Adducteurs

Etirements Activo- dynamique

Pour ces étirements spécifiques qui font parties d'un programme d'échauffement, donc a faire
avant votre séance, il faut respecter ces 3 temps :

ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION
De 6 a 8 secondes De 6 a 8 secondes De 8 a 10 secondes

3

17 Temps : , , : ' 3éme Temps :

1. Placer les talons I'un contre |I'autre et tenir les
chevilles avec les mains.

2. Appuyer doucement avec les coudes de sorte que
les genoux s'écartent jusqu'a une position ex-
tréme.

3. Plier le forse vers |'avant au-dessus des jambes
et conserver la position.

4. On doit sentir la traction le long de la partie in-
terne de la cuisse, pendant 6 a 8 secondes.

Secouez les jambes
tendues dans le sens
interne / externe.



6) Pratiquer des exercices de renforcement musculaire

Le plus rapidement possible, il faut pratiquer régulierement des exercices de
renforcement musculaire du psoas, du dos, des fessiers, de la sangle abdominale, combinés avec
les étirements.

Dans un premier temps, les exercices ne doivent pas augmenter la douleur du muscle
psoas-iliaque. De ce fait, les exercices de stabilité, comme le gainage abdominal statique, sont
recommandés.

En complément, il faut insister sur le travail lombaire, le renforcement des fessiers, et
des ischio-jambiers.

Exercice pour soulager le psoas :

Phase 1 :

Les exercices de gainage.

Gainage abdominal position ventrale.

Consignes :

- Gardez le dos a 'horizontal (les fesses
ni trop hautes, ni trop basses).

- Pendant I'exercice, contractez
volontairement les fessiers et serrez le
ventre (continuez a respirer).

- Tenez la position 20 secondes.

Gainage abdominal position latéral.

Consignes :

- Gardez le bassin aligné avec les épaules
(ne doit pas tomber en avant ou en arriere).
- Pendant I'exercice, contractez
volontairement les fessiers et serrez le
ventre (continuez a respirer).

- Tenez la position 20 secondes de chaque
coté.

Gainage a genoux on descend vers
I'arriére en gardant toujours un alignement
buste-cuisses parfait et sans atteindre le
point de bascule puis on revient doucement.

Cet exercice est excellent pour
tonifier en synergie les abdominaux

transverses, les grands droits et les
quadriceps. @
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Gainage abdomino-dorsal.

Consignes :

- Gardez le bassin a I'horizontal et les
fesses hautes de maniere avoir un corps
rectiligne du pied aux épaules.

- Pendant I'exercice, contractez
volontairement les fessiers, la sangle
abdominale et dorsale (continuez a
respirer).

- Tenez la position 20 secondes de
chaque coté.

Exercice isométrique de renforcement
des adducteurs jambes pliées puis
tendues.

Consignes :

Serrez le coussin entre vos jambes,
pendant 10 secondes, sans que cela soit
douloureux. Faire 10 répétitions pour
chaque position.

Tous les exercices et les étirements
doivent €tre réalisés en dessous du seuil
de la douleur et ne doivent surtout pas
I'augmenter.

Il est conseillé de pratiquer du vélo pour maintenir une activité cardiovasculaire, si vous
n'avez pas de douleur en pédalant.



Phase 2 :

La douleur doit avoir diminuée fortement. Les exercices de gainage “classiques” doivent
€tre maitrisés.

Vous allez pouvoir commencer a travailler le renforcement des muscles fessiers, du
gainage avec instabilité (lever une jambe, un bras, mettre un plan instable...) et intensifier les
étirements des adducteurs et des ischio-jambiers.

Exercice de gainage latéral, jambe de
dessus en battements.

Pour augmenter la difficulté de vos
exercices de gainage.

Consignes :

+ Sans pousser avec le pied au sol, poussez sur la chaise en
avangant votre buste puis en amenant le genou vers le
haut.

- Ramenez ensuite le pied au sol en contrélant la descente.
* Ne changez pas de c6té et enchainez 10 mouvements.

» Enfin, changez de c6té pour réaliser la méme chose.

NB : Lorsque le psoas est trop douloureux, il n'est pas utile
de ramener le genou vers soi en fin de mouvement.
Progressivement, ces exercices doivent évolués vers du
gainage dynamique, des exercices de stabilité, et de
plyométrie.

Exercice de flexion (squat) sur une jambe.
Il fait travailler a la fois la stabilité et la
force des jambes.

Consignes :

Descendre sur une jambe jusqu'a ce que le
genou soit a 45 degrés de flexion (s'arréter
avant le secteur douloureux) puis remonter
en poussant fort.




Phase 3 :

Vous devez poursuivre le travail de gainage, des muscles fessiers et les étirements. Des
exercices de renforcement des adducteurs sont a pratiquer, afin de les solliciter en
concentrique, isométrique et excentrique.

Il est important d'ajouter du travail pliométrique avec des sauts pour travailler a nouveau
les changements de pivots.

Consignes :
- Faites glisser votre pied sur le

coté, grace a la serviette sur le sol,
sans tourner le bassin ni plier le
genou, tout en contrdlant le mvt.

