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PLUS DE MOUVEMENT,
POUR PLUS DE BIEN-ETRE!

Motre mode de vie devrgit 8re margué par le mowvement, qui est
indissocioble de lo nofion du bien-&ire_ Mais lo sédenbarité nous guedte,
avec foutes les conséquences qu'elle enfroine pour nofre sandé.

Lintégrafion de ce progromme d'exercices dons nofre quotidien,
représante sons confeste une amélioration de notre qudlité de vie
L'clfernance des controcfions et das élirements des chaines musculaires,
assure un équilibre indispensable ou bon fondionnemeant de nofre comps.
Le phis grand danger pour nofre sanié, offirme le Dr Cooper, na s silve
pas dans notre environnement mais dans nofre comporament.

VOUS ETES MOTIVE POUR PRATIGUER UM
PROGRAMME D' ENTRAINEMENT, C'EST TRES BIEM.
POUR VOUS PREPARER A L'EFFORT ET EVITER LES
BLESSURES, COMMENCEZ PAR UN ECHAUFFEMENT
DAL MOINS 15 MINUTES!

L'échauffement st possible en allant faire vos courses & pied, en pratiquant
une odivité kelle que jardinage, ménage ou autre. Si ke comur vous en dit,
sous forme d'une manche occalénte ou d'un kéger jopging.

Cuel que soit woire choix, woire fréquence cordiogue doit augmenter, mais
vous dever: rester en mesure de parler en profiquant voire échauffement.
Dians les dew: cas suivants, woire échouffement n'est pas quoliiadif:

+ Soit vos pulsations n'ont pas augmenté, donc Finfensil n'est pas
suffisonte et |'anfrofnement & suivre peut provogquer des risques da
blassure.

+ Soit Fougmeniction de vos pubafions est elle que vous ne pouvez
plus porler. Donc Fintensité est frop élevée.
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+ Un contréde médicol préolable est recommondé powr déferminer
si Pétot de sonté de la persoana permet I'axécufion sans
rastriction des exercices de ce dépliant.

+ e exdcufion correcte de ce programme confribue ou maintien
du bien-gire. Par contre, foute exécution incorrects ou excessive
peut nuire & la santé, d'oi la recommandotion
de s'inifier ouprés de personnes compétentes.

+ Plus le profiquant est agé, plus I'échauffement doit étre prudent
at progressif. En effet, les risgues de blessure augmentent avec
I'&ge par svite o une diminution de ['élasficité des fisws.

Il st wivement déconseillé de commencar o2 programme
d'entroinement & froid, por exemple dés ke révail.

+ Lo responsabilité de ChiroSvisse ne peut &fre engogés en
s d'occidents survenus pendant ocu oprés Fexéoufion de
& programme.




§ERIE 1 - LA NUQUE
ETIREMENT ET RENFORCEMENT

Commencer af ferminer ke cycle de ba série par Faxercice A,
Las exercices B B2 af D7, D? sont & choix.

A+BouB*+C+D'ouD*+ A

» ETIRER LES MUSCLES
30 DE LA NUGUE
ok Descendre e menion vers
le slemum._ Maintenir lo posifion.

D2

RENFORCER LES MUSCLES
DE LA NUQUE

Tirer lo serviefie en avandt.
Maintenir la position.

% RENFORCER LES MUSCLES

10-20
L=t

RENFORCER LES MUSCLES

DE LA NUGQUE

Exécuter das mouvemenis d'avant an
omiére en mainfenant ko prassion.

en bos en maintenont lo pression.

DU Cow
H Pressar volra menton contre vos
deux poings. Maintenir lo position.
BE
RENFORCER LES MUSCLES
10-20 DU COou
A Exécuter des mouvements de hout

ETIRER LES MUSCLES DU COU
Tirer le menton vers le haut et
fermer la bowche. Mainkanir

la posifion.




SERIE 2 - LA NUQUE
MUSCULATURE LATERALE

Commencer af ferminer ke cycle de ko série par 'exarcice A,
Les exercices B°, B ef 07, [F sont & choix.

AsBouB +Cs+DoubD s A

ETIRER LA MUSCULATURE
LATERALE GAUCHE

Elever Fépoule gouche. Incliner

o f8d & droite. Abaisser Fépaule
gauche an relevant ke dos de lo main
sur le ofité. Maintenir lo position.

RENFORCER LA MUSCULATURE
LATERALE DROITE

Fresser la main sur la fempe droite.
Mainienir ko posifion.

B?

