Exercices de renforcement des jambes spécifique$aa
marche

La marche en elle-méme est le meilleur exercice pnforcer les jambes. Un seul bémol, les
muscles permettant I'élévation latérale de la jasadm moins sollicités.

Voici quelques idées pour contrecarrer cette "latues deux derniers exercices ne travaillent pas
les muscles d'élévation latérale. lls sont |a gmuilibrer la tonification visée.

Consignes générales :

- Exécuter 3 séries de 10 répétitions par exercice.
- Expirer durant la phase d'effort.

- Inspirer durant la phase de relachement.

- Réaliser I'ensemble des exercices 2 a 3 foisparaine.

Les exercices :

Elévation latérale de la jambe tendue

Redescendre le pied au sol aprés chaque élévation.



Flexion-extension de la jambe sur la
cuisse (la cuisse reste haute).

Flexion de la hanche.

La cuisse et le genou restent haut et la
jambe s'étend quasi a I'horizontal.
La hanche reste bien ouverte.

La jambe reste fléchie et la cuisse revient

vers le tronc qui est Iégérement penché.

Elévation latérale du genou
Garder le genou le plus haut possible.

La jambe fléchie resdescent
vers la jambe au sol aprés son
élévation. Bien garder la hanche ouverte.



Flexion - extension de la hanche
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Flexion-extension de la jambe d'appui.
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La jambe arriére reste la plus élevée
possible.

Fléchir doucement la jambe d'appui et la
tendre aussi vite que possible.




