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Message du Service des sports de 'U

Notre mode de vie devrail 2ire margué par
= mouverment quei est indissocible de la
notion du bien-fiz Mak 2 fdentanild noos
Faelle aver Wules les oonstquences quielle
neppisenie poar NoLE same

U'insdgraiion de ce programme deverrices
dans notre guedidien, représente sans
conteste 1me ameliomtion de notee qualie
de vie. Laliermance des contractions «t.des
étiremenis des chanes musoulaires, 2mame
un égquifibee ndispensable 70 bon Tonc-
tionnement de notre conps

Le pius grand danger pour nolre sankd,
affirme ke Dir. Cooper, ne se sitne pas dans
oot envinnement maks dans notee com-
poriemenL

Précautions

* Un contrtde medical préabble e recommand? powr
détermimer o Ndtat de sani® die [a personne permet [en-
tRinement sans estnoion du conteng de oo dépitan

+ Ling exdculion correce de ce programms: contribue au
maintien du blen-2ire. Far oaire. loukes exdculions
Incomecies ou excessives peuvenl nuiee 3 b sanlg, don
la recommandation de 'initier supris de pemonnes
compélentes.

# L3 responsabilie de Tinmitul suisse de chiropra-
tique el din Service des spars de Mintversile =1 de
TEcole polylechnique Bodénle de Lassanne ne peal 2l
engEzt en cas dacodenls survenus pendant ou apoks
lexénstion de oo programme.

+ Toriz peprdduction 3 bul com-
mercial est inlerdiie en apph-
mton de b legistatan
sulme sur ks drodls
dauteur

Echauffement

Vs Bues maolive
POur Prauguer un
programme d'entral-
mement, clesi irés bien
Mats pour en peofiter de maniéce
optmale, commencez par un Achaufiement
daw moins 13 minules |

Pourguoi ?
» pour vous préparer § [elfort
 pour éveer les hisssupes,

Comment ?

»en allanl Bire vox counes 3 pled.

s e faisanl une activité telle que
Jardinzge, ménage ou UL,

# 51 |e toear vous en dn en Bl ane
marche accekérée ou un Kger “jogging”

Remarque...

Cuelgue soit voure chore, votee rsquence cardoque dolt augmenter,
mals vous dever ite en mesisre de pouvalr patker en prabiquant
woire échxaflement. Dans b= cas contrale

= 50il vos palsations oot pas sugmenig, donc lintenstid n'est pas
sullisamie et leniminement & sunte peol provoguer des risques
de bleszmure.

= 5ol 'rogmeniason de vos pulsations est lelke, que vous ne pouvez
phes parker Done Tintensis et irop dlavde.

Dans s dewy o, votre dchauflement n'est pas qualeanl.

Ce qu'il est bon de savoir...

+ plus e praviquant est 3¢, plus [échauiffement doR 2ire prudenl et
progressil. En efles, les rsques de biessure augmenient aver Mage
par suile dume diminobion de Tilasicon des s

+ 1l sl viverment cicomssillé de commencer = progremme d'eninl-
nement 2 froid, par exemple dés le révell

+ on parke souvenl dexercices d dtiremenl {siretching). Cesl excel-
lenl, mats ne lkes Giles jamats 2 food |
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commencer et terminer les 5 phases de la série par l"exercice 1
choisir I"exercice 2a ou 2b et l'exercice 4a ow &b

&/

= Descendse le menton vers
b sternum derand 307

Etirer les muscles de la nugue

= Presser vobre menton
= Maintenir la posibon
entre 107 et 207
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« Bfoter des mouvenents
de haut en bas e masnbe-
rant & pression (1073 20
répetitions).

Renfarcer les muscles du eou

ue

S

Rerforcer les
muscles de La nugue

p

» Bxéruier des mouyemenis

; - d'mvant enamicn &1 main-
g tenant k2 pression {103
e 20 répekibions).
g=
e -
-
£ .
.

Fi = Tirer la servistie en st
W - 3 . Mainkenit b position exire

{ E wretoon
) .

Etirer les muscles du cou

Jirer 1 menton vers
le haut =t fermer la
boache durant 307
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commencer et terminer les 5 phases de la série par l"exercice 1
choisir I'exercice 2a ou 2b et Uexercice 43 ou &b

y ¥

= Bever 1"épauls gauche.

= Enclimer kateke 3 drite.

= Abaiszar Uipaule gasche
en relevant le dos de la
main sur ke cofE.

