
  

A la suite de ce document, vous trouverez les exercices à réaliser. Mais avant de commencer, voici quelques CONSIGNES DE SECURITE à 

respecter : 

- Se tenir près d’un meuble ou d’un mur. 

- Faire le mouvement doucement au début pour bien apprendre à le maitriser. 

Si les exercices comportant une *sont trop simples pour vous, augmentez la difficulté en fermant les yeux ou en faisant des mouvements de 

tête ou en faisant tourner une balle autour de soi.   

Tous les exercices 

sont expliqués dans 

cette vidéo : 

https://youtu.be/xr6

wHabaHpg 

https://youtu.be/xr6wHabaHpg
https://youtu.be/xr6wHabaHpg


Exercices pour le membre inférieur 

Niveau 1 équilibre statique 
* 

Niveau 2 équilibre dynamique  Niveau 3 Niveau 4 Niveau 5 

 
 
 
 

Se mettre debout, et tenir 
en appui sur une jambe.  
Pour solliciter la hanche, 
genou tendu. Pour 
solliciter la cheville, pointe 
de pieds. Et pour solliciter 
le genou, genou fléchi. 

Pour les chevilles : 
Au sol* : faire les pointes sur 

2 pieds puis 1 pied  
 
 
 

Puis sur une 
marche d’escalier 

Toucher les bouteilles 
avec les pieds * 

 
Faire glisser le pied 
au sol dans toutes les 
directions. (avec 
torchon, drap plié, 
etc)  

Sauter avec les 2 
jambes en se 
déplaçant d’abord sur 
le côté puis en croix. 
Et ensuite, faire la 
même chose sur un 
pied.  

Pour le genou : Faire un 
squat sur un 
pied.  

puis toucher avec les 
mains 

30 secondes exercices / 
30 secondes repos  

10 à 15 répétitions 5 jours par semaine sur chaque jambe  

 

Exercices pour le membre supérieur 

Niveau 1  Niveau 2  Niveau 3  Niveau 4 Niveau 5  

 
Faire rouler un ballon 
contre le mur  
 
Pour solliciter l’épaule, 
coude tendu. Pour 
solliciter le coude, 
coude fléchi. 

 
Se positionner à 4 
pattes. Prendre un 
ballon ou une bouteille 
puis lever le bras vers le 
plafond.  

S’asseoir sur une 
surface dure et 
pousser sur vos 
mains pour soulever 
votre poids du corps.  

Se mettre en position 
planche sur les genoux 
et venir toucher les 
cibles que vous 
disposerez en carré.  

Se mettre en 
position planche sur les 
pieds puis se mettre en 
appui sur un ballon. Puis 
faire la même chose avec un 
ballon sous chaque main.  

10 à 15 répétitions 5 jours par semaine pour chaque bras  30 secondes exercices / 30 secondes repos  


