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 [image: ]Introduction
Le gainage, c’est votre nouvel allié forme et silhouette ! Accessible 
à toutes, il aide à se dessiner un corps tonique, fit et harmonieux. 
Grâce aux 100 rituels de ce cahier, vous renforcez en profondeur 
l’ensemble de votre chaîne musculaire pour un corps plus mince, 
raffermi et un dos plus fort !
Let’s start ! Au fil des rituels, vous allez découvrir toutes les facettes 
du gainage qui cible en priorité les muscles du « core » (centre du 
corps : abdos, dos, cuisses et fessiers). Vous pourrez moduler l’in-
tensité : instabilité, poids, accessoires… tout est là pour vous pousser 
à sortir de votre zone de confort… Zéro routine, un max de plaisir et 
des progrès assurés !
Ce cahier réunit les meilleurs exercices de gainage issus du Pilates 
et du fitness, parce qu’ils comptent parmi les plus efficaces pour 
atteindre vos objectifs. Ils exigent un travail de gainage intense et ciblé, 
stimulent parfaitement tous les muscles de la sangle  abdominale, et 
toute la silhouette ! Préparez-vous à transpirer !
Pour booster vos résultats, de nouvelles habitudes nutritionnelles 
viennent compléter les séances et vous aident à composer la diète 
idéale de la fit-girl.
Résultats garantis ! Prête à exploser vos potentiels et révéler la 
 silhouette fit, glam et galbée qui vous va si bien ?
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Qui n’a pas entendu parler des plank challenges, ces défis ultra populaires sur le 
Web qui promettent un « flat tummy » (ventre plat) en 1 mois en faisant la planche ? 
Si le gainage est si tendance, c’est parce qu’en renforçant les muscles profonds, il 
muscle les abdos et l’ensemble de la silhouette, le tout sans risque de blessures.
LE PRINCIPE ? DES EXOS 
STATIQUES !
Le gainage est une méthode d’entraî-
nement qui sollicite les muscles en 
contraction isométrique, c’est-à-dire sans 
mouvement. Il s’agit de tenir la posture 
le plus longtemps possible pour fatiguer 
le muscle. En travaillant en profondeur, le 
gainage garantit des muscles plus forts 
et fins. Zéro effet gonflette à craindre !
Le gainage cible en priorité la sangle 
abdominale, mais c’est l’ensemble de la 
silhouette qui en tire un bénéfice (puis-
sance, résistance, raffermissement).
MAIS AUSSI QUELQUES EXOS 
DYNAMIQUES !
Même si la base du gainage est de tenir 
une posture statique, il n’est pas rare 
de trouver des exercices en dynamique. 
Dans ce cas, la sangle abdominale est 
gainée (statique) quand les bras et/ou les 
jambes sont en mouvement. Le gainage 
dynamique permet d’intensifier les entraî-
nements et de stimuler d’autres muscles.
HELLO, LES ABDOS
Le but premier du gainage est de ren-
forcer la sangle abdominale et les lom-
baires. En travaillant les muscles profonds, 
il participe à révéler les abdos et à gainer 
la taille.
Savez-vous ce que cache ce petit ventre 
qui refuse parfois de s’aplanir ? Savez-
vous qu’en fait les abdos sont consti-
tués de plusieurs groupes musculaires : 
le grand droit, les obliques internes et 
externes et le transverse ? Avant de les 
faire chauffer, mieux vaut savoir com-
ment ils fonctionnent !
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Situé sous la poitrine jusqu’au pubis, 
le grand droit est certainement le plus 
connu des muscles abdominaux, et pour 
cause : quand vous cherchez à vous 
sculpter des tablettes de chocolat, c’est 
lui que vous sollicitez ! C’est un muscle 
superficiel des abdos. Il sert à vous bais-
ser. En gainage, il est autant sollicité en 
« mode actif » (relevé de buste) que sur 
des exos statiques comme la planche.
Pourquoi c’est bien de le solliciter ? Même 
si le but principal du gainage n’est pas de 
travailler ce muscle, certains exercices le 
sollicitent tout de même, histoire d’avoir 
de beaux abdos visibles et dessinés !
