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BULLETIN D'INFORMATION N°3
(février 2006)

UN VENTRE PLAT ET DES ABDOS

Cette série d’exercices est adaptable a chacun. Vous pouvez I'effectuer chez vous
en toute sécurité sur un tapis de gym.

Exercice n°l : lIégére flexion

Position de départ : couché dorsal (allongé sur le dos), jambes fléchies, pieds au
sol (largeur des hanches). Deux possibilités se présentent : soit vous posez vos deux
mains derriére la téte (vos mains sont la que pour soutenir votre téte, vous ne devez
pas tirer dessus), soit bras tendus devant (en direction des genoux).

Exécution de I'exercice: Léger relevé du buste (décollement des épaules) en
expirant et en gardant les lombaires plaquées au sol. Inspirez quand vous revenez a
votre position de départ.

Muscles travaillés : les grands droits de I'abdomen.
Faites 4 séries de 20 répétitions, voire plus si vous étes bien entrainé.

Accordez-vous 10 secondes de repos entre chaque série ou plus si vous débutez.

Exercice n°2 : le relevé du buste complet
C’est un exercice d’'un niveau avancé.

Position de départ : allongé sur le dos, jambes fléchies, pieds au sol (largeur des
hanches). Deux possibilités se présentent : soit vous placez vos mains au niveau
des tempes (ne pas bloquer vos mains derriere la téte pour ne pas compenser avec
le cou), soit vous gardez vos bras tendus au sol, le long du corps en avant (cela
facilitera la réalisation du mouvement en montant).

Exécution de I'exercice : décollez et enroulez votre colonne vertébrale, vertebre
aprés vertebre, gardez le menton rentré tout au long de I'exercice. Montez en
soufflant et en rentrant le ventre. Inspirez en revenant a la position de départ mais
sans poser les épaules.

Muscles travaillés : les grands droits de I'abdomen, les grands obliques et les petits
obliques.

Faites 4 a 6 séries de 12 a 20 répétitions selon vos capacités physiques.
Accordez-vous 10 secondes de repos entre chaque série.
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Exercice n°3 : enroulement vertébral

Position de départ : allongé sur le dos, jambes fléchies sur la poitrine, bras au sol,
le long du corps en avant.

Exécution de I’exercice : en expirant, décollez le bassin et enroulez le bas du dos (
seulement une partie de la colonne vertébrale) en gardant les jambes fléchies et
collées sur la poitrine. Inspirez en revenant a la position de départ sans reposer les
pieds au sol afin de ne pas cambrer le dos.

Muscles travaillés : mouvement localisé sur la partie basse des abdominaux.
Faites 6 séries de 20 répétitions et méme plus si vous avez de bons acquis.

Accordez-vous 10 secondes de repos entre chaque série.

Exercice n°4 : rapprochement du train supérieur et du train inférieur (bas et haut du
dos).

Position de départ : couché sur le dos, jambes fléchies sur la poitrine, mains
derriére la téte (sans tirer sur la nuque) ou au niveau des tempes.

Exécution de I’exercice : en expirant rapprochez vos deux segments, c’est-a-dire,
décollement simultané du bas du dos et des épaules. Inspirez en revenant a la
position de départ sans reposer les pieds au sol.

Muscles travaillés : les grands droits de 'abdomen, les obliques et les insertions
basses des abdominaux.

Faites 6 séries de 20 répétitions, toujours selon vos possibilités. N’hésitez pas a
vous accordez 10 secondes de repos entre les séries.

Exercice n°5 : inclinaison et flexion rotation

Position de départ : couché sur le dos, jambes fléchies sur la poitrine en gardant
I'angle formé par les cuisses et les mollets. Les lombaires restent collées au sol.
Main droite fléchie derriere la téte, bras gauche tendu au sol dans la prolongement

de I'épaule.

Exécution de I'exercice : en expirant, le coude droit vient toucher le genou gauche.
Le bas du dos reste collé au sol. Ensuite changez de c6té.

Muscles travaillés : les grands et petits obliques.

Faites 4 séries de 20 répétitions sur chaque c6té. Autre possibilité : vous réalisez le
méme exercice, mais en gardant les jambes fléchies et les pieds au sol.
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Exercice n°6 : relevé le buste

Position de départ : allongé sur le dos, jambes fléchies sur la poitrine en gardant
I'angle formé par les cuisses et les mollets. Les lombaires collées au sol. Mains
derriére la téte ou au niveau des tempes.

Exécution de I'exercice : expirez et décollez vos épaules en enroulant le dos pour
essayer de toucher les genoux avec la téte. Inspirez en déroulant le buste vers le sol
sans poser les épaules.

Muscles travaillés : cet exercice localise I'effort sur les grands droits de I'abdomen,
mais aussi les obliques.

Faites 4 séries de 10 a 20 répétitions selon vos disponibilités physiques.

Recommandations

Effectuez les exercices les uns a la suite des autres en vous accordant une pause
entre chaque exercice ou série.

Attention au surentrainement, je vous fais confiance sur ce point, respectez bien
les consignes de placement et de respiration. Ne cherchez pas a aller vite,
privilégiez la qualité de I'effort. Ne faites aucun exercice abdominal en ayant les
pieds bloqués ou tenus par une tierce personne.

Pour commencer, faites les exercices 3 fois par semaine, ensuite si vous arrivez a
un bon niveau, 5 fois par semaine. Pour rendre le travail plus agréable, branchez
VOUS SuUr une musique qui vous motive.

Conclusion

Un ventre plat et des abdominaux demandent des efforts. Pas de réels résultats sans
préparation, ni assiduité. En suivant les exercices avec régularité et patience, vous
aurez toutes les chances de perdre votre ventre et de le muscler.

Sauvegarder ce bulletin dans un fichier ou répertoire, il vous sera utile.

page3



	Conclusion 

