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Dans ce guide

Un départ progressif pour renforcer tout le corps avec un rythme tenable.

01 Faire un bilan utile, sans test maximal
02 Choisir cing mouvements et deux jours
03 Quatre semaines de reprise

04 Faire face aux semaines irrégulieres
05 Bilan a conserver

06 Sources et portée

Ce guide donne des repéres généraux a adapter a votre pratique. Les sources sont citées en toutes lettres a la fin, sans lien
sortant.
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Il n'existe pas de date a laquelle il serait « trop tard » pour commencer a se renforcer. Apres 40 ans,
comme a tout age adulte, la bonne séance dépend surtout du point de départ, des objectifs, du temps
disponible et des éventuelles limites de santé. Ce guide propose quatre semaines pour apprendre les
mouvements et installer un rythme qui peut durer.

Faire un bilan utile, sans test maximal

Notez les activités déja présentes dans votre semaine : marche, vélo, sport collectif, jardinage, course
ou travail physique. Essayez ensuite une assise et un relevé de chaise, une poussée contre un mur et
un tirage avec une résistance s(ire. Quels gestes sont familiers ? Lesquels demandent plus de contréle ?
Il n'est pas nécessaire de tester une charge maximale pour répondre. L'article Musculation aprés 40 ans
: par ou commencer ? aide a trier les priorités.

Une maladie, un traitement, une blessure récente ou des symptémes inhabituels a I'effort changent la
maniere de commencer. Demandez un avis individualisé dans ces situations. Ce guide ne transforme
pas I'age seul en diagnostic et ne suppose pas qu'une personne de 45 ans récupere comme une autre
de 65 ans.

Choisir cinq mouvements et deux jours

Une séance compléete peut réunir flexion de jambes, charniére de hanche, poussée, tirage et contréle
du tronc. La chaise, la pompe au mur, un tirage avec élastique bien fixé et un port Iéger sont des
variantes possibles. Choisissez deux jours séparés par du temps de récupération. L'OMS recommande
de solliciter les grands groupes musculaires au moins deux jours par semaine ; ce repére de santé
n'impose ni la salle ni des séances tres longues.

Faites un échauffement qui vous met progressivement en mouvement, puis deux séries controlées sur
chaque exercice principal. Une plage de six a douze répétitions peut aider a choisir la difficulté, sans
obligation de I'atteindre sur tous les gestes. Terminez une série quand la trajectoire change nettement.
Le temps nécessaire pour retrouver une respiration stable avant la suivante vaut mieux qu'un
chronometre appliqué mécaniquement.

Quatre semaines de reprise

Semaine 1 : sélectionnez les variantes, photographiez seulement votre carnet, pas votre performance.
Ecrivez le support de la pompe, la hauteur de la chaise et la résistance du tirage. Semaine 2 : répétez
les mémes gestes pour apprendre. Si la premiere semaine a provoqué une fatigue qui géne les activités
quotidiennes, réduisez les séries plutét que de changer tous les exercices.

Semaine 3 : ajoutez une répétition sur les mouvements qui restent fluides. Ne montez pas la charge
d'un exercice dont I'amplitude se dégrade. Semaine 4 : faites un bilan des deux séances
hebdomadaires. Pour la suite, choisissez une seule progression : une variante un peu plus exigeante,
une série supplémentaire sur un exercice, ou simplement la répétition du cycle. Le guide Echauffement
et mobilité avant la musculation aide a préparer les gestes si le départ de séance reste difficile.
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Faire face aux semaines irrégulieres

Une réunion tardive, un voyage ou une mauvaise nuit ne justifient pas de comprimer deux séances
lourdes dans le méme lendemain. Déplacez un créneau, faites une séance plus courte couvrant les
mouvements principaux, ou reprenez la semaine suivante. La régularité se mesure sur plusieurs
semaines. Les courbatures ne sont pas un objectif ; une douleur nouvelle qui modifie un mouvement
demande d'interrompre ou d'adapter ce geste, puis de consulter si elle persiste.

Si vous préparez aussi une course ou un Hyrox, la musculation n'occupe pas toute la semaine.
Conservez éventuellement deux séances de force, mais ajustez la dose des jambes autour des courses
les plus importantes. La récupération dépend de I'ensemble des activités. Evitez de croire qu'une
séance isolée peut étre évaluée sans regarder le reste du calendrier.

Bilan a conserver

Notez les deux jours que vous avez vraiment pu tenir, les variantes devenues plus familieres et la
qualité du lendemain. Une hausse de charge n'est pas le seul progrés : mieux monter les escaliers ou
contréler une fente peut aussi étre utile. Choisissez votre prochain cycle en fonction de ces
observations plutot que d'un age affiché sur la couverture d'un programme.

Sources et portée
» OMS, recommandations d'activité physique et de renforcement chez I'adulte.
* NHS, conseils de renforcement et progression graduelle.

Programme général pour adultes. Il ne remplace pas une prescription adaptée a une pathologie, une
rééducation ou un traitement.
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FICHE A COMPLETER

Mon point de départ

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Ma premiere séance

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Mes variantes

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :

CHANTILLY SPORT / FITNESS



FICHE A COMPLETER

Ma progression

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Mon essai de la semaine

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Ce que je garde et ce que j'ajuste

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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VOTRE PLAN D'ACTION

Trois décisions utiles

Revenez a cette page aprés la lecture. Un choix précis et vérifiable est plus utile qu'une promesse
générale.

Quel est mon point de départ concret ?

Quel essai simple puis-je répéter cette semaine ?

Que vérifierai-je avant d'augmenter la difficulté ?
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