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Position initiale

EXTENSION DU GENOU DROIT 60°-0°

Extenseurs dv genou droit, assis,
flexion duv genou de 60°d 0°

Anatomie

Conseillé en cas de:
- Faiblesse des extenseurs du genou

Régler le siége de | \

maniére d cé que les
%enouxs i€ tala
auteur de 'axe de
rotation

Genou droit fléchi a 60° \

Jacer le rou‘eau au-
lessus des chevilles

lTl're[Ia pointe du pied |
roit vers le haut

Déroulement de

dans le sport ou pour la prévention
- Déchirure du ligament croisé postérieur

Déconseillé en cas de:

- Douleur ¢ 'avant du genou
- Inflammation dv tendon rotulien

X ) - Usure de la rotule

STI%ISEUPPU}’GG a - Déchirure du ligament croisé antérieur

Dos appuyé au En cas de dovleurs :

ossier

- Fléchir les jambes goms fortement mais
* confinuer a es tendre au maxzmwfn
- Tendre les jambes entiérement et faire

Tenir souplemen les I'excercice statique

poignée

Proprioception

Continuer d. tlrer la
pointe du pied droit
vers le genou

endre en jérement
/ambe oife,
maintenir aposmo
pendant une seconde
el revenir en position
initiale N

La jambe gauche
ﬁsrz souplement
échie

Appuyer la téte au Mobilisation
siege

Garder le dos appuyé
au siege

Tenir souplement les
poignées

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

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

1009 Pully, www.MEDITRAINING.ch



Extension des bras a 90° de flexion de I’épavule,
assis, poignée horizontale

Anatomie

Conseillé en cas de:
- Faiblesse de I'extenseur du bras

Position initiale

Déconseillé en cas de:

- Périarthrite de I'épaule
- Arthrose de I'épaule et du coude

Téte appuyée sur le
ossier

I{églec/a hauteur c;u

s:egj e sorfe que le
coude soif situe e
essous des épaules

En cas de douleurs :

- Utiliser les poignées verticales

- Diminuer lo charge et augmenter le nombre
de répétitions

- En position initiale, rapprocher les poignées
des épaules

- Essayer I'exercice statique (BR REM 0102)

Poignée horizontale

Pied sur le pose pieds b Dos appuyé aw
ossier

[ Proprioception
Téte appuyée sur le
ossier

Siége élevé:

Pectoraux du bas Tendre les coudes et
revenjr en position
initiale

L Dos appuyé au
- dossier

Siége bas:

Pectoraux du haut

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

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

1009 Pully, www.MEDITRAINING.ch



Anatomie

7 N

/ /’,‘ \‘ > \
Se pencher en ,/E{éco_nfr\qdéf
Ne pas faire en cas d’hernie discale

Conseillé en cas de:

- Faiblesse des extenseurs du dos
- Dos en parfait état

Déconseillé en cas de:

- Hernie discale

- Vertébres souvent bloqués
Régler le siége de
manjiére d ce que /e
roulequx soif sur les

]}_rer, les épavles vers
intérieur

En cas de douleurs :

omoplates
Bloquer les genoux - Se pencher moins loin en avant
§égler la machine - Diminuer la charge et augmenter le nombre
e n;alﬂére ace de répétitions
que le ay{ du corps
soif complétemen
incliné en avant Appui-pieds aussi
haut que possiﬁe
’ , [ ]
Déroulement de I’exercice
) Pousser le _l}ﬂl_li du
Téte dans I'axe du corps aussi loin e
corps rriére que possible,
aire un a-coup et
re yel}tr en position
initiale
Tirer les épaules en
arriére N

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

120/min. | © copyright 2004 by Daniel Griesser,

1009 Pully, www.MEDITRAINING.ch



Flexion dv genou droite, assis, de 0° d la flexion

maximale dv genouv

Anatomie

Conseillé en cas de:
- Faiblesse des fléchisseurs du genou

Assis bien au fond du
siége

Senoux au niveau de
axe de rofation

)

