RENFORCEMENT
THERAPEUTIQUE ET
PREVENTIF

Les 280 putholoyies et blessures les plus couruntes sont
exposées et nous en discutons. Pour chacune d’elles, yuel
est le renforcement le plus efficace? Avec ou suns enygins
de fithess? Avec du petit mutériel comme des élustigues,
de petites hultéres, des yilets de plomb, des munchettes,...?
Quund ose-t-0 renforcer? Comment? Avec yuelle inten-
sité? Duns yuel ungle et auvec yuel yenre de contruction
Mmusculdire? On upprend G tester facilement I'état d’'une
articulation ou d’un muscle, puis d en tirer des conclusions
perfinentes pour étublir le progrumme d’exercices de ren-
forcement personnulisé. Comment udupter un exercice
douloureux lors de son exécution? Comment renforcer le
Muscle d’'une articulation ui gonfle, ...7 Plus d’un millier
d’exercices de musculution efficuces vous sont proposés
- inféyrulement consignés duns un dossier formaut A4, Les
positions inifiules et finules sont décrites et présentées <
I"'uyide de photoyruphies. Les mouvements de compensu-
tion < éviter sont présentés et une explicution est donnée
en cus de douleurs. Vous pouvez copier ces feuilles et les
donner d vos putients pour yu'ils puissent fuire les exercices
chez vous uu cubinet/centre ou chez eux < lu Muison. En
plus, vous recevrez un DVD qui montre les exercices.

Thémes : Douleurs dorsules, hernie discule, Scheuermann,
spondylose, spondylarthrose, etc. - Claguuge musculdire
- Syndorme rotulien - Luxution d’épuule - Déchirure du
ligaument croisé untérieur/postérieur du yenou - Arthrose
de lu hanche - Arthrose du genou - Déchirure des ligu-
Mments |ut, ext./int. du genhou - Déchirure des liguments
de lu cheville - Périurtrite de |I'épuule - Problemes de
nuyue, etc.

Vous recevrez plus de 280 programmes-type selon les
différents diaghostics médicaux.

INCLUS



Rotation interne de I'épavle a 0° d’abduction
d’épavle, debout, en fin de course, avec élastique

Pas de strefching en cas de luxation de I'épaule

Conseillé en cas de:

- Périarthrite de I'4 epuu

- Instabilité de I'épaule

- Luxation de |'épaule

- Arthrose de ['épaule

- Fracture guérie du bras

Position initiale

Déconseillé en cas de:

- Forte inflammation du tendon
[rp——— sousscapulaire
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En cas de douleurs :

- Diminer lo fension de I'élastique et
augmenter le nombre de répéfifions
- Faire I'exercice statique
- Ne pas faire cet exercice

Pied gauche en avant

Déroulement de I'exercice
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Lieu du cours :

MEDI-ACADEMIE Sdrl, Rue de Lausunne 60, 1020 Renens
Durée du cours: 1 journée de 9h < 18h

Dates du prochain cours : Sa 20.11.2010

Prix du cours : CHF 365.- tout compris (cours dossier de DVD
1050 puyes A4 uvec les exercices, plus de et At
280 programmes de musculation-type, 60 cuhiers
uvec des exercices pur putholoyie, mutériel, INCLUS
certificut, DVD, boissons, diner, cufés, etc.)

010/min
020/min.
060,/min.

120/ min. © copyright 2004 by Daniel Criesser,

1009 Pully, www.MEDITRAINING.ch




