Préevention des blessures

Renforcement et Mobilité

Jérémie Rosset
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Comprendre la blessure

Charge
d’entrainement
élevée

=>» Les blessures « soudaines »

) Croissance rapide
=>» Les blessures « cachées »

Spécialisation
15-20 ans = age critique Coordination
incomplete

Facteurs
psychosociaux

Sport Santé

UNIL+EPFL




Comprendre la blessure

Mobilité
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Blessures fréquentes

@’ Nuque: tension, céphalée

Avant bras: fracture, épicondylite, entorse

Epaules: conflit sous-acromial, luxation, tendinite

Dos: lombalgie, spondylolyse, déséquilibre postural

Genoux: LCA, tendinite, Osgood-Schlatter
Jambes: déchirure, élongation, claguage, ’
pubalgie, périostite
h Chevilles: entorse, instabilité chronique,
fracture de fatigue
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Prévention

Genoux
* Renforcement ischio/quad équilibré
* Travail technique et excentrique

* Proprioception
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Prévention

Chevilles

* Renforcement
* Proprioception
* Mobilité
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Prévention
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Diaphragm

Prévention

fransversus

. Multifidus -
Dos : : = abdominis

* Gainage profond
* Posture
 Mobilité

Muscles of
pelvic floor
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Prévention

Epaules :
* Mobilité — renforcement
* Equilibre poussée/tirage

e Renforcement de la coiffe des rotateurs

e

pronation
grip
chest out

L
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Take home message

La prévention, c’est 10 minutes de travail par jour pour éviter des mois d’arrét.
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Merci pour votre attention

www.centresportetsante.ch
- Abonnement annuel : 770.-/an

Sport Santé

Unid_
UNIL+EPFL Yl — | EPFL



	Slide 1: Prévention des blessures            Renforcement et Mobilité
	Slide 2: Comprendre la blessure
	Slide 3: Comprendre la blessure 
	Slide 4: Blessures fréquentes
	Slide 5: Prévention 
	Slide 6: Prévention 
	Slide 7: Prévention 
	Slide 8: Prévention 
	Slide 9: Prévention 
	Slide 10: Take home message
	Slide 11: Merci pour votre attention