Les obliques internes et externes
Ces muscles superficiels correspondent 
aux fibres musculaires perpendiculaires 
au grand droit. L’oblique externe se 
trouve sur le côté de l’abdomen, il relie 
le grand droit (ventre) au grand dorsal 
(dos). L’oblique interne se situe en des-
sous, pris en sandwich entre le grand 
oblique (muscle superficiel à l’avant du 
ventre) et le transverse (muscle profond). 
Ils vous servent à vous tourner de droite 
à gauche, à vous pencher sur les côtés. 
En gainage, on les mobilise avec tous les 
exercices de torsion du buste.
Pourquoi c’est bien de les solliciter ? Pour 
affiner votre taille !
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Caché sous les obliques (sur les côtés) et 
le grand droit (devant), le transverse est 
le muscle le plus profond des abdos. S’il 
ne se voit pas, contrairement au grand 
droit (le muscle du six-pack), il ne faut 
pas le négliger. C’est un muscle stabili-
sateur du tronc qui gaine le ventre pour 
paraître plus mince ! Avec ses fibres 
musculaires à l’horizontale, il forme une 
véritable ceinture gainante qui maintient 
les viscères. Il sert également à l’expira-
tion quand vous respirez. S’il est relâché, 
les viscères basculent vers l’avant et le 
bas, ce qui crée le petit bidon. Bien mus-
clé, il vous assure un ventre plus plat. En 
gainage, il est constamment engagé et 
sollicité.
Pourquoi c’est bien de le solliciter ? Pour 
avoir un ventre plat !
MAIS LE GAINAGE, ÇA TRAVAILLE 
AUSSI TOUT LE CORPS !
Vous l’avez compris, le gainage, ce n’est 
pas uniquement un focus sur la sangle 
abdominale. En réalité, il engage aussi 
de nombreux autres muscles du corps, 
qu’ils soient situés en haut, en bas ou en 
profondeur, pour créer un travail complet 
et équilibré. Voilà bien l’atout principal du 
gainage : sculpter l’ensemble de la sil-
houette de façon harmonieuse.
PARLEZ-VOUS GAINAGE ?
Le gainage est un univers qui a son 
propre vocabulaire. Avant de vous lancer, 
maîtrisez l’esprit !
Core
Ce mot anglais peut se traduire par 
« noyau » en français. Il correspond au 
centre du corps et regroupe les mus-
cles de l’abdomen, des hanches, du dos, 
des fesses, bref tous les muscles les plus 
près de la colonne vertébrale. Des mus-
cles de la sangle abdominale (abdos et 
vertèbres) renforcés sont les garants d’un 
bon maintien et d’une bonne posture, ils 
soutiennent les organes et gainent le 
ventre.
Core-training
C’est l’entraînement du centre du corps. 
Vous pouvez cibler cette zone avec diffé-
rents exercices de fitness, cross-training 
et même de Pilates. Le core-training tra-
vaille principalement abdos, lombaires, 
cuisses et fessiers. En plus de vous mus-
cler, le core-training améliore la stabilité, 
la coordination, la posture et garantit une 
meilleure répartition des forces dans le 
corps. Il fait partie de tout travail de gai-
nage.
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superficiels
En gainage, vous allez travailler en prio-
rité les muscles profonds, mais les mus-
cles superficiels ne seront pas en reste. 
Pour faire simple, les muscles profonds, 
même s’ils sont invisibles, sont les mus-
cles les plus importants. Ils assurent la 
stabilité de la colonne vertébrale et une 
bonne motricité. Les muscles superficiels 
servent eux aussi à la motricité, ce sont 
ces muscles que l’on voit quand on fait 
de la musculation dans le but de les faire 
grossir (hypertrophie). Muscles profonds 
et muscles superficiels ont tous un rôle 
à jouer très important, d’où la nécessité 
de n’en négliger aucun !
Isoler et mobiliser
Quand vous isolez et mobilisez, vous 
ciblez un groupe musculaire précis et le 
maintenez en contraction pendant que le 
reste du corps demeure immobile.
