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PROGRAMME DE MUSCULATION SUR 12 SEMAINES 

 

Pour être efficace, la période de musculation :  

- Débuter par une période d’échauffement pour augmenter votre fréquence 

cardiaque (ex : 10 minutes de marche); 

- Être composée de 6 à 10 exercices exécutés à une vitesse modérée; 

- Exécuter 2 à 3 séries de 12 à 16 répétitions; 

- Devrait durer entre 15 et 20 minutes; 

- Devrait être faite 2 à 3x par semaine avec un 48 heure entre les séances.  

 

Avantages de la musculation : 

- Favorise l’endurance et le tonus musculaire; 

- Augmente la densité osseuse, ce qui diminue le risque de fracture; 

- Facilite l’accomplissement de nos tâches quotidiennes (faire son épicerie,  

transporter des sacs, monter des escaliers, etc.); 

- Améliorer le bien-être général, l’image et l’estime de soi; 

- Améliorer l’équilibre et diminue ainsi les risques de chutes,  

- Etc. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Saviez-vous que… pour ne pas se blesser, quelques consignes de sécurité sont 

importantes à respecter :  

 
- Toujours exécuter des mouvements lents et contrôlés; 

- Mouvements fluides, sans coups; 

- Respecter un temps d’arrêt d’environ 30 à 60 secondes entre chaque série; 

- Expirer au moment de l’effort… * Ne pas bloquer sa respiration à l’effort afin 

de prévenir des étourdissements; 

- Toujours terminer par les abdominaux, car ceux-ci sont des muscles de 

postures nécessaires aux autres exercices. 
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