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POSTURE

® Position du corps ou d'une
partie du corps dans |'espace

* La posture lutte contre la

gravité grdace aux courbures de la
colonne vertebrale

* Le centre de gravité du corps se
situe au hiveau de la 3 eme
vertebre lombaire



7 vertebres cervicales , .
La colonne vertébrale confere au dos

un role de soutien de la téte et de
protection de la moelle épiniere.

Role dans la mobilité et la posture. La

colonne vertébrale permet de
préserver la posture du tronc et ainsi
maintenir la position debout. La
structure de la colonne vertébrale
permet de nombreux mouvements
comme les mouvements de torsion du
tronc, de flexion du tronc ou encore
de traction.

12 vertebres thoraciques

Les courbures naturelles de la colonne
vertébrale :

- Lordose cervicale
- Cyphose dorsale
sacrum - Lordose lombaire

5 vertebres lombaires

P .. coccyx



Vérification de la posture

* On peut vérifier la posture dans

I'espace selon les 3 plans suivants : ,
Plan sagittal

Man frontal |

- Le plan frontal
(vue de fClCZ) Plan transversal L : -
- Le plan sagittal

(vue de coté)

- Le plan transversal

(vue du dessus ou du dessous)




* Répartition équilibrée des appuis au sol

 Alignement chevilles, genoux, hanches,
épaules

Une Bonne
« Respect des courbures naturelles de la
pOStU re, colonne vertébrale

c’est quoi?

 Epaules abaissées et en arriere
* Menton paralleles au sol

« Tete droite




Position
anatomique de base

L'analyse de la posture se
fait a partir d'une position
anatomique de base:

- Pieds serrés
- Bras le long du corps
- Muscles relachés
- Tete droite
Regard devant



Le scan
postural

scanner la posture, depuis
la position anatomique de
base, sur I'ensemble des
plans avant de commencer
I'activité afin de détecter
d'éventuelles pathologies

Position de la téte, des
épaules, du bassin,
placement du des appuis,
courbure de la colonne
vertébrale




Mauvaise
posture
récurente

Bassin trop en avant




Mauvaises
posture
récurente

Lordose lombaire trop
Importante




VIETWEINS
posture
récurente

Epaules enroulées
vers |'avant




VIEIWEIN:
posture
récurrente

Cyphose dorsale trop
importante (dos
vouté)




Le polygone de

sustentation

* Le polygone de sustentation
correspond a la surface entre les
appuis.

* Pour une personne debout, il
correspond a la surface d'appui des
pieds au sol.

* Sile centre de gravité se trouve
dans le polygone de sustentation alors
il n'y a pas de déséquilibre.

« Pour améliorer sa stabilité, il suffit donc
d'augmenter son polygone de sustentation
et d'y rapprocher son centre de gravité.




Pression disques intervertébraux
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* Selon votre
posture et votre
placement, la charge
subit par les disques
intervetébraux sera
bien différente...



Autre exemple,

le poids de la tete
varie enormément
selon son inclinaison

18 kg




Postures dangereuses en mouvement

Support vidéo




Les machines guidees

e —

Intéréets »
Inconvénients ?




Les machines guidées

Intérets:
. e e N
- Restreindre le mouvement dans un axe T S A
prédéfini | Ne i}

- Permet d'isoler certains muscles

- Complete le travail effectué aux charges
libres.

- Idéal en sortie de blessure et réathletisation. a,_
]
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Inconvénients:

-Pas adaptées a toutes les morphologies

- Ne travaille pas les muscles stabilisateurs



Les charges libres

Les différents types de charges additionnelles : haltéres,

barres, kettelbells, disques ou poids du corps

Avantages ?

Danger ?




Les charges libres

Les différents types de charges additionnelles : haltéres,

barres, kettelbells, disques ou poids du corps

Avantages:

- Mouvement naturel, pas de trajectoire imposée

- Travail en 3 dimensions

- Fait intervenir les muscles stabilisateurs

Danger:

- Perte de la posture sous la contrainte de la charge

- Dénaturer le mouvement et effectuer une compensation

- SEUL VRAT DANGER : NE PAS MESURER
L'INTENSITE



Le blocage
respiratoire




Le blocage
respiratoire

Teghnigige de respiration permettant
un meilleur M

Technique utilisée pour les efforts
maximaux.

Permet une pression intra-
abdominale accrue pour
augmenter le maintient de la
colonne vertébrale et diminuer
le risque de blessures.

Mode d'emploi:

Prenez une grande respiration,
bloguez la, contractez la sangle
abdominale et le périnée.

La descente du diaphragme combinée
a la contraction des abdominaux et
du plancher pelvien permet de créer
un « caisson abdominal fort »
permettant un solide maintient du dos.




Crochetage
(Hook Grip)



® Technique de prise de barre

permettant a celle-ci de ne pas
glisser ou rouler.
- Utile si le grip est facteur
limitant en musculation

« A utiliser pour tous les

CrOCh Etag € mouvements |dc»: t(ijmge
e R . I ’ 1- ,
(Hook Grip) o o 55



Réle du

coach

* Le role du coach est central afin
de réguler les charges et l'intensité
de la pratique du sportif.

* Il est le garant de l'intégrité
physique du pratiquant.

* Pour cela il faut impérativement
prendre le temps d'analyser la
posture de votre athléte avant toute
activité mais également pendant les
exercices
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