3 RENFORCER LA MUSCULATURE
e 10-20 LATERALE DROITE
RENTEONS Exécuter des mouvemants kobérow:
an maindenant ko pression.

RENFORCER LA MUSCULATURE
LATERALE GAUCHE
Presser lo main sur lo fempe goudhe.
Maindenir ko posifion.

10-20

BOONDE

D]

RENFORCER LA MUSCULATURE
10-20 LATERALE GAUCHE
o Exécuter das mouvements lobérou:
en mainfenont lao pression.

ETIRER LA MUSCULATURE
LATERALE DROITE

Elever I'épaule droite. indiner la ke
& gouche. Abaisser I'époules droile en
relevont e dos de b main sur le ofe
Mainkenir la posifion.




SERIE 3 - LES EPAULES
CEINTURE SCAPULAIRE

Commencer ef ferminer lz cycle da lo série por axercize A

A+B+C+D+ A

ETIRER LES MUSCLES
ANTERIEURS DE LA
CEINTURE SCAPULAIRE
Appuyer las avant-bras confre un
encodrement de porte, les coudas
Rechis @ 90°. Pousser le buste en
avant. Mainfenir la posifion.

10-20

Nif

REMFORCER LES MUSCLES ANTERIEURS

DE LA CEINTURE SCAPULAIRE

En appui sur les genoux, les mains toumées vers
I"extérieur, coudes fichis & 20°. Mainienir ba posifion.
D pefites Fexions de bras sont également possibles.

REMFORCER LA CHAIME MUSCULAIRE

> SUPERIEURE DU DOS
10-20 De la position couchée sur le dos, soulever ko itde ef les
ey omoplates de quelques cenfiméires en s’oppuyant sur

les coudes. Maintenir la posifion.

ETIRER LA CHAINE
HUS:CU[AIHJ

SUPERIEURE DU DD5

Prise croiséa des mains. sur o
poignée de la porte, déplacer le
bassin en arrigre en relachant les
épaules et en arrondissont le dos.
Les genoux sont bagérement fléchis.
Maindenir la position.

Aftenfion au risque de glissode.




SERIE 4 - LE TRONC
CEINTURE PELVIENNE

Commencer at ferminer ke cycle de la série par 'exercice A,
Les exercices B!, B* et [, 07 sont d choix.

A+BouB*+C+D'oubD*+ A

D! D?

i "

REMFORCER LA CHAIMNE MUSCULAIRE

» ETIRER LES MUSCLES DE LA PAROI » ANTERIEURE DU CORPS
30 ABDOMIMALE 10-20 En appui sur les avant-bras, maindenir la posifion (D7)
A D lo posifion couchée sur le venire, fixer le bassin it sans cambrer ko région lombaire. Pour qugmenter
puis redresser progressivement le buste. Iinkensibé, exécuber cet axercice en oppui sur un pied

o).

B

RENFORCER LA CHAINE MUSCULAIRE
INFERIEURE DU DOS

LY De lo posifion couchée sur le dos, genoux féchis a 707, LY ETIRER LA CHAINE MUSCULAIRE
10-20 élever |e bassin dons Falignement épaules-genoux. 30 INFERIEURE DU DOS
RicHos Maintenir ko position (B'). Des mouvemants de flexion — Abaitsar les époules enfre les ganoux.
extension de ko hanche sont également possibles {10 & Maintenir ko position.

20 répafitions). Pour gugmender Finfensité, exéouter cet
axercice en appui sur un pied (27,




SERIE 5 - LE TRONC
MUSCULATURE LATERALE

Commencer ef terminer ke cycle de la sére par lexercice &,
Les exercices B!, B? et ", 07 sont & choix.

A+BouB+CasDoul®: A

D'I

5 ETIRER LE COTE DROIT
30 D la position couchés sur ke o droif, fixer e bassin 10-20
e ot redrassar progressivement le busts en moinfenant swoosines

Falignement tronc-jombes. Maintenir la posifion.

D
D2

RENFORCER LE COTE DROIT

En oppui sur Fovont-bras droit et sur les gencas, &lever
le bassin dans Falignement téte-pieds. Maintenir ko
position (2], [ies mouvemants haut-bas de lo hanche
sont également possibles 10 & 20 rapéfifions). Pour
augmenier Fintensité de effort, exécuter cat exercice
jomibes fenduss. [27).

