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de flexion

1 min Stretching antagoniste /avant 10 sec. Quick-Stretching agoniste / apreés

7 / \ X

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

Position initiale

Régler le siége de ,
mdq iere d cg qui le ]}_rer, les épavles vers

intérieur

EXTENSION DORSO-LOMBAIRE DE 30

Extension de la colonne dorso-lombaire, depuis 30°

roulequ soit sur les
omoplates
Bloguer les genoux
gégler la machine
le maniére d ce que
le ﬂuj U corps soif
ncliné de 30 ‘elr £
avant (amplitude 3) /| Appui-pieds augii
haut que possible

Pousser le _l}ﬂl_li du
Téte dans I'axe du corps aussi loin e
corps rriére que possible,
aire un a-coup et
rever en position
initiale
Tirer les épaules en
arriére N

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

Anatomie

Conseillé en cas de:

- Faiblesse des extenseurs du dos
- Hernie discale

- Vertébre trop fléchi

- Vertébres souvent bloqués

Déconseillé en cas de:

- Rayonnement dans les jombes durant
I'exerccie

En cas de douleurs :

- Se pencher moins loin en avant
- Diminuer la charge et augmenter le nombre
de répétitions

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



Flexion latérale de la colonne dorso-lombaire de 20°
d 20° de flexion latérale vers la droite, assis

Conseillé en cas de:

- Faiblesse de la musculature de flexion
latérale du tronc

- Hypermobilité de la colonne dorsale et
lombaire

- Problémes liés d la colonne dorsale et
lombaire

Position initiale

Dos droit - Hemnie discale dans les régions dorsale
- et lombaire
R_e‘glecjla hauteur du
s:ege; le maniére d c’ed
ve les appuis spien A e .
e s %pau A Déconseillé en cas de:
ge pencher d gauche - Rayonnement dans les jambes durant
e 20° I'exercice
- Spondylarthrose forte
Serrer o manivelle , .
pour fixer les cuisses Mains derriére le dos T e d drtre o
- Essayer I'exercice DL REM 4903
- Essayer I'exercice DL REM 4904
E

Proprioception

Se ge?cber d droite de
207, faire un d-coup
et revenir en position
initiale

Pencher | basiin den
vant et taire le dos

/

Garder les mains égérement creux

derriére le dos

010/min.
020/min.
060/ min.
120/ min.
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Position initiale

Rotateurs inférieurs de la colonne dorso-lombaire
vers la droite de 30° a 30°

App’lyer les coudes
jur les accoy oirs et
es p?u%ser fortement
vers le

Tourner le sl'ege de
° d gauche

Téte droite

S asseo:gblen en
arriére, dos appuyé
au dossier

Anatomie

Conseillé en cas de:

- Faiblesse des rotateurs du tronc
- Maux de dos
- Hemie discale dans lo région lombaire

Déconseillé en cas de:

- Maux de dos aigus
- Rayonnement dans les jambes durant
I'exercice

En cas de douleurs :
- Diminuer la rotation

fes coudes restent sur
es accoudoirs

Tourner le siége de
30° a droite, Taire un

d-coup et rewimr en

position initia

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

- Diminuer la charge et augmenter le nombre
de répétitions
- Essayer I'exercice DL REM 5027

Proprioception
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Position initiale Conseillé en cas de:

Coudes fléchis a 90° et

au corps

- Faiblesse de rotation du tronc dans lo
chaine

Tenir lo boucle des
eux mains
Déconseillé en cas de:
Fixer la g%rde d - Maux de dos aigus et sub-aigus
auche d hauteur de
assin

En cas de douleurs :

- Moins tendre I'élsatique
- Se tourner moins loin

Tronc légérement tourné
vers la gauche

i

I U[ner'Jq tronc vers la

roite, faire un a-coup
et revenir en position
Initiale

Le tronc reste bien
roit

Garder les bras au
corps

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

120/min. f © copyright 2004 by Daniel Griesser,
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Position initiale

Enlever la tige

gégler la machine

e maniére d avoir
e dos légérement

fendu e rem(iﬂr la
fige pour regler le

poids

N

Se pencher en avant, déconfracté
Ne pas faire en cas d'hernie discale

Déroulement de I’exercice

Pousser les /amZes
in rriére, cambrer
e %_s complétement
71 aire continuel-
em ‘nrjes d-coups
en fin de course

Genoux fléchis

Conseillé en cas de:

- Faiblesse des extenseurs lombaires et
des extenseurs des hanches

- Douleurs dans la colonne lombaire

- Hemnie discale dans la région lombaire

Déconseillé en cas de:

- Maux de dos trés ui?us
- Rayonnement dans les jambes durant

Placer le /ouleau
erriére les genoux

I'exercice

En cas de douvleurs :

