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Flexion dv bras droit a 90° de flexion d’épavle, assis,
poignée verticale

Position initiale I Conseillé en cas de:
- Ceinture scapulaire trop en avant
- Périarthrite de ['épaule
- Tensions dans lo nuque
Tenir la téte droite
Bras gauche le long
b corps
Dos droit
- - Poignée verticale En cas de douleurs :
Redcﬂgrif 's"’gg,-f’ Tes | - Bien pousser lu ceinture scapulaire vers le
Z1ras para%i es au sol Régler I'appui- bas (exercice BR REM 0202)
poitrine, bras droit - Diminer o charge et augmenter le nombre
tendu de répétitions
- Monter le siége

Déroulement de I’exercice

Proprioception

Garder la téte droite

Poussir.lu ceintyni)
scapulaire vers le bas

Garder le dos droit

lll”re[ lo poignée

roite autant en_
arriére que possible
et revenir en position
inifiale

010/min.
020,/min.
060/ min.
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ABAISSEURS DE L'EPAULE

Pas de stretching en cas de fendance @ la loxation de | “Epaule 3

Conseillé en cas de:
- Périarthrite de ['épaule

Position initiale

- Instabilité de |'épaule
- Luxation de ['épaule
Coudes fléchis a 90° - Arthrose de ['épaule
- Fracture guérie du bras
Avanl;bras dirigés
vers I'avant En cas de douleurs :
Bras horizontau, M ; A
- Monter les bras moins haut. max. jusqu’a
foudeségf avant-bras 60° (exercice EP REM 1002)
appuy ) - lgjm/nugﬂ lo charge et augmenter le nombre
e répétitions
Assis
E
Poussir_la ceintur
capulaire contre le

as

Amener les coudes
au corps, Taire un
a-coup et (e_vainlr en
position inifiale

?qrﬂgr les coude
léchis a 90° et les
?ras dirigés vers

7

avant

010/min.
020/min.
060/ min.

120,/min. © copyright 2004 by Daniel Griesser,
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BRAS DROIT TENDU EN L’AIR

Flexion de I'épavule droite de 170° a 180° de flexion
d’épavle, avec poulie, en fin de course

Anatomie

e N w—

Vo . e \
Ne pas faire de strefching en cas de périarthrite de I'épaule

Conseillé en cas de:

- Périarthrite chronique et sub-aiqué de
I'épavle

- Faiblesse des fixateurs des omoplates

- Instabilité del"articulation de I'épaule

Position initiale

ain ouverte dans la
oucle

' Déconseillé en cas de:

- Périarthrite aigué
- En cas de douleurs

Poulie au niveau du
poignet droit

ras droit tendu en

‘air
En cas de douleurs :

| - Tourner ["épaule entiérement vers
I'extérieur, de maniére d ce que le pove
soit dirigé vers lo droife
- Abandonner I'exercice

Pied gauche en avant

Déroulement de I’exercice

PHEA o

]ITrer le bras tendy vers

oy

arriére et faire des

d-coups répétés en fin

de course y

Gan{er le bassi
stable, rentrer le

venire
Le coyde reste

complétement tendu

010/min.
020,/min.
060/ min.
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Rotation externe de I’épavle droite a 0° de flexion
d’épavle, debout, en fin de course

Anatomie

Conseillé en cas de:

- Périarthrite de ['épaule
- Instabilité de I'épaule
- Arthrose de I'épaule

- Fracture guérie du bras

Déconseillé en cas de:

- Inflommation aigué du tendon M. sous
épineux et M. petit rond

Pousser /e cmide au
fond et tixer lo
gnée. Journer | epaule

e fenir frés prés de
vers |'extérieur ;a machine - Luxation de |'épaule
égler lo hauteur En cas de douleurs :
‘i'é’"[,’l’,‘iée s‘},fﬁ,,?”" - Diminuer lo charge et augmenter le nombre
orlzonta es de répétitions

Mobilisation

n meme temps tirer
a ceipt re scapu nire
vers e

ourner I epau e vers
exteneyl ire
continue fmt es 0- I
coups en fin de course y B

010/min.
020/min.
060,/ min.

