
Sweat 

Adrien

Molleton

«L’unique sweat upcyclé,
conçu par nous et fait par vous»



Merci d’avoir choisi de faire

avec nous le sweat

« Adrien » 

en molleton de coton.

Dans ce tutoriel, vous allez 

retrouver les différentes étapes

de montage dans un découpage 

qui nous a paru le plus simple pour 

arriver à un résultat nickel.

Si vous êtes à l’aise en couture, 

n’hésitez pas à réaliser selon

vos habitudes et aussi de nous 

pousser vos astuces pour faciliter 

encore le montage ou améliorer 

l’esthétique.



Le travail a été découpé
de la manière suivante :

	00	 S’échauffer

	 01	 Coudre la demi-lune

	 02	 Assembler les épaules

	 03	 Assembler les côtés

	04	 Assembler les manches

	05	 Coudre les bords côtes

	 06	 Poser la bande de propreté     



Le sweat
«Adrien»
Quand deux acteurs des Hauts de 
France, allient leurs expertises de 
la mode responsable et du sur-me-
sure...

Cela donne le parfait sweat upcyclé 
qui convient à chacun ! 

La Gentle Factory et Fier Comme un 
Paon partagent la conviction qu’une 
autre mode est possible :

Une mode responsable, locale  
& personnalisée !

ACCESSOIRES INCLUS

Fil

MATÉRIEL À PRÉVOIR

Fer à repasser

Machine à coudre

Épingles

Ciseaux de broderie

LAVAGE

A moins de 40°C

REPASSAGE

Moyenne température

INDICATIONS DE COUTURE 

Utiliser une aiguille à jersey, à bout arrondi

Marges de couture : 1 cm sauf encolure 0,8 cm

Privilégier le point éclair, point stretch

Point zig-zag : 

Longueur 3 mm et largeur 5 mm

(ou surjet)



Pour plus d’informations sur la rétractation, n’hésitez pas à lire notre article, Chérie j’ai rétréci tes habits, sur le 
blog!

L’entretien de vos matières
Pour le molleton gris rayé marine : 82% coton, 16% acrylique et 2% autres fibres

Le coton est une matière naturelle plus résistante que la viscose. Vous pouvez laver votre création à 40°C max.
Préférez tout de même un essorage moyen ( à 800 tr/min).

Séchez à l’air libre et repassez à feu moyen.

Pour le repassage vous pouvez toujours faire un essai sur votre carré d’entraînement prévu à cet effet également.

La rétractation de vos 
matière

La rétractation de votre tissu est prise en compte dans la mise à mesure. 
C’est après le 1er lavage que vous pourrez apprécier le bien aller de votre vêtement !

Pour le 1er lavage, nous vous conseillons 2 méthodes selon vos habitudes :

Réalisez le montage et lavez le vêtement une première fois en suivant nos conseils d’entretien
OU

Avant le montage, surfilez chaque pièces et les lavez en suivant nos conseils d’entretien

https://www.fiercommeunpaon.com/cherie-jai-retreci-tes-habits/


00E
TA

P
E S’échauffer

Avant de vous lançer dans le montage, nous vous invitons à un petit échauffement pour prendre 
en main le tissu. Sur la pièce d’entraînement, nous vous conseillons quelques exercices.

00.1
    Toutes les pièces de votre futur sweat 

sont numérotées sur l’endroit du tissu.

	 Coudre une ligne droite sur le carré 
d’entraînement afin de vous habituer au 
tissu et de régler la tension du fil !

	 Pour rappel, une tension bien réglée 
signifie qu’on ne voit pas apparaitre de 
boucles sur l’envers ou l’endroit du tissu.

	 Tester et regler votre point à la surje-
teuse.

		 Utiliser une aiguille jersey, qui, avec Utiliser une aiguille jersey, qui, avec 
sont bout arrondi, n’abîmera pas la sont bout arrondi, n’abîmera pas la 
maille.maille.
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E S’échauffer

Avant de vous lançer dans le montage, nous vous invitons à un petit échauffement pour prendre 
en main le tissu. Sur la pièce d’entraînement, nous vous conseillons quelques exercices.

00.2
    Pour coudre la maille à la machine à 

coudre voici les points conseillés.

	 Coudre une ligne droite sur le carré 
d’entraînement afin de vous habituer au 
tissu et de régler la tension du fil !

	 Pour rappel, une tension bien réglée 
signifie qu’on ne voit pas apparaitre de 
boucles sur l’envers ou l’endroit du tissu.

		 Utiliser une aiguille jersey, qui, avec Utiliser une aiguille jersey, qui, avec 
sont bout arrondi, n’abîmera pas la sont bout arrondi, n’abîmera pas la 
maille.maille.
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E S’échauffer

Avant de vous lançer dans le montage, nous vous invitons à un petit échauffement pour prendre 
en main le tissu. Sur la pièce d’entraînement, nous vous conseillons quelques exercices.

00.3
	 Repasser le carré d’entraînement et 

adapter la température de votre fer au 
besoin. 

