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Notre mode de vie devrait étre marqué par

ique

le mouvement qui est indissociable de la

notion du bien-étre. Mais la sedentarité nous
guette avec toutes les conséquences qu'elle

represente pour notre sante

Lintégration de ce programme d'exercices
dans notre quotidien, représente sans
conteste une amélioration de notre qualite
de vie. L'alternance des contractions et des
étirements des chaines musculaires, assure
un équilibre indispensable au bon fonc-

tionnement de notre corps

de I'Ecole polytechn

Le plus grand danger pour notre sante,

affirme le Dr. Cooper, ne se situe pas dans

et

notre environnement mais LLII‘IS notre com-

pt\ll(‘lﬂt‘”l

Message du Service des sports de

Pour des personnes

d'un certain age quelques
modifications ont été intégrées
dans cette compilation.

>*Précautions

o Un controle meédical préalable est recommandé pout
déterminer si I'état de santé de la personne permet l'en-
trainement sans restriction du contenu de ce dépliant

# Une exécution correcte de ce programme contribue au
maintien du bien-étre. Par contre, toutes exécutions
incorrectes ou excessives peuvent nuire a la sante, d'ou
la recommandation de sinitier auprés de personnes

competentes.

e La responsabilite de I'Institut suisse de chiropra-
tique et du Service des sports de I'Université et de
I'Ecole polytechnique féderale de Lausanne ne peut étre
engagé en cas d'accidents survenus pendant ou apres

l'exécution de ce programme

* Toute reproduction a but com-

mercial est interdite en appli-
cation de la legislation
suisse sur les droits

d'auteur

Important
Ce qu'’il est bon de savoir...

* Echauffement

Vous étes motivé
pour pratiquer un
programme d’entrai-
nement, c'est tres bien.
Mais pour en profiter de maniere
optimale, commencez par un échauffement
d'au moins 15 minutes !

Pourquotl ?

o pour vous préparer a l'effort.

® pour éviter les blessures

Comment ?
& ¢n allant faire vos courses a pied.
® en faisant une activité telle que
jardinage, ménage ou autre
e si le coeur vous en dit en faisant une
marche accélérée ou un léger “jogging”

Remarque...

Quelque soit votre choix, votre [réquence cardiague doit augmenter,

mais vous devez étre en mesure de pouvoir parler en pratiquant

votre échauffement. Dans le cas contraire

» soil vos pulsations n'ont pas augmente et I'entrainement a suivre
peut provoquer des risques de blessure

o soit l'augmentation de vos pulsations est telle, que vous ne pouvez
plus parler. Donc lintensité est trop élevee

Dans les deux cas, votre échauffement n'est pas qualitatif

o plus le pratiquant est age. plus I'échauffement doit étre prudent et
progressif. En effet, les risques de blessure augmentent avec Iage
par suite d'une diminution de I'elasticité des tissus.

o il est vivement déconseillé de commencer ce programme d'entrai-
nement a froid, par exemple des le réveil

. on }url:‘ souvent d'exercices d'étirement (stretching). Clest excel-
lent, mais ne les faites jamais a froid !



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

Vous pouvez faire cet excercice assis
Pas besoin de vous mettre en tenue de sport

Finissez toujours avec
une flexion de la téte en avant

Etirer les muscles de la nuque

Renforcer les

muscles de la nuque

« Descendre le menton vers
le sternum durant 30",

+
o = Exécuter des mouvements
Pression légére 15 secondes d‘avant en apriere en main-
tenant la pression(10+d

20 répétitions).

-
Renforcer les

muscles de la nuque

+ Presser votre menton 0

contre vos deux poings.

« Tirer la serviette en avant.

+ Maintenir la position entre
10" et 20",

» Maintenir la position

entre 10" et 20" ’

10 fois lentement
3 répétitions par 15 secondes

Renforcer les muscles du cou

*

Entourez I'arriére de la téte
avec vos deux mains

« Exécuter des mouvements
de haut en bas en mainte-
nant la pression (10 a 20
répétitions).

Appliquez une légére résistance

Etirer les muscles du cou

Renforcer les muscles du cou

IMPORTANT :
Tenez la téte avec vos mains
et faites un léger étirement vers en haut

« Tirer le menton vers
le haut et fermer la
bouche durant 30"
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commencer et terminer les 5 phases de la série par l'exercice 1
choisir l'exercice 2a ou 2b et l'exercice 4a ou 4b

Modification importante :

Ne pas incliner la téte sur le coté ! L. .
Finissez avec le 1 modifié

Tournez la téte 45° et fléchissez la
au maximum sans forcer.