« Marintenir Lo position 307,

Renforcer

la musculature latérale gauche

Etirer la muscula ture latérale gauche

Renfarcer

la musculature latérale droite

Nuque

= Exécufer des mouvements
Latimaux en mainkenant La

ipression (10 3 M répitibons)

= Presser [ main = la

tempe droite.
= Maimienir b position 5

enkne 107 et 207 = Presser by main sarls
= tempe gauche.
o « Mainkeniv la pesition
o entre 107 ct 207
=
u « Evcufer des mouvements
==

Latéraux en mainkenant la
pression (103 20 repéibons).

la musculature latérale gauche

la musculature latérale droite

* Elaver |"épaule dmite.

* Indimer 2 tete & gauche.
. - Ahaizser Uépaule droite
en relevant le dos de la
main s le ofbE.

irer la musculature latErale droite

« Maintenir la position 307,



commencer et terminer les 5 phases de la série par "exercice 1

.h-'har les muscles

antérieurs de la ceimture scapulaire

Renforcer la chaine

musculaire supérieure du das

« D= la position couchde sur le dos,
soutlever La Eie et lez smoplaies
de quelgees centimetres en <ap-

= Appuyer les avant-brs contre
wn encadrement deports, les
coudes figchis 3 90°, Pousser
bz buste en sant durant 307

puyank sur kes coudes. _

« Mainkenir by position e 30%=t 207

-

S

(ceinture scapulaire)

aule

Renforcer les muscles

antérieurs de la ceinture scapulaire

= En appui sur les genou,
les mavins Eournées wers
Fexterizur, condes fledns
000,

= Mzinkenir by position enbe
107 ek 207

= De petites flexions de bras
sont également possibles
{10 & 20 répétitions).

Etirer la chaine

muscilaire supérieure du dos

* Prise de mains croisée sur b
poignée de b porte, déplacer ke
basrin en amigre en welichant les
£padies et en arondizsant le dos.
Le= gencun sont Egérement flichies.

» Mainkenir la position 307

« Attenbion au risque de glissade.
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=
commencer et terminer les 5 phases de la série par U"exercice 1 ;:
choisir Uexercice 2a ow 2b et l'exercice 4a ow &b £
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= [ b position couchés sar E
le ventre,-fiaer b bassin o
puis rednesser progressive- -
ment le et durant 307 x
H
e
o
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musculaire antérieure du corps

-
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= B, De la position couche sur 2 1] * Powr augmenter ['intensits,
% = dos, genoux féchis 3 907, s exécuter cet exescice en
82 ever e hassin dars FaSgne- = appes sur 1 pisd.
o E ment Epases-genous. ';
;4- » Maintenir La position entme Ll
o 107 et 207 &
g * Das mouvenents de flavicn- 3 ¥
2  extension de 2 hanche sont P
W igelement pessibles (10 & L
; 20 répatitions). EEn .1ptpu| ulj; u_::ﬂntr.
i g maintenir La posi ™
£ 8 - Pour augmenter |'mtensits, E 107 et 207 sans cambres Ly
‘s O exfcuber cet exercice en = 8 rigion lombaire.
4 : appui sur 1 pied. ;“3 o
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* Ahaizser l=s Epaules enfe
lzs genoux durnt 207



commencer et terminer les 5 phases de la série par "exercice 1
choisir Vexercice 2a ou 2b et l'exercice 4a ow &b

ek 207

Renfarcer le caté gauche

hanche: somt
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= De la position cechée sor e
coté doit, Awer le bassin et
redresser progressivement be
buste dumnt 307 en maintenant
|'alignement tronc-janbes.

= tn appui sur lavant-bras gasche
ak sur les genoux, &leverls baccn
dams Lalignement tébe-pieds.

= Mainkenir b position entre 107

= Des mouvenents hawt-bas de La

Egalement possibles

[10 & 20 répétitions).

Renforcer le coté gauche

\

* Pour augmentzr Linkensite
de Feffort, exéogter cet
exercice janbes tendues.

—

Etirer Lle cote gauche

G

(musculature latér

Iron

» D Ly pasition couchée
sur | cobe gauche, fier
Iz bascin e redmesser
progressivement l= buste
dorank 307 =n mainbenant
Iafignement tronc-jambes.

Renfarcer le caté droit

Renfarcer le cate droit

« Pour sogmenter Uinkengts
de Ueffort, everuter cet
eoecice jambes tondees.

