
Membres inférieurs 
chaîne postérieure



Objectif  

Allonger sur le dos sur le sol 
le bassin le plus prés possible 
du mur les pieds en l’air sur le 
mur étendre les jambes ramener 
les pointes de pieds serrer les 

chevilles 

Charge de travail 

Rester en position pendant 20 
respirations

MI chaine postérieure posture  
en decubitus bilat 1

Points clés 

Garder la tête posée, les paumes de mains sur le sol coudes repliés 
A chaque respiration expirer au maximum



Objectif  
Allonger le dos sur le sol le 

bassin le plus prés possible du 
mur, les pieds en l’air sur le mur 
étendre les jambes, les genoux 
sont tournés vers l’extérieur, 

les pointes de pieds vers le 
plafond. Serrer les genoux 

Charge de travail 

Rester en position pendant 20 
respirations

MI chaine postérieure posture  
en decubitus bilat 2

Points clés 

Garder la tête posée, les paumes de mains sur le sol coudes repliés 
A chaque respiration expirer au maximum



Objectif  

Idem avec une seule jambe en 
l’air sur l’angle d’un mur ou le 
chambranle d’une porte, l’autre 
jambe est allongée au sol. Le 
genou en l’air est tourné vers 

l’extérieur ramener la pointe de 
pied 

Charge de travail 

Rester en position pendant 20 
respirations de chaque côté

MI chaine postérieure posture  
en decubitus unilat 1

Points clés 

Garder la tête posée, les paumes de mains sur le sol coudes repliés 
A chaque respiration expirer au maximum 

La jambe en l’air et celle sur le sol sont tendues



Objectif  

Allonger sur le dos tenir 
l’élastique dans les mains, une 
jambe en l’air la pointe du pied 
dans l’élastique. Partir genou 
fléchi puis allonger la jambe 

vers le plafond 

Charge de travail 

2 séries de 10 rép. maintenir la 
position jambe tendu pendant 

10s

MI chaine postérieure posture en 
decubitus unilat avec élastique 1

Points clés 

Garder la tête posée 
Le mouvement s’effectue lentement 

La jambe en l’air et celle sur le sol sont tendues  
ramener la pointe de pied



Objectif  

Idem avec élastique derrière  

le dos 

Charge de travail 

2 séries de 10 rép. maintenir la 
position jambe tendu pendant 

10s

MI chaine postérieure posture en 
decubitus unilat avec élastique 2

Points clés 

Garder la tête posée 
Le mouvement s’effectue lentement 

La jambe en l’air et celle sur le sol sont tendues  
ramener la pointe de pied



Objectif  
Idem avec les deux pieds dans 
l’élastique en l’air au départ, 

décrocher une jambe et freiner 
la descente 

Charge de travail 

2 séries de 10 rép. maintenir la 
position jambe tendu pendant 

10s

MI chaine postérieure posture en 
decubitus unilat avec élastique dynamique

Points clés 

Garder la tête posée 
Le mouvement s’effectue lentement 

La jambe en l’air et celle sur le sol sont tendues  
ramener la pointe de pied 

Le mouvement peut être effectuer sur une table haute pour amener  
la jambe en extension



Objectif  
Debout se pencher en avant en 
gardant le buste droit et les 

genoux tendus  

Charge de travail 

3 séries de 10 rép.

MI chaîne postérieure  
good morning

Points clés 

Rester droit on peut utiliser un bâton derrière la tête 
Garder les genoux tendus 

Effectuer le mouvement lentement



Objectif  
Idem sur un plan incliné avec les 
genoux dans un élastique ou une 

sangle 

Charge de travail 

3 séries de 10 rép.

Points clés 

Rester droit on peut utiliser un bâton derrière la tête 
Garder les genoux tendus 

Effectuer le mouvement lentement

MI chaîne postérieure  
russian belt



Objectif  
Debout un pied au sol effectuer 
une bascule simultané de l‘autre 
jambe vers l‘arrière et du buste 

vers l‘avant 

Charge de travail 

2 séries de 10 rép de chaque 
côté

MI chaîne postérieure  
RDL 1

Points clés 

Maintenir le buste droit et le genou au sol presque tendu 
Effectuer le mouvement lentement



Objectif  
Idem avec le genou au sol dans 

l‘élastique 

Charge de travail 

2 séries de 10 rép. de chaque 
côté

Points clés 

Maintenir le buste droit et le genou au sol presque tendu 
Effectuer le mouvement lentement

MI chaîne postérieure  
RDL 2



Objectif  
Idem avec le pied au sol sur un 

plan incliné en dévers 

Charge de travail 

2 séries de 10 rép. de chaque 
côté

Points clés 

Maintenir le buste droit et le genou au sol presque tendu 
Effectuer le mouvement lentement

MI chaîne postérieure  
RDL 3



Objectif  
Marche à 4 pattes jambes tendus 

avancer d‘abord les bras puis 
les jambes 

Charge de travail 

Avancer sur 5m

Points clés 

Maintenir le buste droit et les jambes tendues 
Effectuer le mouvement lentement

MI chaîne postérieure  
ver de terre



Objectif  
Debout face à un mur allongé 
une  jambe devant pour aller 

toucher le mur avec son talon 
garder le buste droit 

Charge de travail 

3 séries de 10 rép. de chaque 
côté

Points clés 

Rester stable 
Rester droit 

Aller chercher le plus haut possible avec le talon 
Effectuer le mouvement lentement

MI chaîne postérieure  
debout



Objectif  
Debout balancer une jambe 

d‘avant en arrière 

Charge de travail 

2 séries de 20 rép. de chaque 
côté

Points clés 

Rester stable 
Rester droit 

Aller chercher le plus haut possible avec le pied  
Effectuer le mouvement de plus en plus rapidement 

Variante en désaxant la jambe

MI chaîne postérieure  
ballistique