120,/min. © copyright 2004 by Daniel Criesser,
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Rotation interne de I’épavle a 0° d’abduction
d’épavle, debout, en fin de course

Anatomie

Consceillé en cas de:
- Périarthrite de I'épaule

Position initiale

Rédler Ia fonaveur - Instabiité de ['épaule
e?/qei @ longueur au - Luxation de |'épaule
- Arthrose de |'épaule
- Fracture du bras quérie
Bras droit dans le dos . .
Déconseillé en cas de:
- Inflammation aigué du tendon
sousscapulaire
e fenif frés prés de
;a machine © Régler la hauteur }fe
manlfre d ce que les En cas de douleurs :
paules sqienf -
Zorizonia s - Diminuer lo charge et augmenter le nombre
de répétitions
- Faire ['exercice statique
- Abandonner I'exercice

Déroulement de I’exercice

urner I'é;iaule vers
l/me leur, Ig main se
écolle dy dos ei]alre
continyellement dg
petits a-coups en fin
e course

le 7ou_de reste appuyé
au levier

010/min.
020/min.
060/ min.
120,/ min.
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Abaisseurs de I’épavle et de I'omoplate, épavles a
160° d’abduction, assis, coudes tendus

e pas trop écarter Bien immobiliser les
s mains / genoux
Bras tendus y

irer la barre vers le
as en gqrdant les
ras fendus et reyenir
en position initiale  /

Garjer les coudes
fendus A

arder téte ef dos
roit

010/min.
020,/min.
060/ min.
120/ min.

Conseillé en cas de:
- Périarthrite de I'épaule en état

chron/(iue
- Instabilité de I'épaule et de I'omoplate
- Luxation de ['épaule répétée

- Arthrose de I'épaule

Déconseillé en cas de:
| - Périarthrite aigiie

En cas de douleurs :
- Abandonner I'exercice et réessayer plus tard

Proprioception

© copyright 2004 by Daniel Griesser,
1009 Pully, www.MEDITRAINING.ch



Rgti[er ln goup[‘lle de
réglage des poids,

pousser [es poignées
jusqu'a ?orlzonfﬂ?e,

remetire la goupille

Siége fout en haut
(qu maximum),
s‘aftacher

Déroulement de |

Tirer I ceinfure __
scapulaire en arriére

Garder le dos droit

Abaisseur de I'épaule et de I'omoplate, épavles d 0°
d’abduction, assis, coudes tendus, en fin de course

Anatomie

Conseillé en cas de:
- Périarthrite de ['épaule

‘exercice

- Tensions dans la nU(]ue

- Instabilité de ['épaule et de |'omoplate
- Luxation de ['épaule répétéé

- Arthrose de I'épaule

Coudes tendus

En cas de douleurs :

- Ne pas monter trop haut avec la ceinfure
scapulaire

Proprioception

Pousser les poignées
vers Je bgs en
ardant le gouges
fendus ef faire des

?;co ps répétes en
in de course

010/min.
020,/min.
060/ min.

120,/min. © copyright 2004 by Daniel Griesser,
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T —

Coude droit av milieu
u coussin

Dos ef téte appuyés
au siege

Garder téte et dos
appuyés au siége

ll)’ousser le bras vers le
ef au max;[n

vers arnere aire un

d-coup et reveinlr en

posmon initia

Extension de I’épavle droite de 90° de flexion a 40°
d’extension d’épavle

Régler le bloc de
securite ur
exion

010/min.
020,/min.
060/ min.
120/ min.

Conseillé en cas de:

- Périarthrite de ['épaule
- Instabilité de "épaule
- Luxation de ['époule

- Arthrose de I'épaule

En cas de douvleurs :

- Monter moins haut avec les bras
- Diminuer la charge
- Faire plus de répétitions par série

© copyright 2004 by Daniel Griesser,
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Extension de la colonne cervicale, assis, en fin de
course

Anatomie

Conseillé en cas de:

- Torticolis fréquents

. ” - Douleurs dans lo nuque
Régler le siége d o SIS W
i b A - Faire ['exercice aprés avoir débloqué
oussin d [ | tyme lo nuque
autey 750 op-
fant d le forme de
la téte

Position initiale

Déconseillé en cas de:

- Si des douleurs surviennent dans les
bras alors que I'on incline lo téfe en
arrigre

- Apparition d"étourdissements

- Douleurs aigue dans lo nuque

?d nsion moyenne
e lo nuque

Régler sur «E» /

En cas de douleurs :

- Fventuellement faire débloquer lo nuque
- Diminuer lo charge et augmenter e
nombre de répétitions

Appuyer le dos au
cgﬁss% /

Mobilisation

Déroulement de I’exercice

P nc7e_r lar téit /e
plus loin possﬁ e
en arriérg et faire
continuellement des

d-coups en fin de
course /

Garder le dos appuyé
au coussin

010/min.
020/min.
060/ min.
120/ min.
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