RENFORCEMENT
MEDICAL DE LA
CHEVILLE




Flexion dorsale de la cheville droite avec élastique,
en fin de course

Anatomie

Conseillé en cas de:

- Faiblesse des releveurs du pied
- Entorse de la chevill

Position initiale

Genou droit fléchi

Tendre I'élastique

fg{% un élastique En cas de douleurs :

- Faire ['exercice statique

Assis par terre ou sur
une chaise

Proprioception

Déroulement de I’exercice

Tirer /e ied drojt

vers le nqut et raife
continue Fme f des a-
coups en fin de course

Le faliJn reste fixé
au so

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

PROTEGE CHEVILLES EXTERIEUR, FDC

Pronation des chevilles, assis, en fin de course, avec
élastique

Anatomie

Conseillé en cas de:
- Faiblesse des chevilles

Genoux fléchis d 90°

gasriqu d la pointe
s pieds, aytant
sur les orteils que
possible

- Entorses répétées

Assis par ferre

Déroulement de I’exercice

Tourper les pointes des
piegs vers | qxter’eur
et faire continuelle

:’1_16[‘1] es d-coups en
in ae course /

S'appuyer derriére

[ Déconseillé en cas de:
sur les mains

- Chevilles trés enflées
- Arthrose de la chevill

}7r r les pieds vers
e haut

En cas de douvleurs :

- Diminuer o tension de |'élastique et
augmenter le nombre de répéfitions

- Faire I'exercice statique

- Dans le dos: faire le méme excercice en
étant assis sur une chaise

Proprioception

Ecarfer un peu les

We% ?isqgle’ I;a(#} Zien
fendu

Mobilisation

Garder Les pieds tirés
vers le haut

010/min.
020/min.
060,/ min.
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Flexion dorsale de la cheville droite,
avec pronation et supination

Anatomie

Conseillé en cas de:

- Faiblesse des releveurs du pied
- Problémes de stabilité de lo chevill

Position initiale

Genou droit fléchi a 90°

Déconseillé en cas de:
- Entorses aigués de lo cheville

Pied dans la boucle
cé i’élasrique
En cas de douleurs :
¥ Fixer un élastique - Diminuer la tension de I'élastique et

court maintenir plus longuement

- Tirer le pied seulement tout droit vers le
haut. Choisir I'exercice CH REE 7213

Assis

Déroulement de I’exercice Proprioception

L Tirer le pied drol'i U
m)gx:mu  vers le haut
' |F afin que ['elastique
soit tendu. En méme
tpljxps, ouger le pied
a droite et a gauche

Gardt;r le talon fixé \|———

au so

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

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

1009 Pully, www.MEDITRAINING.ch



	Titre B059
	0868 CH REE 7212 x
	0938 CH REE 7402
	0876 CH REE 7213 C

