
MAMAN BICEPS 





• 4 cartes Woman Power 
Pour de bonnes conditions 
de pratique.

CONTENU DU JEU

• 7 cartes échauffement 
Pour préparer le corps à l’activité 
physique.
• 7 cartes renforcement 
Pour se muscler.
• 6 cartes étirement 
Pour faire redescendre le cardio, 
s’assouplir et éviter les courba-
tures.

• 8 cartes conversation
Pour discuter pendant ou après 
l’entrainement.

• 8 cartes récupération
Suggestions de breaks.



RÈGLES DU JEU



BUT DU JEU 

Ménager de l’espace et du temps pour une pratique 
physique régulière féminine, au parc ou à la maison.
 
•  >   de 0 à 120 ans
(On se passe les bébés entre deux exercices) 

•	 De 1 à 15 joueur·euses

PRÉPARATION DU JEU
Choisissez un lieu à l’aide des cartes 
Woman Power : Terrain, Aménagement, 
Accès, et Collectif.

Définissez une durée
🔥 court — 🔥🔥 moyen — 🔥🔥  long

Choisissez ou tirez au hasard des cartes
•	  ️Échauffement (x3 minimum)
•	  Renforcement (x3 minimum)
•	  Étirement (x3 minimum)
•	  Récupération (x8)
•	  Conversation (x1)



RÈGLES DU JEU



DÉROULÉ DU JEU
•	 Utilisez la carte récupération « Bon repas »
•	 Lisez la carte conversation et engagez 
	 la discussion avec vos partenaires 
	 (vous pouvez déterminer des tours de parole)
•	 Commencez par 3 échauffements
•	 Utilisez 1 carte récupération
•	 Poursuivez par 3 renforcements 
•	 Utilisez 1 carte récupération
•	 Terminez par 3 étirements
•	 Utilisez 5 cartes récupération
•	 Concluez la conversation

NB : Lorsqu’un exercice 
ne mobilise qu’un seul coté 
du corps, répétez-le des deux 
cotés.



RÈGLES DU JEU



  T E R R A I N



WOMAN POWER



  A M É N A G E M E N T S



WOMAN POWER



  A C C È S



WOMAN POWER



  C O L L E C T I F



WOMAN POWER



LE TRAVAIL 
RELATIONNEL	



CONVERSATION 



LA BLESSURE



CONVERSATION 



LES ENFANTS



CONVERSATION 



LE STRESS



CONVERSATION 



INFORMATIQUE 
ET INFORMATIQUE	



CONVERSATION 



ADDICTION



CONVERSATION 



LA MINCEUR



CONVERSATION 



JOKER

Quelqu’un·e propose 
un sujet de conversation



CONVERSATION 



  B O N  R E PA S

Est-ce que vous avez 
bien mangé avant  

la séance ?

2 h avant, pour 
bien digérer ?



RÉCUPÉRATION



🔥 5’ | 🔥🔥 10’ | 🔥🔥🔥 15’

MARCHE / COURSE



ÉCHAUFFEMENT



🔥 x10 | 🔥🔥 x20 | 🔥🔥🔥 x30

ÉPAULES



ÉCHAUFFEMENT



🔥 x20 | 🔥🔥 x30 | 🔥🔥🔥 x40

COU



ÉCHAUFFEMENT



🔥 5’ | 🔥🔥 10’ | 🔥🔥🔥 15’

PÉDALER



ÉCHAUFFEMENT



🔥 x20 | 🔥🔥 x30 | 🔥🔥🔥 x40

HAUT DU CORPS



ÉCHAUFFEMENT



🔥 3’ | 🔥🔥 5’ | 🔥🔥🔥 10’

ESCALADER



ÉCHAUFFEMENT



JOKER

Quelqu’un·e propose 
un échauffement



ÉCHAUFFEMENT



  B O I R E  D E  L ' E A U 		 	



RÉCUPÉRATION



🔥 x20 | 🔥🔥 x30 | 🔥🔥🔥 x40

LES BRAS



CONVERSATION RENFORCEMENT



🔥 x10 | 🔥🔥 x20 | 🔥🔥🔥 x30

FLEXIONS



CONVERSATION RENFORCEMENT



🔥 x5 | 🔥🔥 x10 | 🔥🔥🔥 x20

TRICEPS



CONVERSATION RENFORCEMENT



🔥 15’’ | 🔥🔥 30’’ | 🔥🔥🔥 60’’