Garder le dos appuyé
au siége

o

- Déchirure du ligament croisé antérieur
- Instabilité du genou
- Usure de la rotule

Tenir lo poignée ef se

pousser au fond du

siége " orrs
g Déconseillé en cas de:

- Arthrose du genou

- Claquage récent des fléchisseurs du

genou

- Blessure récente du genou

- Sciatalgie

- Déchirure du ligament croisé postérieur

Tirer les pointes de
pied vers soi

gacerl coussin au-
lessus des rofules

En cas de douleurs :
- Eviter I'angle douloureux

ouleau frés proche o
585 cheviﬁes - Diminuer o charge ef augmenter le nombre
de répétitions par série
- Faire I'exercice statique
3 Proprioception

Iéd}ir le genou flrpir
j plus possible taire
es a-coup ef revenir
en position initiale

Garder lo jomb
ar raltyﬂee

gauche fen

Gelenksmobilisation vorher

Garder lo pointe de
pied tirees vers soi

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

120,/min. © copyright 2004 by Daniel Criesser,

1009 Pully, www.MEDITRAINING.ch



Flexion des bras a 90° de flexion d’épavle, assis,
poignée horizontale

Anatomie

Conseillé en cas de:

Position initiale

- Ceinture scapulaire frop en avant

ioignées Déconseillé en cas de:
orizontales T——
- Périarthrite de |'épaule
- Tensions dans lo nuque
Dos droit
Régler 'appuj sur
;,,go,',,,‘ éf ’;),f,,, que En cas de douleurs :
ot eisporia f sont - Utilser les poignées verticales ef bien
soient légérement pousser la ceinture sc%ou/a/re vers le bas
, " soulevés (exercice BR REM 0202)
Régler le 51999."? - Diminuer lo charge et augmenter le nombre

de répétitions

Zmnlere d gyoir les
- Monter le siége

ras paralelles au sol

A E Proprioception

Bien tirer Jes épaules

contre le l!as Presser la poitrine

contre I'appui

Pousser la ceint nz
scapulaire vers le bas

Tirer: aussi loin eq)

qITiee que poss le
aire un pefit a-coup
Garder le dos droit et revenir en position

initiale

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

© copyright 2004 by Daniel Griesser,
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dv genou

Position initiale

n]be gauche fléchie

‘air

Téte, coudes et dos
appuyés

Plaz tafon droj R :
ord in jneur e S R -6
"appui-pie A\ Sl

Genou droit fléchi a 90°

Extension de la jambe droite, couché, 90°- 5° flexion

Déroulement de I’exercice

La jgmbe ﬂauche
gar 7
ale

exion
Téte, coudes ef dos niti

restent appuyés

Pousser sur /a /am e
droite sans la fendre
complétement et
revenir en position
initiale

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

- 5°

Anatomle

Conseillé en cas de:

- Renforcement général des extenseurs
de o jombe

Déconseillé en cas de:

- Chondropathie rotulienne

- Arthrose du genou

- Hernie disca?e

- Arthrose de lo hanche

- Imitation dv nerf sciatique ou crural

En cas de douleurs :

- Diminver la charge et augmenter le nombre
de répétitions
- Fléchir le genou moins fortement

Proprioception

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



Abduction de la hanche droite, debout, genoux a 90°
de flexion, avec poulie

Position initiale

Conseillé en cas de:
- Faiblesse de stabilité de la hanche

Se tenir avec la main
gauche

Le haut du corps est
roit

llfiamb droit passe
evant la gauche

Deboyt sur la jambe
gauche

Dérovlement de I’excercice

- Problémes d’aine
- Faiblesse des écarteurs de la hanche

Déconseilléen cas de:

- Arthrose de lo hanche

En cas de douvleurs:

- Diminuer ["écqrtement de lo jombe
- Diminuer la charge et augmenter le nombre
(e répétitions

}f,s ﬁlgux enoux sont
echis a 90

Proprioception

Le haut du lc}orps
reste aussi droit que
possible

—~

Ecarter /ajambe
roite, faire un
a-coups et revenir en
position initiale

Le genou reste bienen |
lﬁegans

Mobilisation

Les deux jamb
restent Haches  90°

Dosage
020,/min.
060/ min.
120/ min.