« En appui sur Pavamt-bras diodt.
et sur les genoux; Elever iz bagin
dans Lalignenent tete-pieds.

= Maintenir la posibion entre 107
et 207

» Des mowvements haut-bas de la
hanche sonk Egalzment possibles
(10 20 repétrtions).
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Le bassin est une articulation complexe. De ce fait, nous proposons d'abord de lier
l'exécution des exercices 1 et 2 qui servent non seulement & renforcer,
mais surtout 3 mobiliser U'articulation, puis U"exécution des &tirements 3 et &.

troversion)
bascule en avant et en arriere

¢

Renforcer les muscles

permettant Vantéversion du bassin

v

ersion et r

Renforcer les mus les

permettant la rétrove rsion du bassin

Etirer les muscles

permettant la rétroversion du bassin

(antév

* Soulever L région lombaie
en Sappuyant sur le cooop

* Flageer la région bombain:
en soulevant b= cocog.
» Effectuer 10 3 20 répéetitions

des evercices 1 et 2. + Elewes la jambe diwite

et Ly mantesir tendue
pendant 307

« Jdem avec [ jambe
gamche.

;E * Prendre appui avec la
= main libre.

» Maintenir la position 307
* Idem avec L'awte jambe.

De la position couchée sur ke
vefitee, fiuer le Batsin, puis
redresser progressivenent le
buste durank 307

Etirer les muscles
permettant la rétroversion du bassin

E Etirer les muscles
permettant antéversion du bassin

'

= Coude au sol, prende
appui comtre 3 jmbe.

= Efectuer une flaxion
laterale en restant assis
sur les deux fesses eben
Etirant le bras par-dessus
la téte durant 307

= Idem de Faukre coté.

permettant antévemsion




n

Le bassin est une articulation complexe. De ce fait, nous proposons d'abord de lier
l'exécution des exercices 1 et 2 qui servent non seulement & renforcer,
mais surtout 3 mobiliser articulation, puis Uexécution des étirements 3 et 4.

/

7 « [ouché sur le dos, genoux: Akchiz 3

& 007 rigion lombaire plaguét as sl

» Tirer aféralement b= bassin vers
l'épaule, siermativenent 3 gasche
et & drite.

* (et meercice peat s'exdoster debout,
jambes écarties & ka Largeur des
hanches, genoux lig@ement Aidhis.

» Efectuer 10 3 20 répétitions des
eerices 1 et 2.

(bascule latérale)

Renforcer e musc les
rmettant la bascule latérale du bassin

Bassi

pe

in
Etirer les muscles

permettant la basule latérale du bassin

Renforcer les muscles

Etirer les muscleg

* Redresser e buste.

» Effechser wne fladan batémle en
étirant e bras par-dessus la tefe.

* Mainkenir la position 307,

= A faire 3 drodbe ef 3gauche.

permettant la basculs latérale du b

)

pernettart la bascule latérale du bassin




Message de Institut suisse de chiropratique

Promouwsoir wne aciivile corporelie ndis
pensable 3 un bon équillibre, aider @
recomdiscnnement physique de ceux gal
sonl vickimes de docleurs lides au vieillis-
sement oo A des accidents, tels zont les
huzts de e programme dexencices.

Frsz dune collaboration nddile entre des
spécialstes du Service des spors de [Uni-
versilé et de [Eeole polbylechnique Rdérle
de law=anne &t des clinicens de I'lnstis
subsse de chimprtigue, o= pelil cuvage
enze ume ue basde ur des
concepls ayani fil leur preove dans len-
Irainement  [a réhabiftiation de sportils.
Plu= encaore, & l'mide de b liche de conirtle
insérée dans le dépliant, I consiitue wn
veritahle outll permeuant aux thémpeutes
d'idenufier les poines ubles d'un patient e
d'avaheer 5= proges.

institut = =
suissede I I B
chiropratique

Sulgenauwag 3B
007 Bama

Tel. 031371 03 01
Fax 031372 26 54

B Capeght 2007 « Jribul idiae da chinapritiqe - Bamia »



3 exécutions par semagine
- Fiche de contrile

Epoules Tromc Tromnc Bozsin Bossin
A Nuque 1 Nuque 2 E:Ev?lrl: minturm muscloturs: orafnerson bascude
ﬂ%_ sapdioine peiwignng lznle rétroversion losdenie
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