LA CHAISE



CONVERSATION RENFORCEMENT



🔥 15’’ | 🔥🔥 30’’ | 🔥🔥🔥 60’’

🔥 x3 | 🔥🔥 x3 | 🔥🔥🔥 x3

ÉPAULES



CONVERSATION RENFORCEMENT



🔥 10’’ | 🔥🔥 30’’ | 🔥🔥🔥 40’’

🔥 x3 | 🔥🔥 x3 | 🔥🔥🔥 x3

LA PLANCHE



CONVERSATION RENFORCEMENT



JOKER

Quelqu’un·e propose 
un renforcement



CONVERSATION RENFORCEMENT



  B O I R E  D E  L ' E A U 		 	



RÉCUPÉRATION



🔥 1’ | 🔥🔥 3’ | 🔥🔥🔥 5’

CROISÉS



ÉTIREMENT



🔥 20’’ | 🔥🔥 40’’ | 🔥🔥🔥 60’’

ÉPAULES



ÉTIREMENT



MOLLETS / PSOAS

🔥 x20 | 🔥🔥 x40 | 🔥🔥🔥 x60



ÉTIREMENT



CERVICALES

🔥 20’’ | 🔥🔥 40’’ | 🔥🔥🔥 60’’



ÉTIREMENT



CANAL CARPIEN

🔥 20’’ | 🔥🔥 40’’ | 🔥🔥🔥 60’’



ÉTIREMENT



JOKER

Quelqu’un·e propose 
un étirement



ÉTIREMENT



  B O I R E  D E  L ' E A U 		 	



RÉCUPÉRATION



  R E S P I R AT I O N  E N  C O H É R E N C E  C A R D I A Q U E

 Inspirez pendant 
🔥3|🔥🔥5|🔥🔥🔥8 

secondes

Expirez pendant 
🔥3|🔥🔥5|🔥🔥🔥8 

secondes



RÉCUPÉRATION



  E S T- C E  Q U E  L A  S É A N C E  M ' A  FAT I G U É E  O U  R E C H A R G É E  ?



RÉCUPÉRATION



  M A S S E Z  L E S  PA RT I E S  D O U L O U R E U S E S  D E  V OT R E  C O R P S



RÉCUPÉRATION



  E S T- C E  Q U E  V O U S  AV E Z  S U P E R  FA I M  ?

Si vous avez 
super faim...

C’est peut-être 
que la séance a été 

trop intense !



RÉCUPÉRATION



À Aminata, Audrey, Charlène, Djedjiga, Fatoumata, 
Glwadys, Hassina, Kahina, Ketty, Marion, merci pour 
la force !
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départemental Jean-Moulin - Les Guillands. 

Édité en mai 2024

Conception graphique : Lucile Poiret 
Écriture : Nil Dinç
Photographie : Maya Bostvironnois
Mouvements : Justine Bernachon et Ibrahima Baldé
Conseils diététiques : Fatima Oulhadj
Assistantes à la coordination : Sarah Le Guellec 
et Marine Cossard-Guennoc
Directrice de production : Agathe Delaporte
Administration : Martin Planque 
Relecture : Marie-Laure Bayle 

 

GONGLE



L'HISTOIRE DE CE JEU

D’avril à juin 2023, les mères de l’Association des Familles de Bagnolet basée dans le quartier populaire  
de la Capsulerie, ont travaillé avec le groupe d’artistes, de sportives et de chercheuses GONGLE. En lien  
avec la création de 2//(DEUX BARRES), spectacle sur l’informatisation du travail et ses effets psychosociaux, 
elles ont élaboré un parcours de soin et de (re)mise en mouvement collectif dans l’espace public.

L’expérimentation s’est déroulée dans le parc départemental Jean Moulin Les Guilands, pendant huit séances, 
nous y avons testé différents lieux propices à la pratique sportive féminine.
Ce jeu est l’occasion de partager le plaisir de faire du sport avec d’autres femmes, dehors. Nous souhaitons 
aussi transmettre à celles et ceux qui conçoivent les parcs et qui les animent nos conseils pour les rendre plus 
accueillants aux pratiques sportives féminines.


