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Exercices pour une lombalgie

Prénom: ...cccevevevereeveneennne. NOM & v, Thérapeute: ....ccooeeveeerevereereeerennes
Date de naissance: ........... Y [oeeeeienann Date de début : ........... Y T
Matériel : Elastique Datedefin:........... T [oviieininnann

Exercice 1: Flexion en station avec retour aidé

Séries Réps  Poids  Fréquence Durée Tempo Repos

(1

Instructions spécifiques :

Vous étes debout dos a un mur, les bras le long du corps, mains sur les cuisses.

Vous allez vous pencher lentement vers 'avant en faisant glisser les mains 'une apres
l’autre sur les cuisses jusqu’a atteindre les genoux.

Vous remontez ensuite de la méme maniére en vous aidant cette fois de la force des bras
pour revenir a la position de départ.

@)

Exercice 2 : Mobilisation rotation lombaire

Séries Réps  Poids Fréquence Durée Tempo Repos

(1)
Instructions spécifiques :
Vous étes couché sur le dos, genoux fléchis et les bras écartés sur les cotés.
Tout en maintenant le haut du corps le plus droit possible, vous allez laisser tomber
lentement les genoux sur un coté jusqu’a presque toucher le sol afin de faire une rotation
lombaire.
Veillez a garder le contréle du mouvement lors de la descente ainsi que les bras plaqués au
(2) sol.

Vous revenez ensuite a la position de départ.
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Exercice 3 : Extension lombaire bras tendus

Séries Réps  Poids Fréquence Durée Tempo Repos

Instructions spécifiques :

Vous étes couché sur le ventre, jambes tendues, les bras le long du corps, coudes fléchis.
Tout en maintenant les jambes a plat sur le sol, vous allez pousser sur les mains et tendre
les coudes pour vous redresser et effectuer une extension lombaire.

Vous fléchissez ensuite les coudes pour revenir a la position de départ.

Exercice 4 : Etirement en rotation lombaire

=== Séries Réps  Poids Fréquence Durée Tempo Repos

(1

Instructions spécifiques :

Vous étes couché sur le dos, jambes tendues et les bras écartés sur les cotés.

Tout en maintenant le haut du corps le plus droit possible, vous allez croiser une jambe
pour chercher a toucher le sol du cdté opposé, afin de faire une rotation lombaire.

Lorsque vous sentez I’étirement dans le dos, vous maintenez la position.

Vous revenez ensuite a la position de départ.

)

Exercice 5 : Position dos rond/dos creux avec élastique

Séries Réps  Poids Fréquence Durée Tempo Repos

(1)

Instructions spécifiques :

Vous étes en position quadrupédique, un élastique au milieu du dos dont les extrémités
sont bloquées sous les mains.

Vous allez incliner le bassin vers I'avant et creuser le dos le plus possible, tout en amenant la
téte vers larriere.

Ensuite vous redescendez la téte et vous rentrez le menton dans la poitrine pendant que
vous arrondissez le dos au maximum en inclinant le bassin vers larriére.

@)
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Exercice 6 : Pont fessier

Séries Réps  Poids  Fréquence Durée Tempo Repos

Instructions spécifiques :

Vous étes couché sur le dos, les genoux fléchis et les bras croisés sur la poitrine.

Vous allez serrer vos abdominaux et vos fessiers et pousser sur vos pieds pour élever le
bassin.

Une fois le tronc, le bassin et les cuisses alignés, vous maintenez la position.

Vous revenez ensuite lentement a la position de départ.

Exercice 7 : Renforcement dynamique transverse

Séries Réps Poids Fréquence Durée Tempo Repos

Instructions spécifiques :

Vous étes couché sur le dos, les hanches et les genoux fléchis a 90° et les bras croisés sur la
poitrine.

Vous allez rentrer le ventre et serrer vos abdominaux.

En maintenant le ventre rentré et le genou fléchi, vous laissez redescendre lentement une
(2) jambe jusqu’a presque toucher le sol avec le talon.

Veillez a garder le dos droit, si vous creusez le dos, arrétez le mouvement un peu plus tot.
Vous revenez ensuite lentement a la position de départ.

Criteres de suivi de la séance

Séancen®: .... 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

osersanein: - () OOQOOO0O0OOO
Motivation (02 10) : QQQQQQQQQQ
rnmeaisens: () (OO OOO0O00O0
oenzoan: () OOQOOO0O0OOO
RPE (04 10): QQQQQQQQQQ
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