Poids du corps
Les exos de gainage se pratiquent géné-
ralement au poids du corps (body weight 
en anglais), ce qui signifie que vous tra-
vaillez en résistance sans aucun acces-
soire ni charge. Dans ce cahier, afin de 
corser les trainings, nous avons intégré 
des accessoires sur certaines séances. 
Libre à vous de les utiliser. Vous préfé-
rez vous en tenir au poids du corps ? Vos 
muscles vont tout de même brûler, no 
problem !
Proprioception
La notion de proprioception est impor-
tante en gainage, notamment dans les 
exercices d’instabilité où les points d’ap-
pui sont réduits, les exos où vous devez 
tenir la posture sur un Swissball® ou un 
ballon lesté. La proprioception, c’est la 
conscience qu’a votre cerveau (via le 
système nerveux) de votre position et 
des mouvements de votre corps. Une 
bonne proprioception vous rend adroite. 
Entraîner sa proprioception améliore la 
communication entre le système ner-
veux et le cerveau, ainsi, les contractions 
musculaires sont mieux ajustées, pour un 
meilleur mouvement, plus efficace, un 
meilleur maintien et un meilleur équilibre.
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ce livre ?
En 100 rituels, je vous propose de découvrir, à votre rythme, la pratique du 
gainage, à travers des entraînements ciblés et des conseils forme et nutrition, 
pour faire de vous une fit-girl au corps fort, galbé et harmonieux. Entre bonnes 
habitudes à adopter, techniques à appliquer, journal de bord personnel, exercices 
et entraînements illustrés étape par étape, ces rituels à piocher s’adaptent à vos 
objectifs et s’intègrent à votre quotidien, pour vous transformer progressivement.
Les rituels sportifs sont classés par thématique pour que vous puissiez cibler les 
zones qui vous intéressent (full body, jambes, fesses ou ventre), ou le niveau de 
difficulté. Libre à vous de suivre un ordre précis ou de picorer selon vos envies !
CINQ CATÉGORIES DE RITUELS
 ●
Le journal de bord, qui permet de faire 
le point sur vous-même, vos progrès et 
vos sensations.
 ●
Les bons réflexes à adopter : trouver 
votre rythme, optimiser vos séances, 
gérer votre récupération, adapter votre 
alimentation…
 ●
Les tests, pour évaluer votre niveau et 
mesurer vos avancées.
 ●
Les exercices, pour apprendre à pra-
tiquer efficacement les exercices de 
base, comme les plus complexes.
 ●
Les enchaînements, pour combiner 
plusieurs exercices en séances com-
plètes et ciblées.
LES OUTILS PRATIQUES
Des outils vous accompagneront tout au 
long de votre pratique :
 ●
Feedback : une rubrique pour noter vos 
exercices préférés et vos sensations.
 ●
Tips : des conseils pour tirer le meilleur 
de chaque rituel.
 ●
Et moi dans tout ça ? : des questions 
pour faire le point sur vos progrès et 
vos ressentis.
 ●
L’info en + : des infos bonus pour aller 
plus loin.
 ●
Et bien d’autres encore !
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Se préparer
Se lancer, c’est souvent la partie la plus excitante et la plus intimidante. 
Avant de plonger dans vos séances de gainage, prenez le temps de préparer 
le terrain ! Ces premiers rituels vous permettront de poser des bases solides : 
définir vos objectifs, évaluer votre niveau, choisir la tenue qui vous donnera 
envie de pratiquer… Plus qu’une simple mise en route, c’est le coup d’envoi 
d’une nouvelle version de vous, plus fit et mieux dans sa peau !
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la bonne tenue
Le sport à la maison doit être une source de plaisir, et le gainage ne fait pas 
exception. Ça commence avec une tenue qui vous met dans le bon mood : à l’aise 
et prête à bouger, vous pouvez vous concentrer à 100 % sur vos exercices, sans 
distraction. Avec ce rituel, choisissez les pièces qui feront de votre tenue l’alliée 
parfaite pour un gainage au top.
1
Je porte une tenue dans 
laquelle je me sens bien
Pas question de sauter dans un vieux 
jogging tout détendu qui ne boostera 
ni votre self-estime ni votre motivation ! 