	 Repasser chaque pièce de votre sweat 
sur l’envers.
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P
E Coudre la demi-lune

Avant de vous lançer dans l’assemblage des épaules, nous vous invitons à préparer et position-
ner la demi-lune de finition (pièce 1) sur votre sweat

01.1
	 Avec la machine à coudre réalisez un 

point de zigzag tout autour de l’arrondi 
de la demi-lune afin de faire une jolie 
finition. Vous pouvez faire un surjet 
avec un fil ton sur ton ou au contraire 
coloré pour une touche plus originale. 

	
	 Laissez libre court à votre imagination.
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E Coudre la demi-lune

Avant de vous lançer dans l’assemblage des épaules, nous vous invitons à préparer et position-
ner la demi-lune de finition sur votre sweat

01.2
	 Epingler la demi-lune [1] en utilisant 

le cran milieu dos. Bord à bord avec 
l’encolure.

	 Attention la demi-lune est positionnée 
sur l’envers du dos. L’envers de la de-
mi-lune contre l’envers du dos. Elle sera 
à l’intérieur du sweat. Et sur l’extérieur 
vous verrez juste la couture arrondie. 
Ici on peut réaliser un point droit. 
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P
E Assembler les épaules.

Commencer à assembler le corps du vêtement par les épaules.
Assembler les pièces dos [2] et devant [3] par les épaules.

02.1
     Poser les pièces dos [2] et devant [3] 

endroit contre endroit.

     Epingler la couture d’épaule.
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P
E Assembler les épaules

Assembler les pièces dos [2] et devant [3] par les épaules.

02.2
     Coudre à 1 cm de marge de couture.

     Repasser couture ouverte.

	 Ou réaliser un assemblage avec la surjeteuse 
directement.
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P
E Assembler les côtés

Assembler les pièces [2] et[3] par les côtés.

03.1
    Epingler les côtés du sweat tous les 5 cm.
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P
E Assembler les côtés

Assembler les pièces [2] et[3] par les côtés.

03.2
     Coudre à 1 cm de marge de couture, en 

partant du bas du vêtement.
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E Monter les manches

Assembler les manches pièces [4] et [5] 

04.1
     Plier la pièce de manche [4] endroit 

contre endroit.

     Epingler tout les 5 cm, en repartissant 
bien le tissu.

     Répeter l’opération sur l’autre manche 
[5].



04E
TA

P
E Monter les manches

Assembler les manches pièces [4] et [5] 

04.2
     Coudre à 1 cm de marge de couture. 

 	 Répeter l’opération sur l’autre manche [5].
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E Monter les manches

 Assembler les manches pièces [4] et [5].

04.4

     Mettre le corps du sweat sur l’envers.

     Insérer la manche [4] dans l’emmanchure gauche.

     Attention, à bien repérer les crans : (j) et (k) ils corres-
pondent aux crans du devant de l’emmanchure, les faire 
correspondre au crans sur le devant du sweat. Le cran 
(m) correspond au milieu de la manche, le faire corres-
pondre au la ligne d’épaule du sweat, il s’agit d’un cran 
sur le dos à environ 3 cm de la couture d’épaule. Celle-
ci est déportée sur le devant.

(j)

(k)

Manche 
Gauche [4]

Manche 
Droite [5]
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E Monter les manches

 Assembler les manches pièces [4] et [5].

04.5

    Epingler la couture d’emmanchure tout 
les 2 à 3 cm.

	 ATTENTION : Au niveau de la couture 
de côté, épingler dans le sillon, de façon  
à ce que  la couture de manche soit 
en face de la couture de côté. Epingler  
endroit contre endroit.

	 Vous aurez un raccord parfait !

     Epingler en plaçant le cran de tête de 
manche (m) sur le cran de la ligne 
d’épaule.

     Répartir la tête de manche sur l’em-
manchure en respectant les crans de 
montage. 
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P
E Monter les manches

 Assembler les Manches pièces [4] et [5].

04.6

     Coudre à 1 cm de marge de couture.

     Répéter l’opération sur la manche [5].
  

     Retourner le sweat.
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E Monter les bords côtes

Monter le bord côte bas pièces [9] et [10].

05.1
     Assembler le bord côte du bas du sweat 

en le pliant en 2 endroit contre endroit.

     Epingler, et coudre à 1 cm de marge de 
couture.
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E Monter les bords côtes

Monter le bord côte bas pièces [9] et [10].

05.2
     Replier le bord côte envers contre en-

vers afin de le positionner sur le bas du 
sweat. Epingler en respectant les crans 
de montage.

     Le bord côte est légerement plus court 
que le tissu du sweat,  répartir le bord 
côte en utilisant son élasticité.
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E Monter les bords côtes

Monter le bord côte bas pièces [9] et [10].

05.3
    Coudre à 1 cm de marge de couture 

tout le tour du bas de sweat. Comme on 
ne fait pas de point d’arrêt à la surje-
teuse, laisser 5 cm de chaînette (les 4 
fils de surjet) et ensuite le glisser dans la 
couture de surjet à l’aide d’une aiguille.

 	 ASTUCE : Afin d’avoir la couture de 
côté du bord côte et la couture de côté 
du sweat face à face, commencez par les 
assembler dans le sillon de la couture 
de côté.