Maintenir 20 a 30 secondes

aites ensuite
I'autre cote

« Elever ["épaule gauche.

Renforcer

la musculature latérale gauche

= Incliner la téte 3 droite,

= Abaisser l'épaule gauche
en relevant le dos de la
main sur le coté.

Etirer la musculature latérale gauche

» Maintenir la position 30"

10 X en une minute

Renforcer

la musculature latérale droite

Nuque

« Exécuter des mouvements
latéraux en maintenant la
pression (10 & 20 répétitions).

Pression légére

Renforcer

la musculature latérale gauche

15 secondes Pression légére
= Presser la main sur la

tempe droite.

» Maintenir la position

entre 10" et 20" » Presser la main sur la

tempe gauche.
15 secondes

10 X en une minute = Maintenir la position

entre 10" et 20".

» Exécuter des mouvements
latéraux en maintenant la
pression (103 20 répétitions).

Renforcer

la musculature latérale droite

IMPORTANT

Comme en 1 tournez la téte et I'inclinez en bas.

« Elever |'épaule droite.

« Incliner la téte a gauche.

Etirer la musculature latérale droite

+ Abaisser 'épaule droite
en relevant le dos de la
main sur le coté.

« Maintenir la position 30",



Renforcer la chaine

musculaire supérieure du dos

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

Etirer les muscles

antérieurs de la ceinture scapulaire

= Appuyer les avant-bras contre
un encadrement de porte, les
coudes fléchis a 90°. Pousser
le bassin en avant durant 30",

Important :

Appuyez les coudes contre le sol
Pas besoin de lever téte et corps

= De la position couchée sur le dos,
soulever la téte et les omoplates
de quelgues centimétres en s'ap-
puyant sur les coudes.

« Maintenir la position entre 10”et 20",

Pousser sans forcer bassin et buste en avant
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aule
(ceinture scapulaire)

Lp

musculaire supérieure du dos

« Prise de mains croisée sur la
poignée de la porte, deplacer
le bassin en-arriére en relachant
les épaules, jambes tendues ou
légérement fléchies.

« Maintenir la position 307

« Attention au risque de glissade.

CONSEIL

Finissez par 1

AN

Renforcer les muscles

antérieurs de la ceinture scapulaire

« En appui sur les genoux,
les mains tournées vers
l'extérieur, coudes fléchis
a 90°.

= Maintenir la position entre
10" et 20"

« De petites flexions de bras
sont également possibles
(10 & 20 répétitions).

Installez vous de fagon
que les bras pointent en avant
a environ 90° du corps

Ne courbez pas le dos autant
comme montré sur l'illustration
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commencer et terminer les 5 phases de la série par l'exercice 1
choisir l'exercice 2a ou 2b et l'exercice 4a ou 4b
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Finissez avec la

V position comme en 1

(ceinture pelvi

« De la position couchée sur
le ventre, fixer le bassin
puis redresser progressive-
ment le buste durant 30"

lron

Renforcer la chaine

musculaire antérieure du corps

Renforcer la

chaine musculaire antérieure du corps
N

« Pour augmenter |"intensite,
exécuter cet exercice en
appui sur 1 pied.

= De la position couchée sur
le dos, genoux fléchis a 90°,
élever le bassin dans laligne-
ment épaules-genoux.

= Maintenir la position entre
10" et 20"

= Des mouvements de flexion-
extension de la hanche sont
également possibles (10 a
20 répétitions).

Renforcer la chaine

musculaire inférieure du dos

Support de protection

« En appui sur les avant-bras,
maintenir la position entre

g g « Pour augmenter |"intensité, 10" et 20" sans cambrer la
=B exécuter cet exercice en région lombaire.
23 appui sur 1 pied .
€3 Lyted =3
= » 2b - Soulevez d'abord .
~ 3 le bassin et levez ensuite 2=
ST jambe. Ly
S¥ Tenez5a10 secondes T . . ) . .
Laisser les £.5 Reposez le pied a coté =E Evitez la position appuyé sur I'avant du pied
bras sur le sol = @ de l'autre et ensuite e ]
=  posez le bassin. o= Mettez un support_sous vos chevilles ou
= = adoptez une position sur les genoux
@ = comme illustré ci-contre.
= =
E oS
w
3
E

« Abaisser les 8paules entre
les genoux durant 30"



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

gauche

téte-pieds.

et 20"

Renforcer le coté
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+ De la position couchée sur le
coté droit, fixer le bassin et
redresser progressivement le
buste durant 30" en maintenant
l"alignement tronc-jambes.

