause. Si une transition vous semble
incertaine, restez assis pendant toute la séance. La préparation n’est pas un détour : c’est
ce qui permet de répéter I’entrainement.

Le choix de mouvements sans exercices au sol

Ce sont des exemples, pas une prescription ni un programme d’entrainement complet.
Essayez d’abord un ou deux mouvements adaptés. Gardez une amplitude facile a contréler
et reposez-vous avant que votre technigue ne se dégrade. Pour les exemples de
renforcement, quelques répétitions confortables peuvent suffire a découvrir le mouvement
; il n'est pas nécessaire de remplir une minute entiere. Continuez a respirer plutét que de
vous crisper en retenant votre souffle. Vous pouvez remplacer ou laisser de c6té un
mouvement qui ne vous convient pas. Si aucune des deux variantes ne correspond a vos
capacités, un professionnel ayant une formation adaptée peut vous aider a trouver une
autre solution.

Extension du genou / lever de chaise

Bougez lentement et évitez de tendre le genou d’un coup sec. Gardez votre appui a
proximité.

Option assise: Asseyez-vous avec le soutien nécessaire. Tendez un genou dans une
amplitude confortable, puis redescendez. Alternez les c6tés ; ne forcez pas le verrouillage
du genou.

Option avec appui: Depuis une chaise solide, penchez-vous légeérement vers I'avant et
levez-vous uniqguement si cela vous convient, en utilisant un appui fixe ou les accoudoirs si
nécessaire. Rasseyez-vous avec contréle. Vous pouvez aussi ne vous relever que
partiellement.

Progression facultative: Ajoutez une répétition maitrisée ou ralentissez légerement la
descente. Ne supprimez pas I'appui dans le seul but de rendre I’exercice plus difficile.
Tirage / rapprochement des omoplates

Gardez les épaules éloignées des oreilles. Maintenez le tronc dans une position confortable
; ne tirez pas brusquement vers I'arriere.

Option assise: Ramenez doucement les coudes vers |'arriere sans résistance, puis revenez.
Si vous disposez déja d’une installation s(re et familiere pour le tirage a I'élastique, utilisez
une tension Iégere.

Option avec appui: Tenez un appui stable d’'une main et faites un petit mouvement de
tirage avec l'autre bras. Une résistance légére n’est envisageable que si vous pouvez
maintenir votre position.

Progression facultative: Marquez une courte pause avec les coudes en arriere, ou
augmentez un peu la résistance une fois I'installation et la technique fiables.
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Poussée vers I’avant / pompe au mur
Gardez les poignets confortables et les épaules détendues. Expirez en poussant.

Option assise: Poussez les mains vides vers I'avant depuis la poitrine, puis revenez.
Réduisez la portée si nécessaire. Vous pouvez utiliser une résistance légere et familiere si
elle est adaptée.

Option avec appui: Placez-vous face a un mur, les mains a une hauteur confortable. Pliez
légerement les coudes pour vous en rapprocher, puis repoussez-vous. Gardez les pieds en
place et une faible amplitude.

Progression facultative: Ralentissez le retour. Vous éloigner davantage du mur modifie
I’effort demandé ; ne le faites que si vos appuis et votre controle restent fiables.
Relevés des talons et de I’avant des pieds

Bougez au niveau des chevilles sans balancer tout le corps. Utilisez une amplitude
confortable.

Option assise: Les pieds reposant sur une surface stable, levez les talons puis reposez-les.
Relevez ensuite doucement I'avant de chaque pied en gardant les talons au sol. Laissez de
coté toute position qui ne correspond pas a votre mobilité.

Option avec appui: Tenez un appui fixe des deux mains. Soulevez légerement les talons,
puis redescendez lentement. Gardez votre poids bien réparti ; inutile de monter haut.

Progression facultative: Ajoutez une courte pause ou quelques répétitions. Les versions sur
une seule jambe ne sont pas nécessaires.

Marche sur place / avancée alternée des bras

Restez droit sans vous raidir. Gardez un rythme régulier et continuez a respirer.

Option assise: Soulevez un pied légerement si cela vous convient, puis I'autre. Si les
mouvements de jambes ne sont pas adaptés, tendez plutét les bras vers I’'avant en
alternance, confortablement.

Option avec appui: Tenez un appui fixe et soulevez Iégerement les pieds en alternance, ou
gardez les pieds en place et alternez les mouvements de bras avec un appui adapté.

