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Fiche 12 : Comment renforcer ses membres inférieurs et ses muscles du 

tronc ?  

Voici quelques conseils pour maintenir un entretien musculaire des membres inférieurs et du tronc à 

domicile. 

Objectifs : 

 
-Entretenir ses muscles à domicile, de manière autonome et en toute sécurité.  
 
-Lutter contre l’affaiblissement musculaire lié à l’inactivité  
 

ATTENTION: Tous ces exercices se font selon la règle de NON DOULEUR. Si des douleurs musculaires ou 

une fatigue musculaire importantes apparaissent après la séance,  cela est signe que les exercices ont été 

trop prolongés ou trop intenses. Il faudra en tenir compte lors de la prochaine séance. 

 

Consignes générales  

 

*Travaillez ces exercices de façon PROGRESSIVE ET REGULIERE.  

*Effectuez des séries courtes (3 efforts de suite) séparées de temps de repos permettant une bonne 

récupération, (au moins égal à 3X le temps d’effort, par exemple, une minute de travail pour 3 minutes de 

repos. 

*Fréquence des séances : 2 à 3 fois par semaine, jusqu'à quotidiennement en fonction de votre tolérance 

*Durée des séances : 10 à 20 minutes consécutives.  

*Certaines adaptations de l’activité ou du matériel peuvent être nécessaires en fonction de votre atteinte. 

Choisir les exercices qui vous paraissent adaptés à votre état musculaire.  

*Ecoutez votre corps : Durant l’effort, si un essoufflement anormal, des palpitations surviennent : arrêter 

l’activité, reposez-vous, hydratez-vous.  

*Sollicitez les professionnels que vous connaissez (par téléphone) pour leur demander conseil : 

kinésithérapeute, médecin de Médecine Physique et Réadaptation, médecin généraliste. 

*La première série d’exercice ne nécessite pas de matériel particulier. 
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1. Exercices d’entretien musculaire ne nécessitant pas de 

matériel 

A. Muscles du tronc 

* 

*Exercices et photographies issues du Livret d’Activités physiques adaptées-  Hôpital Sébastopol 
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B. Quadriceps (muscle du dessus de la cuisse)  

* 
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C. Ischio- jambiers (muscles au-dessous de la cuisse) 

* 
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D. Psoas (muscle de l’aine) 
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E. Moyens Fessiers (muscle de la hanche) 
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F. Grands Fessiers (muscle de la fesse) 

* 
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2. Exercices d’entretien musculaire avec matériel (élastiques, 

ballon, pédaliers)  

 

Si vous disposez de petit matériel à domicile cela vous permettra de varier les exercices, éviter ainsi la monotonie. 

Il vous suffit de rassembler quelques objets :  

*un ballon (de petite et grande taille)  

* une grande sangle statique (ou à défaut une ceinture, un foulard) 

* une sangle élastique 

*une planche à roulettes 

*un pédalier 

 

A. En position assise et allongée 
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B . En position debout 

 

 

C . Si vous souhaitez utiliser un pédalier d’exercice 

Voici des exemples de différents modèles existants. Ils peuvent être commandés en ligne ou distribués et livrés par 

votre revendeur de matériel médical. Les tarifs sont donnés à titre indicatif.  
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*pédaliers mécaniques 

*pédaliers électriques  
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* Pour conclure 

Nous espérons que par ce livret et ces exercices,  vous pourrez progressivement devenir acteur de votre prise en 

charge. 

N’oubliez pas de rester à l’écoute de votre corps. Ménagez-vous des temps de pause, respectez votre fatigue. Cette 

auto rééducation doit rester un plaisir.  

Enfin si vous avez une pratique « loisir » telle que : le vélo d’appartement, la danse, les exercices de Pilate, de Tai-

chi.. Ces activités sont complémentaires et participent à  votre entretien musculaire.   
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