010/min

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



SHOOT DROIT A LA POULIE

Flexion de la hanche droite debout, genov tendu

10 sec. Quick-Stretching agoniste / apreés Anatomie

(T :()

;;.,.\\\&:

v 5 VRN
y ) e

i

Conseillé en cas de:

- Faiblesse des fléchisseurs de la hanche
dans le sport

Position initiale I

furde_r /;quilibre avec)

a main droife

Déconseillé en cas de:

- Arthrose de lo hanche
- Subluxation de la hanche

En cas de douleurs :

Debol:lr spr Ig jambe
Fixer lq corde gu-des- aucne, les deyx jam- | - Diminuer o charge et augmenter le nombre
sus de?a clrvevi% ?‘f’f L"’g completement * - de répétitions
Tendre lo jambe en
arriére
E
Rentrer le ventre

Amener la jambe droite
fenduve en avant et

[eygl}lr en posifion
inifiale

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

© copyright 2004 by Daniel Criesser,
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PLAT DU PIED DROIT

Adduction de la hanche droite, debout, avec rotation
externe de la hanche, genoux légérement en flexion,
avec poulie

Anatomie

Position initiale Conseillé en cas de:
- Faiblesse des adducteurs de o hanche

.fie tenir de lo main
roite

Déconseillé en cas de:

- Arthrose de [q hanch
- ngusr ?eg p%b(/]érﬁgsc //%s @ lo hanche

- Douleurs de [aine

Hanc":e droite tournée enpux légérement

rs I'extérieur, pje
Vroit o)ljrnrél #erspla échis
gauche
Debopt sur la jambe
auche
: g En cas de douvleurs:
Touri';gr le dos d la
macine - Diminuer lo charge et augmenter le nombre
(e répétitions

Dérovlement de I’exercice A E Proprioception

gun]ener la jambe

roife en avanf, faire

un a-coup ef (e_vxinlr

en position inifiale.

Les deux jambes

restent legerement
echies

Garder lo jombe four-
née vers ['extérieur

ouvement semblo-
le d une pgsse ,f
e au ]
& l'interieur du pie

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

120/min. | © copyright 2004 by Daniel Griesser,

1009 Pully, www.MEDITRAINING.ch



GRAND FESSIER DROITE

Extension de la hanche droite, debout avec flexion duv
genou

Anatomie

Position initiale Conseillé en cas de:

- Tous les problémes liés d lo hanche

'R - Entre autres, [‘arthrose de lo hanche
\ - Douleurs lombaires
\ ;
En cas de dovleurs:
A
- - Diminuer lo charge et augenter le nombre
de répétitions
- Si la douleur rayonne jusque dans la
. jambe, ne pas faire cet exercice pour le
Se tenir avec les deux moment.
mains .
. Régler lo hauteur de
Placer le rouleau aniére a devoir fléchir W LTI
‘4””9’9 e genou 1 - ?ef’gérementﬁe genou priocep
’ , ®
Déroulement de I'exercice A E

Pousser ss'fhaut T
que possi%'/e, iieYT B Mobilisation
a-coup et reveni én

position initiale

Tendre légérement la
jambe

a5

_____

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

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

1009 Pully, www.MEDITRAINING.ch



Flexion plantaire des chevilles, assis, les genoux
tendus, de 0° d la flexion plantaire maximale