Progression facultative: Prolongez Iégerement la durée d’effort confortable. Gardez un
rythme assez facile pour parler en phrases completes.

Tendre le bras confortablement et revenir

Gardez le mouvement devant vous et en dessous de toute hauteur inconfortable pour
I’épaule. Evitez de vous pencher au-dela de votre base d’appui stable.

Option assise: Tendez une main un peu vers l'avant, puis ramenez-la. Alternez les bras en
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conservant le soutien nécessaire sous |'assise et les pieds.

Option avec appui: Gardez une main sur un appui fixe et tendez I'autre vers I’'avant dans
une amplitude facile. Ne changez de c6té que lorsque votre installation est s(re.

Progression facultative: Rendez le méme mouvement plus fluide ou ajoutez une courte
pause. Il n'est pas nécessaire de tendre le bras au-dessus de la téte.

Controle de la position / Iéger transfert de poids

L'appui fait partie de I'exercice. Ne travaillez pas a la limite de vos capacités et ne
provoquez pas volontairement une situation de chute.

Option assise: Avec un soutien adapté du dos et des pieds, modifiez Iégerement votre
position redressée, puis revenez a un centre confortable. Evitez cet exercice si le contrdle
de votre tronc nécessite un accompagnement individualisé.

Option avec appui: Les deux mains sur un appui fixe et les deux pieds au sol, transférez
légerement le poids d'un pied vers I'autre. Revenez au centre sans soulever de pied.

Progression facultative: Améliorez la fluidité du contréle ou prolongez Iégerement la pause.
Réduire I'appui des mains est facultatif, uniquement si cela est adapté et conseillé — ce
n'est pas un mérite a gagner.

Maintien d’un objet Iéger / préparation au port de charges du
quotidien

Gardez la charge pres du corps et les épaules confortables. Posez I'objet avant que votre
prise ou votre position ne devienne incertaine.

Option assise: Tenez un petit objet facile a gérer a c6té de vous ou pres du tronc pendant
quelgues respirations, puis posez-le. Gardez les mains vides si la résistance n’est pas
adaptée.

Option avec appui: Debout a c6té d'un appui fixe, tenez un objet trés léger de I'autre main
si cela vous convient. Restez immobile ; il n’est pas nécessaire de marcher avec une
charge.

Progression facultative: Tenez un peu plus longtemps avant d’envisager un objet plus
lourd. N'associez pas le port d’'une charge a un défi d’équilibre.

La pause de 5 minutes sans exercices au sol

Une minute par mouvement signifie une minute de temps disponible, pas une minute
d’effort continu. Essayez 20 a 30 secondes de mouvement doux, puis reposez-vous le
reste de la minute. Raccourcissez ou laissez de c6té ce qui ne convient pas. Cette pause
est un moment de mouvement, pas votre prescription compléte de renforcement. Cochez
un mouvement apres en avoir essayé une version adaptée ; les coches restent sur cet
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appareil et peuvent étre effacées.

1. Relevés des talons et de I'avant des pieds

2. Tendre le bras confortablement et revenir

3. Tirage / rapprochement des omoplates

4. Marche sur place / avancée alternée des bras

5. Contréle de la position / Iéger transfert de poids

Petites doses de mouvement : intégrer I’entrainement a la vraie

vie

Une séquence de trois a dix minutes peut étre plus facile a commencer gu’une séance
exigeant un apres-midi libre. Associez-la a un moment régulier : apres le café du matin,
entre deux appels, pendant que le diner cuit en toute sécurité ou apres une longue période
assise. Vous n’avez pas a compenser plus tard le choix d’une séance courte. Ces petites
séquences peuvent contribuer a votre activité globale, mais quelques pauses de
mouvement ne suffisent pas forcément a couvrir tous vos besoins de renforcement ou
d’activité aérobie. Voyez-les comme des briques de construction, pas comme un raccourci
ni une promesse.

Cing minutes : utilisez la pause avec de nombreux temps de repos. Dix minutes : prenez
deux minutes pour vous installer, explorez deux exercices de renforcement adaptés
pendant environ trois minutes chacun, repos compris, puis consacrez deux minutes a une
mobilité confortable. Quinze minutes : installez-vous pendant deux minutes, consacrez six
minutes a deux ou trois exercices de renforcement adaptés avec du repos, trois minutes
au controle de la position ou a la mobilité, puis quatre minutes a une activité d’endurance
facile ou a la récupération. Ce sont des cadres de temps, pas des doses obligatoires. Vous
pouvez arréter plus tét ou consacrer tout le temps a une seule tache.

