
Comment être actif en restant chez soi ?

Vous trouverez dans ce dossier des exercices simples à réaliser chez
vous avec peu de matériels, mais aussi des étirements et quelques
conseils pour garder la forme pendant cette période de confinement.

Parce que le sport c’est la santé !



ü Conservez votre rythme de vie habituel
• Ne pas se lever ni se coucher à des heures tardives

ü Conservez au maximum vos activités de la vie quotidienne
• Faire la cuisine 
• Faire du bricolage
• Faire du jardinage 
• Faire les tâches ménagères 

ü Faire 10 à 15 min d’étirements tous les matins en se levant 
(voir page 7 « Etirements »)

ü Faire 30 à 45 min d’activité physique simple par jour
Cela ne nécessite pas de matériel particulier 
(voir page 3 « exercices simples à réaliser chez soi »)

ü Si vous disposez d’une maison à étages montez les escaliers 
plusieurs fois par jour

ü Privilégiez des activités manuelles, des jeux de sociétés ou de la 
lecture plutôt que de rester devant les écrans  

ü Si vous êtes amené à sortir de chez vous pour un déplacement 
autorisé privilégiez la marche ou le vélo. 

Bougez chaque jour le plus possible !

CONSEILS POUR RESTER ACTIF 
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L’ÉCHAUFFEMENT 
1. Echauffement des articulations : effectuez dans les deux sens 

des rotations de la nuque, des épaules, des poignets, du 
bassin et des chevilles.

2. Travail dynamique du bas du corps : effectuez des talons 
fesses et montées de genoux alternés.

Faire durer la mise en train pendant 5’.

Matériel pour le corps de séance : tapis, serviette, eau. 

Pour celles et ceux qui le souhaitent, vous pouvez vous munir 
d’haltères ou de petites bouteilles d’eau.

LES EXERCICES 
Vous allez trouver ci-après, différents exercices de renforcement musculaires 
classés par groupes musculaires. 

Vous pouvez choisir les exercices qui vous conviennent, il n’est pas 
nécessaires de tout faire en une seule séance mais plutôt de répartir les 
exercices sur plusieurs séances. 

Le nombre de répétitions et de séries peut être adaptées en fonction de vos 
capacités. 
Nous vous proposons des adaptations du niveau de difficulté pour certains 
exercices :

Parce que le sport c’est la santé !

EXERCICES A REALISER CHEZ SOI

Adaptation ++ pour plus de difficulté
Adaptation - - pour plus de facilité 
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Vous pouvez réaliser ces étirements tous les matins en vous levant, il est également possible de les faire à nouveau en fin de journée. 
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Boire au minimum 1 Litre à 1,5 Litre d’eau par jour
Ne pas attendre d’avoir soif pour boire !

Source : Plan National Nutrition Santé 2019-2023
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