
Favoris – Mobilité – Formes dynamiques

Mobilité – Formes dynamiques : Cobra

Couché sur le ventre et relever le haut du corps. Cet exercice dynamique est recommandé pour
étirer les pectoraux et les abdominaux.

Couché sur le ventre, relever le haut du corps pour faire rouler une balle devant soi. Abaisser, puis recommencer
dans l’autre sens.

Indications: Maintenir une tenue du corps correcte. Les exercices dynamiques doivent être exécutés de manière
contrôlée et progressive (éviter de passer de 0 km/h à 100 km/h en 1 seconde!). Une forme dynamique de cet
exercice est le «Demi-pont».

Matériel: Balles, tapis de gymnastique
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Mobilité – Formes dynamiques: Le chat

Imiter le chat – dos rond et dos creux – permet d’étirer les muscles antérieurs et postérieurs du
tronc et les muscles de la nuque. L’exécution de cet exercice dynamique doit être progressive.

A quatre pattes, presser la colonne vertébrale vers le haut en enroulant la nuque (dos rond), puis creuser le dos
en tirant le menton vers le haut.

Indications: Maintenir une tenue du corps correcte. Les exercices dynamiques doivent être exécutés de manière
contrôlée et progressive (éviter de passer de 0 km/h à 100 km/h en 1 seconde!). Une forme dynamique de cet
exercice est la «Balançoire».
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Mobilité – Formes dynamiques: Girouette

Les muscles profonds du tronc peuvent être étirés grâce à cet exercice. Comment? En pivotant
le haut du corps à gauche, puis à droite, en position debout.

Debout, jambes écartées, bras tendus à l’horizontale. Pivoter le haut du corps à gauche, puis à droite, en gardant
les pieds fixes. La tête suit le mouvement des bras.

Indications: Maintenir une tenue du corps correcte. Les exercices dynamiques doivent être exécutés de manière
contrôlée et progressive (éviter de passer de 0 km/h à 100 km/h en 1 seconde!). Deux formes statiques de cet
exercice sont «Courbette latérale» et «Torsion».
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Mobilité – Formes dynamiques: Jeu de jambes

La succession de huit dessinés avec une jambe améliore la mobilité des adducteurs et des
abducteurs. L’exécution de cet exercice dynamique doit être contrôlée et progressive.

Debout sur une jambe. Avec la jambe libre, dessiner de grands huit, avec une amplitude maximale.

Indications: Maintenir une tenue du corps correcte. Les exercices dynamiques doivent être exécutés de manière
contrôlée et progressive (éviter de passer de 0 km/h à 100 km/h en 1 seconde!). Deux formes dynamique de cet
exercice sont «Ecart mural» et «Fessiers».
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Mobilité – Formes dynamiques: Fente latérale

Une tenue du corps correcte est indispensable au cours de cet exercice dynamique dont
l’objectif est d’améliorer la mobilité des adducteurs.

Jambes écartées, fléchir les genoux à droite et à gauche en alternance. La jambe opposée reste tendue, le talon
ne décolle pas du sol.

Indications: Maintenir une tenue du corps correcte. Les exercices dynamiques doivent être exécutés de manière
contrôlée et progressive (éviter de passer de 0 km/h à 100 km/h en 1 seconde!). Une forme dynamiques de cet
exercice est l’«Ecart mural».

© OFSPO mobilesport.ch Page 5

https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/02/Bild_Uebung_pb_34_06_b_1.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/02/Bild_Uebung_pb_34_06_b_1.jpg
https://mobilesport.ch/


Mobilité – Formes dynamiques: Pas de panthère

L’exécution de grands pas vers l’avant permet d’étirer les fléchisseurs des hanches et le psoas. Le
dos doit être droit et la jambe postérieure tendue tout au long de cet exercice.

Placer une jambe vers l’avant. Fléchir le genou antérieur en étirant les
hanches vers le bas et en contractant les fessiers, puis remonter. Garder le dos droit et la jambe postérieure
tendue.