N’alternez les positions que si les transitions sont confortables. Rester assis toute la
séance est un choix a part entiére. Evitez de jongler & la fois avec un téléphone, des poids
et un appui. Placez le guide la ou vous pouvez le lire, préparez votre espace et gardez la
séance simple. Un plan qui exige des conditions parfaites a peu de chances de résister a
un mercredi ordinaire.

Augmenter la difficulté sans compliquer les choses

Lorsgu’un mouvement reste maitrisé sur plusieurs séances et que la récupération se passe
bien, modifiez une seule chose. Ajoutez une répétition. Ralentissez légerement la
descente. Explorez une amplitude confortable un peu plus grande. Utilisez une résistance
légere. Ajoutez une courte série avec du repos. Vous n'avez pas a tout améliorer en méme
temps. Notez le changement pour voir s’il vous aide. Une variante plus difficile n’est utile
que si vous pouvez toujours bien I'exécuter et reprendre ensuite vos activités quotidiennes
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habituelles.

L'appui n’est pas la méme chose que la résistance. Retirer une main peut transformer un
exercice de force en défi d’équilibre sans mieux solliciter le muscle visé. Conservez I'appui
lorsqu’il améliore votre technique. Ne le réduisez que si cela convient a vos capacités et, si
nécessaire, avec un accompagnement professionnel. N'utilisez jamais de surfaces
instables ou de taches les yeux fermés pour rechercher plus d’intensité. Progresser peut
aussi signifier que le méme exercice devient plus familier. C’'est une information utile, pas
une raison de doubler immédiatement la charge de travail.

Faciliter sans parler d’échec

Réduisez I'amplitude. Ajoutez un appui. Ralentissez le rythme global. Choisissez I'option
assise. Faites moins de répétitions. Reposez-vous plus longtemps. Gardez les mains vides
plutét que de prendre des poids. Changez completement de mouvement. Aucun de ces
choix ne rend la séance moins valable. Une adaptation sert a rendre un entrainement utile
possible, pas a vous faire présenter des excuses pour votre corps. Certains jours,
I'ajustement le plus judicieux consiste a arréter et a demander conseil.

Choisissez la version que vous pouvez maftriser aujourd’hui, pas celle que vous espérez
mériter. Si une séance vous laisse trop fatigué pour le reste de la journée, la suivante
devra peut-étre étre moins exigeante. Si un mouvement est inconfortable, n’en concluez
pas que tout mouvement est interdit et ne cherchez pas non plus a passer en force. Faites
une pause, adaptez et demandez un avis approprié si nécessaire. Un plan d’entrainement
solide fait place aux variations. Il ne vous demande pas de faire comme si elles avaient
disparu.

La confiance nait de décisions que vous pouvez répéter

Commencez par une séance assez modeste pour avoir envie de la refaire. Installez votre
chaise a un endroit fiable. Gardez votre élastique ou vos poids Iégers accessibles, mais
rangés en sécurité. Choisissez une version pour les jours ordinaires et une autre pour les
jours de moindre énergie avant que ceux-ci arrivent. Votre minimum peut étre un
mouvement confortable et une note sur ce dont vous aurez besoin la prochaine fois. Ce
minimum n’est pas un programme complet ; il permet de simplifier la décision.

Manquer un jour ne vous oblige pas a recommencer toute votre vie. Reprenez a un niveau
gérable. Ne doublez pas la séance suivante pour rembourser une dette. Notez ce que vous
avez essayé et votre ressenti plutét que de rechercher les courbatures ou une série
ininterrompue. Observez si votre installation devient plus facile, si vous vous souvenez des
consignes et si vous vous sentez plus a I'aise pour demander une adaptation. La confiance
ne prend pas toujours la forme d’un avant-apres spectaculaire. Parfois, c’est savoir quoi
faire un jour ordinaire.
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Un point sécurité, en toute sérénité

Il s’agit d'informations générales sur I'activité physique, pas d’un diagnostic, d'une
rééducation ni d’'un avis médical personnalisé. Tous les mouvements ne conviennent pas a
toutes les pathologies ou situations de handicap. Si vous ne savez pas si I'exercice est
adapté a votre situation, consultez un professionnel de santé qualifié ; en cas de
limitations importantes, recherchez un accompagnement personnalisé. Arrétez-vous et
demandez un avis médical en cas de symptoémes nouveaux ou préoccupants, tels qu’une
douleur thoracique, une sensation de malaise imminent, un essoufflement inhabituel ou
une douleur vive. Des symptomes urgents ou séveres peuvent nécessiter des soins
d’urgence. Ne poursuivez pas I'exercice malgré ces signes.