Optez pour des coupes tendance et girly 
qui vous mettent en valeur et choisissez 
des matières respirantes et confortables 
comme le Dri-Fit chez Nike, le Playdry 
chez Reebok, le Ceramicool chez Odlo…
2
J’enfile de bonnes baskets
Même si en gainage il n’y a pas d’im-
pacts forts nécessitant des baskets avec 
un excellent amorti, travaillez tout de 
même avec des chaussures de fitness 
plutôt qu’en chaussettes, vous éviterez 
ainsi les glissades et les blessures.
3
J’opte pour une brassière 
de sport
Une brassière de sport réduit de 50 à 70 % 
les mouvements gênants de la poitrine, 
ne faites pas l’impasse dessus ! Choi-
sissez-la confortable, en tissu respirant, 
avec un maintien adapté à votre poi-
trine. Pour vos séances de gainage, une 
brassière à impact léger à modéré suf-
fira : Adidas, Odlo, Puma, Anita Active en 
font de très stylées avec un maintien 
correspondant à la pratique du fitness 
sans forts impacts.
L’INFO EN 
+
D’après Decathlon Sports Lab, 86 % des 
personnes qui se blessent en fitness portent 
des runnings, des chaussures non adaptées. 
En fitness, les flexions et extensions du pied 
sont 1,7 fois plus importantes qu’en running. 
Protégez vos pieds et vos chevilles, portez un 
modèle pour le fitness.
RITUEL
001
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Je pense à l’eau
L’eau, c’est la vie ! Ne vous entraînez 
jamais sans une bouteille d’eau à portée 
de main, surtout en cas de forte chaleur. 
Même si les séances sont courtes (30 à 
40 minutes environ), vous aurez besoin de 
boire pendant l’effort. Une bonne hydra-
tation est indispensable pour bien perfor-
mer. Pour mémoire, 1 % de déshydratation 
représente 10 % de performances en 
moins !
4
Je n’oublie pas l’élastique
Dans la séance cardio power de ce 
programme, vous aurez besoin d’un 
élastique pour certains exercices. Cet 
accessoire n’est pas obligatoire mais 
plus que recommandé pour un maxi
-
mum d’efficacité. L’idéal est d’opter pour 
un élastique 4 bandes (une dizaine d’eu-
ros dans les magasins de sport).
Je m’équipe avec 
les essentiels
Pour bien performer, un bon équipement est indispensable. Il vous permettra de 
vous entraîner dans de meilleures conditions et d’optimiser vos séances. Pour vos 
séances de gainage, vous n’aurez pas besoin de beaucoup d’équipement puisque 
bon nombre de trainings se font au poids du corps. Assurez-vous de posséder ces 
must-have avec ce rituel !
1
Je dégaine mon tapis 
de yoga
Parce que pratiquer dessus est tout de 
même plus confortable pour les genoux, 
le tapis de yoga est presque indispen-
sable. Mais si vous n’en avez pas sous la 
main, une serviette de plage peut aussi 
faire l’affaire (en veillant qu’elle ne glisse 
pas trop sur le sol).
2
Je me procure un minuteur
Vous ne pouvez pas faire l’impasse sur 
un minuteur, il est nécessaire pour chro-
nométrer les temps des exercices. Vous 
pouvez utiliser le chronomètre de votre 
téléphone, mais selon les modèles, il vous 
faudra relancer le chrono à chaque tour.
Plus simple, certaines applis comme 
Seconds, minuteur d’intervalle de HIIT & 
Tabata®, vous permettent de program-
mer vos séries avec périodes d’effort et 
temps de pause. Et la bonne nouvelle, 
c’est que la plupart de ces applis sont 
gratuites, aucune raison de vous en priver.
Tips
Tapis de yoga et bouteille d’eau sont de vrais 
nids à bactéries. Pensez à les nettoyer après 
chaque séance, avec un spray aux huiles 
essentielles pour votre tapis et avec la vaisselle 
du jour pour la gourde (évitez les bouteilles en 
plastique PET, elles sont susceptibles de 
renfermer du bisphénol A et le plastique est 
soupçonné de migrer vers le contenu).
RITUEL
002
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