Indications: Maintenir une tenue du corps correcte. Les exercices dynamiques doivent être exécutés de manière
contrôlée et progressive (éviter de passer de 0 km/h à 100 km/h en 1 seconde!). Deux formes dynamique de cet
exercice sont «Génuflexion» et «Demi-pont».
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Mobilité – Formes dynamiques: Balancier

Le mouvement de balancier latéral de la jambe est approprié pour étirer les ischio-jambiers et les
fléchisseurs des hanches. Cet exercice dynamique exige une exécution contrôlée et progressive.

Main en appui, balancer latéralement la jambe devant ou derrière la jambe d’appui, de manière contrôlée. Les
hanches restent stables et le haut du corps redressé.

Indications: Maintenir une tenue du corps correcte. Les exercices dynamiques doivent être exécutés de manière
contrôlée et progressive (éviter de passer de 0 km/h à 100 km/h en 1 seconde!). Deux formes dynamiques de cet
exercice sont «Ecart mural» et «Fessiers».

Matériel: Objets stables pour se tenir (p.ex. caissons)
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Mobilité – Formes dynamiques: Talons-fesses

Un exercice dynamique effectué au pas de course: ramener les talons aux fesses améliorent la
mobilité du quadriceps.

Courir et ramener les talons aux fesses, en veillant à une bonne extension des hanches.

Indications: Maintenir une tenue du corps correcte. Les exercices dynamiques doivent être exécutés de manière
contrôlée et progressive (éviter de passer de 0 km/h à 100 km/h en 1 seconde!). Pour les formes statiques, il est
important de trouver une position de relâchement.
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Mobilité – Formes dynamiques: Pendule

Le mouvement de pendule nécessite une tenue du corps correcte. Cet exercice dynamique étire
les muscles antérieurs et postérieurs des cuisses.

Balancer la jambe d’avant en arrière, de manière contrôlée. Haut du corps et bassin restent stables.

Indications: Maintenir une tenue du corps correcte. Les exercices dynamiques doivent être exécutés de manière
contrôlée et progressive (éviter de passer de 0 km/h à 100 km/h en 1 seconde!). Pour les formes statiques, il est
important de trouver une position de relâchement.

Variante

plus difficile

En sautillant, balancer la jambe vers l’avant.

Matériel: Objets pour se tenir fort
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Mobilité – Formes dynamiques: Accordéon

Cet exercice dynamique pour améliorer la mobilité des muscles du dos et des ischio-jambiers
exige le maintien d’une tenue du corps correcte.

Accroupi, les bras autour des cuisses. Tendre les jambes, puis les fléchir à nouveau, sans lâcher la prise. La tête
reste dans le prolongement de la colonne.

Indications: Maintenir une tenue du corps correcte. Les exercices dynamiques doivent être exécutés de manière
contrôlée et progressive (éviter de passer de 0 km/h à 100 km/h en 1 seconde!). Une forme dynamique de cet
exercice est la «Balançoire» (avec les jambes tendues).
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Mobilité – Formes dynamiques: Dérouler

Qui n’a jamais eu envie de déplacer des montagnes? Avec cet exercice, les efforts ne sont pas
vains puisque la mobilité des muscles du mollet en est améliorée.

En appui contre un mur ou un caisson, étirer et fléchir l’articulation du pied. Pour cela, appuyer le talon au sol lors
de l’extension et le relever lors de la flexion. Genoux bien tendus lors de l’extension.

Indications: Maintenir une tenue du corps correcte. Les exercices dynamiques doivent être exécutés de manière
contrôlée et progressive (éviter de passer de 0 km/h à 100 km/h en 1 seconde!). Pour les formes statiques, il est
important de trouver une position de relâchement.

Variante

Avec les genoux fléchis (pour les muscles profonds des mollets).

Matériel: Appui stable (mur, caisson)
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