- Diminuer la charge et augmenter le nombre
de répétitions

qrﬂgr les genoux
échis

Proprioception

Mobilisation

Dosage

010/min.
020/min.
060/ min.
120/ min.
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Abdominaux inférieurs profonds et fessiers,
d genoux, isométrique

1 min Stretching antagoniste /avant 10 sec. Quick-Stretching agoniste / apreés Anatomie

Position initiale

Conseillé en cas de:

- Faiblesse des abdominaux inférieurs et
Hransversqux
- Hernie discale

Mains derriére la téte

Cuisses et tronc sur le
méme axe

A genoux En cas de dovleurs :

- Contracter moins fortement le ventre ef
maintenir la position plus fonguement

Déroulement de I’exercice

Proprioception

Ne pas bloguer ln
respiration

Ti[e[ la téte vers le
platong en respirant
normalement

Rentrer fortement le
ventre et maintenir la
position. ,
Les s peuvent aussi
étre le long dy tronc.
Pour une meilleure
pergepho:], metire une
main sur le ventre.

Garder le bassin
poussé en gvant et
coniracter les fessiers

010/min.
020/min.
060,/ min.
120/ min.
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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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Conseillé en cas de:

- Maladie de Schevermann
- Faiblesse des stabilisateurs des

om(ép/afes
-m. Bechterew

e pas frop écarfer
es mains

Déconseillé en cas de:

- Périarthrite de I'épaule

- Si I rofation externe de |'épaule est
limitée

- Problémes d lo nuque

- Raccourcissement des pectoraux

Bras tendus

En cas de douleurs :

Genoux immobilisés
a 90° - Essayer I'exercice BR REP 0232

Déroulement de I’exercice

irer ;a.barre vers le

as, faire un d-coup
et revenir en position
initiale

Qardjr le dos et la
téte droits

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

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

1009 Pully, www.MEDITRAINING.ch



Flexion des bras a 90° de flexion d’épavle, assis,
poignées horizontales, en fin de course

Anatomie

Conseillé en cas de:

- Ceinture scapulaire trop en avant
- Dos rond

-m. Schevermann

-m. Bechterew

Tenir la téte droite

Poignées horizontales o, -
Déconseillé en cas de:

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

Dos droit - Tensions dans lo nuque
En cas de douleurs :
e p [];IIrS Z’U I,ZZ %%’L‘ffse -gﬂliser /es/ poii’gnées verticales e rarh
Régler le siege [ - Diminuer la charge et augmenter le nomobre
Zuiqniére a goir fes Fappui-portrine de répétitions

ras paralélles au sol - Monfer le siége

- Faire I'exercice statique

Proprioception

Déroulement de I’exercice

Garder la téte droite

>
\ ‘

Pousser la ceiniyre
scapulaire vers le has

Tirer les po:ql}égs
en arriérg et faire
continuellement dg
petits d-coups en tin

Se tenir droit e course

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

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

1009 Pully, www.MEDITRAINING.ch




©® Yo Buuioyipaw-mmm lesselic) [eluog Aq 00g 1ybrAdoo

.HAUT .HAUT .HAUT .HAUT .HAUT .HAUT .HAUT .HAUT .HAUT .HAUT .HAUT .HAUT .HAUT .HAUT
tevier  [tevier  [ievier  [tevier  [tevier  [ievier  fievier  Jievier  [evier  [ievier  Jievier  [ievier  iEvier  [LEViER
. = . = . = = = = = = =L =L =L
PEDS | PEDS | PEDs | PEDs | pEDs [ PEDs | Peps [ Peps | peps | Peps | peps | pEps | PEDS | PiEDS
NI R EEEE R EEEREEE EEEE R R PR B TR TR EEESY:
SRSASX] [eRSA Ko (BRSASEo] (PR ACKo] [FRSASE (WASACKo] (FAS ARl (R A Ro] (NASASRl(ARSA R] [FRSASol(AESASEa] (AASASKal (ARSA ol

d

<

B

P
JOovsoda

8o

&

&

&

B

&

B

P

B

B

&

P

&

P

7]

&

EL-]
301>¥3X3
: woudid
X WON]

1) 130443 / SAIOd

~
m
@
m
&
2

(1404 S3¥1 : 1 1404 : 4 ‘NIAOW




	2. Renforcement de la colonne lombaire.pdf
	2. Renforcement colonne lombaire.pdf
	DL REM 4702 x
	DL REM 4902 x
	DL REM 5026 x
	BJ REP 8312 x
	CL RES 5211 x
	CC REM 3402 x
	BR REP 0231 x
	BR REM 0213 x
	Plan d'entrainement new

	CL REM 5103 x