- Ramenez ensuite la jambe pour
vous mettre sur vos deux pieds,
sans plier le genou du c6té de la
Serviette.

- Faites 10 mouvements de chaque
coté.

- Progressivement et si pas de
douleur, augmentez I'amplitude et le
rythme, en vous focalisant sur votre
douleur.

Sauts latéraux (droite / gauche).

Consignes :

- Réalisez des sauts sur une jambe, avant/arriére, puis
latéraux (gauche/droite).

- Faites 20 sauts a chaque fois et sur chaque jambe.
Si la douleur n'est plus du tout présente, vous pouvez
reprendre les entrainements, en respectant foutefois
une progression logique. Surtout, ne brilez pas les
étapes et augmentez progressivement vos charges.




Exercice pour les fessiers :

L'objectif est de cibler le travail des fessiers, des muscles importants a travailler en cas
de ftendinopathie du psoas.

ol Tous les squats doivent

plus droit étre réalisés ainsi...
possible.

Que vous fassiez des squats

% Le haut des cuisses
ou des fentes, les genoux //faX) bien paralléle au sol.

ne doivent pas dépasser
la pointe des pieds !l
Risques de provoquer une tendinite !l

Les genoux ne
dépassent pas les
ointes de pieds

Frisques de
traumatiser les
4 genoux).

Squats avec descente

complete.

Pour travailler davantage les
fessiers et adducteurs.

Squats SUMO.

Jambes bien écartées, our
travailler davantage les
fessiers et adducteurs.




Adducteurs

Etirements passifs

Pectiné '

Petit adducteur .

Long adducteur |

Grand adducteur
(Muscle profond)

Droit interne
(gracile)

1) Longs et Petits adducteurs :




2) Pectiné & gracile :

Consignes :

e Propulser le pelvis et le tronc vers I'avant pour
accroftre I'étirement a travers la hanche.

e Il est important que la jambe arriere soit ten-
due.

e Fléchir la jambe avant de sorte de ne pas faire
reposer trop de poids sur la cheville de la
jambe arriére.




Consignes :

* Gardez la jambe qui est posée sur le support
tendue, sans la tourner.

* Fléchissez |égérement l'autre jambe pour venir
mettre en tension les adducteurs de |'autre jambe.
* Tenez la position 20 a 30 secondes.

- Inspirez et soufflez profondément pendant
I'étirement.

* Ne pas forcer sur cet étirement. Légére douleur,
pas plus.




Etirement actif du psoas :

Les premiers jours, il ne faut pas forcer sur les étirements passifs du psoas, pour ne pas
le rendre encore plus sensible. Vous devez plutdot I'assouplir doucement grace a des étirements
actifs, le temps que la douleur diminue.

A

Consignes :

* Tout en gardant la jambe arriére tendue, amenez le bassin vers
le genou de la jambe avant.

+ En méme temps que vous avancez, venez tendre les bras vers le
haut et l'arriére, jusqu'au maximum de votre flexibilité.

* Ne restez pas dans la position, revenez doucement en arriere
des que vous avez ressenti |'étirement.

* Réalisez 5 a 10 mouvements lents de chaque c6té.

* Pensez a inspirer pendant I'étirement, lorsque vous levez les

bras, et d souffler sur le mouvement retour.

Mouvements de Mc Kenzie.
.. Exercice conseillé en cas de sciatique provoquée par une
hernie discale lombaire.

Position du cobra _
Consignes_:

- Commencez par vous mettre sur les coudes pendant 15
secondes, puis reldachez et revenez d plat ventre pendant 15
secondes. Répétez ce mouvement 5 fois pour échauffer les
tissus.

- Ensuite, dressez-vous sur vos mains, dans la position
d'extension du tronc la plus tolérable et sans soulever votre
bassin du sol.

- Tenez 15 secondes puis revenez doucement a plat ventre.
Reldchez pendant 15 secondes.

- Faites 10 mouvements.

NB : La douleur doit étre soulagée ou rester la méme durant
l'exercice. Si celle-ci est augmentée, il ne faut pas pratiquer
exercice.

[Na pas forcer sur la cambrure




Pied au mur

Jambe libre

Assouplissement des muscles fessiers.

Consignes :
- Respectez la position ci-contre et posez la téte au
sol (si besoin ajoutez un coussin).
- Tirez sur votre jambe avec vos mains en direction
de votre poitrine jusqu'a sentir un étirement dans la
fesse de la jambe opposée.

- Maintenez 30 secondes puis reldchez

Etirement de l'arriére de la cuisse.
Consignes :
o Placez vos 2 mains sur votre cuisse et
maintenez le genou tendu.
« Avancez votre téte et votre menton vers
I'avant, sans arrondir le dos.
« Deés que vous sentez la tension derriére la
cuisse, maintenez la position 30 a 45
secondes.

rd

Etirement des adducteurs en position debout.

Consignes_:

* Gardez la jambe qui est posée sur le support tendue,
sans la tourner.

* Fléchissez |égérement l'autre jambe pour venir
mettre en ftension les adducteurs de l'autre jambe.

* Tenez la position 20 a 30 secondes.
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