
GAINAGE

GAINAGE 
STATIQUE

GAINAGE 
INSTABLE

GAINAGE 

CONTRE UN MUR CONTRE UN MUR CONTRE UN MUR CONTRE UN MUR

CONTRE UN MUR CONTRE UN MUR CONTRE UN MUR CONTRE UN MUR

Respiration fluide
(sans blocage) 

et profonde

En appui sur les
avant-bras et les
pointes de pieds 

Genoux, bassin et
tronc alignés

GAINAGE 
VENTRAL

GAINAGE 
LATÉRAL

GAINAGE 
DORSAL
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TYPES DE

GAINAGE
VARIANTES

DYNAMIQUE

A BRAS TENDUS B BRAS ALTERNÉS C JAMBES ALTERNÉES D ARAIGNÉE 

E MILITAIRE F COUDE-GENOU G SWISS-BALL OU TRX H À PLUSIEURS

Tête dans le prolongement
de la colonne vertébrale

Abdominaux, fessiers et périnée
contractés : "serrez les fesses

et rentrez le ventre" 

Jambes, bassin 
et tronc alignés

Omoplates 
serrées 

En appui sur l'extérieur
de pied, pieds joints

En appui sur l'avant-bras, main à
plat, placé dans la même direction

que les pieds 

Tête dans le prolongement
de la colonne vertébraleJambes, bassin 

et tronc alignés

Respiration fluide
(sans blocage) 

et profonde

Abdominaux et fessiers
contractés :"ne pas

creuser le dos" 

Respiration fluide
(sans blocage) 

et profonde

En appui sur les omoplates
(N1) ou sur les coudes (N2) et

sur les pieds 

GAINAGE
PLACEMENT

GAINAGE
TUTO

etc. 

https://www.youtube.com/watch?v=f-roaZGksKA&list=UUwLjY6ZWBsZYOogF5H3S-qQ&index=1