Votre prochaine étape

Commencez par le Fit Quiz pour explorer un point de départ correspondant a vos objectifs,
a votre matériel et a vos préférences de mobilité. Examinez ensuite le programme
recommandé avant de décider de I'acheter. Le questionnaire n’est pas une évaluation
cliniqgue et ne peut pas déterminer si un programme est médicalement adapté. Un
programme structuré apporte une progression, une planification et des alternatives
au-dela de cet apercu. All Access est une option pour accéder aux programmes de fitness ;
Meal Blueprint est vendu séparément.

Questions sur le fithess sans exercices au sol

L’exercice assis est-il un véritable renforcement musculaire ?

Oui, lorsque les muscles travaillent contre une résistance adaptée. La position ne
détermine pas a elle seule la Iégitimité de I'’entrainement. Bouger les mains vides peut
étre un bon point de départ, mais développer progressivement sa force demande
généralement un défi adapté au fil du temps.

Puis-je m’entrainer sans jamais me mettre au sol ?

De nombreuses activités de force, de mobilité et d’endurance peuvent se pratiquer assis
ou en position verticale. Vos possibilités dépendent de vos capacités et de votre
installation. Sans exercices au sol ne signifie pas que chaque mouvement convient a tout
le monde.

Est-ce uniquement destiné aux personnes agées ?

Non. Ce guide s’adresse aux adultes de 18 ans et plus. Les personnes agées peuvent
apprécier son ancrage dans le quotidien, mais les adaptations répondent aussi aux besoins
des plus jeunes, des corps plus corpulents, des limitations temporaires et des préférences
personnelles.
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Que faire si mon équilibre debout me semble incertain ?

Choisissez les exemples assis et conservez un soutien adapté. Ne testez pas votre
équilibre a la limite de vos capacités. Un professionnel de santé qualifié ou un
professionnel de I'activité physigque ayant une formation adaptée peut vous aider selon vos
besoins individuels.

Ai-je besoin de poids ou d’un élastique de résistance ?

Pas pour découvrir les exemples. Commencez par des mouvements confortables et une
installation slre. Une résistance légere peut étre introduite si elle est adaptée. Les
élastiques nécessitent une installation sécurisée et doivent étre vérifiés pour repérer tout
dommage.

Cinq minutes remplacent-elles un programme d’exercice complet
2

Non. C'est une pause de mouvement pratique et un point de départ. La condition physique
globale bénéficie généralement d’'un ensemble plus large et reproductible de
renforcement, d’endurance et de travail adapté de mobilité et d’équilibre.

Que faire si un mouvement me fait mal ou m’est impossible ?

Arrétez ce mouvement. Ne forcez pas une position et ne poursuivez pas malgré une
douleur vive ou inhabituelle. Laissez-le de c6té ou remplacez-le et demandez un avis
qualifié si les symptdmes sont nouveaux, préoccupants ou persistants.

Comment choisir le programme suivant ?
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Commencez par le Fit Quiz, puis examinez votre recommandation ainsi que le matériel
requis, le format et 'adéquation du programme. Une recommandation est un point de
départ, pas un feu vert médical. Demandez un accompagnement personnalisé si
nécessaire.

Liens de ce guide

Lire ce guide en ligne (version accessible) —
https://vanitystrong.com/fr/guides/no-floor-fitness-strength-balance-mobility

Faire le Fit Quiz — https://vanitystrong.com/fr/quiz

Voir les programmes — https://vanitystrong.com/fr/programs

Centre d'aide — https://vanitystrong.com/fr/support

VanityStrong propose une éducation au fitness et au bien-étre général, et non un diagnostic ou un traitement
médical. Les besoins individuels varient. Consultez un professionnel de santé qualifié lorsque cela est approprié.
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