Retrouvez l’astuce couture : «les 
finitions» sur instagram pour 
voir comment finir un surjet.
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E Monter les bords côtes.

Monter le bord côte bas de manches pièces [6] et [7].

05.4
    Epingler les côtés, de chaque pièce [6] 

et [7] et coudre à 1 cm de marge.    
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E Monter les bords côtes

Monter le bord côte bas de manches pièces [6] et [7].

05.5
    

     Replier le bord côte envers contre en-
vers afin de le positionner sur le bas de 
manche.  

     Epingler le bord côte sur la manche 
tout les 3 cm, endroit /endroit.

    Aligner les crans de montage puis la 
couture poignet du bord côte avec la 
couture coté de la manche.
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E Monter les bords côtes

Monter le bord côte bas de manches pièces [6] et [7].

05.6
    

     Coudre à 1 cm de marge de couture, 
tout le tour du poignet. Comme on ne 
fait pas de point d’arrêt à la surjeteuse, 
laisser 5 cm de chaînette (les 4 fils de 
surjet) et ensuite le glisser dans la cou-
ture de surjet à l’aide d’une aiguille.

	 On peut également faire un noeud.

	 ASTUCE : Comme pour le bord côté 
du bas du sweat, pour que la couture 
de côté du bord côte et la couture de 
milieu de manche du sweat soit face 
à face, commencez par piquer dans le 
sillon de la couture de côté.

    Par choix esthetique, si vous le desirez , 
surpiquer sur l’endroit  à 2 mm du bord 
côte, sur les pièces [4] et [5]. Avec un 
point extensible pour ne pas bloquer la 
matière.



05E
TA

P
E Monter les bords côtes

Monter le bord côte col pièce [8]

05.7  
  

    	Epingler les côtés de la pièce [8]
         et coudre à 0,8 cm de marge de couture.
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E Monter les bords côtes.

Monter le bord côte col pièce [8]

05.8 
     Replier le bord côte envers/envers afin 

de le positionner sur le col.
 

     Epingler tout les 3 cm le bord côte sur 
le vêtement endroit contre endroit en 
respectant les crans de montage.

	 Mettre la couture de bord côte en déca-
lé de 1cm vers le dos.
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E Monter les bords côtes

Monter le bord côte col pièce [8]

05.9
  

     Coudre à 0,8 cm de marge de couture, 
tout le tour du col, tirant sur le bord 
côte pour résorber l’embu. 

   Repasser le bord côte pour bien a aplanir 
la matière. 

	 Comme on ne fait pas de point d’arrêt 
à la surjeteuse, laisser 5 cm de chaînette 
(les 4 fils de surjet) et ensuite le glisser 
dans la couture de surjet à l’aide d’une 
aiguille.

	 On peut également faire un noeud.
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E Poser la bande de propreté

Optionnel: pour une jolie finition d’encolure nous vous proposons une bande de propreté.
Un ruban qui est la marque de fabrique de la Gentle Factory.

06.1
  

	 Epingler la bande de propreté le long de la cou-
ture de l’encolure dos, la ligne rouge vers le bas, 
grise vers le haut, en repliant les extrémités sur 
5mm. (photo A)

	 ASTUCE : pour une finition parfaite, la bande 
(lignes bleues schéma) doit cacher parfaitement 
le surplus de couture et être sur la ligne de cou-
ture de l’encolure.
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E Poser la bande de propreté

Optionnel: pour une jolie finition d’encolure nous vous proposons une bande de propreté.
Un ruban qui est la marque de fabrique de la Gentle Factory.

06.2
  

	 Afin de vous faciliter le travail, bâtir la bande 
de propreté. Prendre une aiguille avec un fil 
contrastant, ici fil blanc, et coudre à très grand 
point à la main pour fixer la bande correctement 
positionnée. On retirera le fil une fois la bande 
cousue

	 Piquer une première fois en nervure (1mm du 
bord), sur l’envers du t shirt et sous la couture de 
l’encolure, sans oublier les points d’arrêts. (photo 
B)(pointillés rouges schéma)

	 Piquer à nouveau, sur l’endroit cette fois, en sui-
vant la couture de l’encolure afin que la nouvelle 
couture soit invisible. (photo C)(pointillés jaunes 
schéma)
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E Poser la bande de propreté

Optionnel: pour une jolie finition d’encolure nous vous proposons une bande de propreté.
Un ruban qui est la marque de fabrique de la Gentle Factory.

06.2
  

	 Piquer une première fois en nervure (1mm du 
bord), sur l’envers du sweat au niveau de l’enco-
lure, sans oublier les points d’arrêts. 

	 Piquer à nouveau, ensuite, en suivant la bande 
bleue. Faire des points d’arrêts.

	 Retirer le fil de bâti une fois la bande cousue.



Et maintenant,
vous maîtrisez…

Maintenant que vous avez réalisé le sweat Adrien en molleton, 
vous maîtrisez:

•	 la pose de demi-lune
•	 le montage de bord côte 
•	 le montage des manches 
•	 le montage de la bande de propreté

Largement de quoi être fier comme un paon, BRAVO !
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