
✅ PROGRAMME 7 JOURS – 
CHECKLIST IMPRIMABLE 
Objectif : diminuer la tension, stabiliser la colonne, reprendre confiance.​
Durée : 15–20 minutes par jour. 

 

🟢 JOUR 1 – STABILISATION DE BASE 

 



 

 
4 

☐ Modified Curl-Up – 5 x 10 sec​
☐ Gainage latéral (genoux) – 3 x 10 sec / côté​
☐ Bird Dog strict – 5 reps lentes / côté​
☐ Marche 10 minutes​
Douleur (1–10) : ___ 

 
 
 
 



 
 

🟢 JOUR 2 – RESPIRATION & 
DÉCOMPRESSION 
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☐ Respiration 4–6 (5 min)​
☐ Bascules de bassin – 3 x 10​
☐ Marche posture droite – 12 min​



☐ Position neutre allongée – 3 min​
Douleur : ___ 

 

🟢 JOUR 3 – CONTRÔLE DU 
MOUVEMENT 
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☐ Hip Hinge avec bâton – 10 reps​
☐ Pont fessier – 3 x 8​
☐ Wall squat partiel – 3 x 6​
☐ Rotation thoracique douce – 5 / côté​
Douleur : ___ 

 

🟢 JOUR 4 – MOBILITÉ CONTRÔLÉE 
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☐ Cat-Cow lent – 10 cycles​
☐ Extension thoracique légère – 5 reps​
☐ Auto-grandissement 2 min​
☐ Marche 15 min​
Douleur : ___ 

 



🟢 JOUR 5 – RENFORCEMENT 
PROTECTEUR 
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☐ Farmer Carry léger – 3 x 20 m​
☐ Équilibre unipodal – 20 sec / jambe​
☐ Step-Up bas – 3 x 6 / côté​
☐ Respiration 5 min​
Douleur : ___ 

 

🟢 JOUR 6 – ENDURANCE POSTURALE 
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☐ Planche courte – 5 x 10 sec​
☐ Hip Hinge – 10 reps​
☐ Marche dynamique – 15 min​
☐ Auto-évaluation posture​
Douleur : ___ 

 

🟢 JOUR 7 – CONSOLIDATION 



 

 

 
4 



☐ Enchaînement Curl-Up + Bird Dog + Side Plank​
☐ Étirement doux global​
☐ Respiration lente 5 min​
☐ Bilan final écrit 

Douleur initiale (Jour 1) : ___​
Douleur finale (Jour 7) : ___ 

 

📄 SUIVI GLOBAL (à imprimer) 
Jour Fait ? Douleur (1–10) Commentaire 

1 ☐ ___ __________ 

2 ☐ ___ __________ 

3 ☐ ___ __________ 

4 ☐ ___ __________ 

5 ☐ ___ __________ 

6 ☐ ___ __________ 

7 ☐ ___ __________ 

 

🔹 RÈGLES SIMPLES 
✔ Pas de douleur aiguë pendant les exercices​
✔ Mouvement lent et contrôlé​
✔ Priorité à la posture neutre​
✔ Marche quotidienne obligatoire 
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