B

REMFORCER LE COTE GAUCHE
[En oppui sur Favant-bros gauche et sur les ganoux,
g élaver le bassin dans Folignement Bte-piads. Maintenir
10-20 Ja pasifion |5'). Des mouvements haut-bas de la hanche 30

T sont également possibles {10 a 20 répéfitions). Pour sromes

augmenter I'infensité de |'effort, exécuier cet exerdice
jombes tendues. (27

ETIRER LE COTE GAUCHE

Die lo position couchés sur le o8ks gowche, fixer e bassin
et redresser progressivement le buste an maintenant
I"alignemant fronc-jombes. Mainkenir lo posifion.




SERIE 6 - LE BASSIN
ANTEVERSION ET RETROVERSION

Las exarcices A" at A7 servent non ssulemant & renforcar, maois suriout & mobiliser
I'arficulofion, puis exéouter les Sfirements B, C, Det E.

A +A*+B+C+D+E

RENFORCER LES MUSCLES PERMETTAMNT LA
RETROVERSIOM ET L'ANTEVERSIOMN DU BASSIN
.lE'mnd Soulever o région lombaire en 5" opparpant sur le coooye.
Floguer la région lombsaire en soulevont le cocoys.
Effectver 10 & 20 répéfiions des exercices A o A7

ETIRER LES MUSCLES PERMETTANT

LA RETROVERSIOM DU BASSIN

D lo position couchée sur le venfre, fixer le bassin, puis
redresser progressivement le busia. Mainbenir la posifion.

ETIRER LES MUSCLES
PERMETTANT L' ANTEVERSIOM
DU BASSIM

Prendre appui avec lo main libre.
Tirer ke falon 4 o fesse. Pouwsser e
bassin en ovont ef renfrer ke venine.
Mainkanir lo posifion. Répéker lo
séquence avec ['ouire jombe.

ETIRER LE5 MUSCLES
PERMETTANT

LA RETROVERSION

DU BASSIN

Elaver la jombe droite af lo
maintenir tendue. Répéter la
séquence avec lo jombe gouche.

ETIRER LES MUSCLES
PERMETTANT L'ANTEVERSION
DU BASSIN

la jombe. Efechuar une Raxion
lotérole en restont assis sur les deux

;h- P R e

4 1 'r\'::' fesses at en étiront ke bros par-dessus
( 3 " - la #&4e. Maindenir lo position. Répékar
o la stquance avec Foutre cobé.




SERIE 7 - LE BASSIN
BASCULE LATERALE

Les exarcices 4. servent non seulement & renforcer, mois surout & mobiliser
I'arficulafion, puis exéouter kes stiraments £

Az

RENFORCER LES MUSCLES
PERMETTANT LA BASCULE
LATERALE DU BASSIN

Couché sur le dos, genoux fléchis
& 907, région lombaire plogués
ow sol. Tirer lotérolement ke bassin
vars ['épouls, alfermativement &
gauche et & droife.

Cet exercice peut 5'axécuter
debout, jombes acoriées & lo
bargaur des hanches, genoux
légarament flachis.

ETIRER LES MUSCLES PERMETTANT LA BASCULE

LATERALE DU BASSIN

Redresser ke buste. Effectuer une flaxion latérale en éfirant le bras
par-dessus |o ke, Maintenir lo position. A foire 4 droile ef & gouche.




LES PUBLICATIONS
DES CHIROPRATICIENS SUISSES

Demandez vn exemplaire & voire chiropraficien ou Eléchargez
la version PDF sur noire site www.allochiro.ch.

+ Lo chiropratigue - une opproche médicale notherslle
+ la chiropratique ef la hemie discale

+ la chiropratigue et la sciofigue

+ Lo chiropratigue ef le mal de #4e

+ Lo chiropratique ef les lombalgies

+ Lo chiropratique ef le xcoup du lopins

+ Lo chiropratique ef les saniors

+ Lo chiropratique ef lo grossesse

+ la chiropratique et les nouveaw-nés

+ la chiropratique et les enfants

+ Lo chiropratique ef les sporfifs

+ Lo chiropratique ef les doulewrs thorociques

+ Lo chiropratique et les bras ot les jambes

+ Lo chircpratique et la méchoire

+ la chircpratigue ef la mobilibé: posture et prévantion
+ la chiropratique ef le siress

+ Chiropratique & Santé - ka revee de I"Associafion
Pro Chircprafique, organisafion des patients

+ Lista et odresses des chiropraticlens sulssas
+ Lo chiropratique - Poriralt d'une profession
+ Mal ou dos?.... Alla chirof
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FELICITATIONS! :
VOUS AVEZ TERMINE
LE PROGRAMME
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