Position initiale

Genoux fendus

. N
Laisser remonter les
ieds vpri soi jusqu'd
a verticale

la oiryq t;p;s pieds
au bord inférieur de

7 SO

Anatomie
E Z
Conseillé en cas de:

- Faiblesse du mollet
- Problémes de stabilité des genoux

Déconseillé en cas de:

- Arthrose de o cheville
-Silyaun 7en0u recurvatum.
Faire alors I'exercice debout ou

Bien s’asseoir en
Zrnere ef appuyer le
as du dos au siége

couché

En cas de douleurs :

- Eviter I'angle douloureux
- Diminuer la charge et augmenter le
nombre de répétitions
- Faire ['exercice statique

Déroulement de I'exercice E dieeliocepliv
Pousser,l’appui—piefs Garder le bas du dos
v maxjmum vers le appuyé au siége

as ef faire un d-coup
revenjr en position
initiale

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

© copyright 2004 by Daniel Griesser,
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Position initiale

os droit, la colonne
ombaire légérement

en creux

Appuyer le pjed )
gauche loin derriére

Tenir une hali¢re
courte dans chaque
main

Extension de la jambe droite, de 90° a 5° de flexion dv
genou, debout, avec appui de jambe derriére, avec haltéres

courfes

Genou fléchi d 90°

Eviter ﬁue le genou
o ue
¢ s'atfaisse vers

intérieur

Pied droit trés en
avant

Déroulement de I’exercice

Ne pas tendre
comp/tséf mentle
genou droit ef reyenir
en position initiale

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

Anatomie

Conseillé en cas de:

- Instabilité de la hanche
- Pubalgie (douleur de I'ine)
- Faiblesse des extenseurs de lo jambe

Déconseillé en cas de:

- Chondropathie rotulienne

- Arthrose du genou

- Hemie discale

- Arthrose de lo hanche

- Iritation du nerf sciatique et crural

En cas de douleurs :

Au genou:
- Fléchir lo jambe de devant moins forfement
- Diminuer la charge et augmenter le nombre

de répétitions
- Faire ['excerice statique

Proprioception

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



RELEVEURS DES PIEDS, ASSIS

Flexion dorsale des chevilles depuis la flexion
plantaire maximale d la flexion dorsale maximale

Anatomie

Position initiale Conseillé en cas de:
- Faiblesse des releveurs du pied

Déconseillé en cas de:
- D'entorse récente de lo cheville

Se fenir aux
poignées

En cas de douleurs :

- Descendre moins bas avec le pied
- Faire I'exercice statique

g[oquer le]s pgecls
ien sous I barre

Pousser les pieds loin
vers le bas

Déroulement de I’exercice A E Proprioception

r les
aut,

Figds vers
aire un

4

a-coup ef (ey:inir en
position initiale

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

120/min. | © copyright 2004 by Daniel Griesser,

1009 Pully, www.MEDITRAINING.ch



Position initiale

Flexion plantaire, assis, avec les genoux en flexion,
de 0° de flexion plantaire maximale

Anatomie

Conseillé en cas de:
- Faiblesse dv mollet

Se fenir aux poignées 2=

Pieds sont
horizontaux

Déconseillé en cas de:
- Arthrose de la cheville

Tourner lu poignée
e sécurité

En cas de douleurs :

- Eviter I'angle douloureux

- Diminuer lo charge et augmenter I
nombre de répéfitions

- Faire 'exercice statique

Assis, coussins sur les
genoux

Déroulement de I’exercice

Pousser la charge
vers le haut et~
onhir au maximum
es talons, faire un
d-coup ef revepir en
positfion initiale

Proprioception

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

120/min. | © copyright 2004 by Daniel Griesser,

1009 Pully, www.MEDITRAINING.ch



Position initiale

ﬁenou au niveau de
axe de rotation

gouleau irésproche )

es chevilles

Tirer la pointe des
pieds vers soi

Fléchir le gepou au
maximum, faire un
d-coups ef revenir en
position initiale

Flexion du genou droit, couché, de 0° a une flexion
maximale dv genouv

Anatomie

Conseillé en cas de:

- Faiblesse des fléchisseurs du genou

- Déchirure du ligament croisé antérieur
- Instabilité du genou

- Usure de [ rotule

couché sur le ventre

Tenir les poignées

Déconseillé en cas de:

- Arthrose du genou

- (laquage récent des fléchisseurs du
genou

- Blessure récente du genou

- Déchirure du ligament croisé postérieur

- Sciatalgies

En cas de douleurs :

Gardﬁr ln itynbe
ve

gauche fen

Garjer les pointes de |

pieds tirées vers les
genoux

T |

- Fviter 'angle douloureux

- Diminuer lo charge et augmenter le nombre
de répétitions par série

- Faire 'exercice statique

Proprioception

Rentrer le venre
7! e pas cambrer
e dos

Tenir les poignées

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

Mobilisation

© copyright 2004 by Daniel Criesser,
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SOULEVE DE TERRE MAX- O°

Extension des l’ambes et dv dos, debout, max 0° de
flexion des genoux, avec barre

10 sec. Quick-Stretching agoniste / apreés Anatomie

7 ( :!4 W
\wiwfr

Conseillé en cas de:
- Renforcement général des extenseurs

Position initiale

Dos creux N de lo jombe
Bras tendus
Déconseillé en cas de:
- Chondropathie rotulienne
— N - Arthrose du genou
Bassin baissé -Ze;]n/e d/(sjca/e -
. - Arthrose de lo hanche
\ SD:/b:,U,t;,J’,a,;’,%rse s - Initation du nerf sciatique
fibias

En cas de dovuleurs :

- Diminuer la charge ef augmenter le nombre
de répétitions .

- Fléchir les genoux moins fortement

;’ieds écartés de |

argeur des hancnes

Déroulement de I’exercice Proprioception

;oulever lg barre
ong des tibias et
cuisses

s

Tendre les genoux
Garder les couiles Eons s Tondre com-
toujours compléfe- plétement et (qvinir
ment tenaus en position initiale

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

© copyright 2004 by Daniel Griesser,
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SUPERMAN DEBOUT STATIQUE

Debout, bras écartés tendus en I'air, jambes écartées
tendves, isométrique

Anatomie

10 sec. Quick-Stretching agoniste / aprés

L -
Se pencher en avanf,/décopt&qcfé/

Ne pas faire en cas d’hernie discale

Conseillé en cas de:

- Hernie discale
- Hyperlordose
- Faiblesse de tenue générale
- Hypermobilité générale

Position initiale

frag enlair
egérement écartés

Jeds droits vers i | Jambes trés écartées

avant W’?ﬁ

—

T ~J
T

Proprioception

Déroulement de I’exercice

entrer le ventre, le
assin fombe Iégére-
ment vers I'arriere

ien contracter les
essiers

Allonger bras et
téte et maintenir la
position /

Jambes restent
entiérement fendues

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

120/min. | © copyright 2004 by Daniel Griesser,

1009 Pully, www.MEDITRAINING.ch




isométrique

Position initiale

Se pousser avec les
jambes /uszu ‘dun

angle Téte, coudes et dos

appuyes

g’”ﬁ? Ay
‘uppui-pieds /

Téte, coudes ef dos
restent appuyés

Maintenir la position

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

Extension des jambes, couché, a 90° flexion des jambes,

Anatomle

Conseillé en cas de:

- Faiblesse générale des jambes
- Gonarthrose

- Chondropathie rotulienne

- Tendinite rotulienne

Déconseillé en cas de:

- Hemie discale
- Imitation dv nerf sciatique ou crural

En cas de douleurs :

- Fléchir le yenou moins fon‘emenf
D/m/nuer charge et fenir [a position plus
longuement

Proprioception

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