Faire qu'en absence de problémes lombaires
et a I'épaule

= En appui sur ['avant-bras gauche,
élever le bassin dans l'alignement

* Maintenir la position entre 10"

« Des mouvements haut-bas de la

hanche sont également possibles
(10 & 20 répétitions).

) /;
Renforcer le coté gauche

« Pour diminuer l"intensité
de Ueffort, exécuter cet
exercice genoux fléchis

a 90°.

Optez que pour I'option 2b et 4b

”

Faire les deux cotés
et finir avec 1

A

Lron
(musculature lat

Renforcer le coté droit

» Pour diminuer lintensité

de l'effort, exécuter cet
exercice genoux fléchis
a 90°.
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& *+ En appui sur l'avant-bras droit,
o Eelever le bassin dans lalignement
o ‘= téte-pieds.
& * Maintenir la position entre 10"
et 20"

« Des mouvements haut-bas de la
hanche sont également possibles
(10 & 20 rapétitions).
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« De la position couchée
sur le edté gauche, fixer
le bassin et redresser
progressivement le buste
durant 30" en maintenant
l'alignement tronc-jambes.
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troversion)

bascule en avant et en arriere

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 a renforcer,
mais surtout 3 mobiliser l"articulation, puis l'exécution des étirements 3 et 4.

1

Renforcer les muscles
{

permettant l'antéversion du bassin

A

Renforcer les muscles

permettant la rétroversion du bassin
Etirer les muscles

permettant la rétroversion du bassin

(ant

Bass

* Soulever la région lombaire
en s'appuyant sur le coctyx. .

» Plaquer la région lombaire
en soulevant le coccyx.

» Effectuer 10 a 20 répétitions
des exercices 1 et 2.

« Elever la jambe droite
et la maintenir tendue
pendant 30%

= Idem avec la jambe
gauche,

Etirer les muscles

permettant la rétroversion du bassin

£ -« Prendre appui avec la
main libre.

« Tirer le talon a la fesse.

« Pousser le bassin en avant.

= Maintenir la position 30" c

« De la position couchée sur le
ventre, fixer le bassin, puis
redresser progressivement le
buste durant 30"

» Idem avec |"autre jambe.

/recommandé
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Jrecommandé

. Etirer les muscles

'permettant l'antéversion du bassin

Sy

« Coude au sol, prendre
appui contre la jambe.

« Effectuer une flexion
latérale en restant assis
sur les deux fesses et en
étirant le bras par-dessus
la téte durant 307

« Idem de |'autre cote.
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Le bassin est une articulation complexe. De ce fait, nous proposons d'abord de lier e
l'exécution des exercices 1 et 2 qui servent non seulement a renforcer, o
mais surtout 3 mobiliser l'articulation, puis U"exécution des étirements 3 et 4.

Renforcer les muscles

permettant la bascule latérale du bassin

» Couché sur le dos, genoux fléchis a
90°, région lombaire plaquée au sol.

« Tirer latéralement le bassin vers
'épaule, alternativement a gauche
et 3 droite.

Etirer les muscles

permettant la bascule latérale du bassin °

» (et exercice peut s'exécuter debout,
jambes écartées a la largeur des
hanches, genoux légérement fléchis.

» Effectuer 10 a 20 répétitions des
exercices 1 et 2,

Renforcer les muscles

permettant la bascule latérale du bassin

Etirer les muscles

permettant la bascule latérale du bassi

« Redresser le buste.

« Effectuer une flexion latérale en
étirant le bras par-dessus la téte.

« Maintenir la position 30"
« A faire & droite et & gauche.

: Alternative pour 3
(en cas de problémes de disques)

Mettez vous debout les jambes légérement écartées.

Pour la flexion droite posez votre main sur la hanche droite.

Sans vous incliner sur le c6té, levez le bras opposé (gauche) et
passez le par dessus de votre téte. Commencez maintenant a vous
incliner progressivement depuis le haut du dos tout en appuyant
la main sur la hanche fermement vers en bas en direction du sol.

Ne penchez jamais en forgant - et pas besoin d'aller au maximum.

Note : Appuyer sur la hanche sert a soulever le haut du corp et de soulager les disques.





