A vos marques,

prets, aux

appareils!

Programme d’exercices pour personnes atteintes de spondylarthrite

Un programme d’entrainement physigque régulier et hien Dans ce qui suit, nous vous présentons un entralnement
effectué peut prévenir le raidissement prématuré de la physique global sur les appareils dans un centre de fitness et
colonne vertéhrale et des articulations, réduire les dou- d’entrainement. Les exercices montrés ne sont qu’une sélec-

leurs, renforcer le systéme cardiovasculaire et améliorer

le propre hien-étre.
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tion de nombreux exercices possibles. Veuillez noter que la
manipulation et le fonctionnement des appareils peuvent va-
rier considérablement selon le fabricant et la conception de
I’appareil. Un entrainement axé sur la santé comprend un
échauffement et des exercices pour I’endurance, la coordina-
tion et la mobilité en plus de I’entrainement de force.

Problémes possibles

Objectifs d’entrainement Choix d’exercices

articulations vertébrales

Colonne  lordose prononcée de la colonne » renforcement de la musculature de | « Musculature profonde de la nuque
cervicale cervicale la nuque
* mobilité restreinte dans la nuque e posture optimale de la colonne
* début de raidissement cervicale
Colonne * dos voité » redressement de la colonne * Poulies de musculation
thoracique * mobilité restreinte dans la partie thoracique + Extenseurs dorsaux
supérieure du dos e posture optimale de la colonne ¢ Musculature latérale du tronc
* début de raidissement thoracique * Rotary Torso
* douleurs dans les petites » renforcement de la musculature du | » Etirement rotation de la

dos et du tronc colonne vertébrale

Thorax « cage thoracique resserrée .
¢ mobilité restreinte .
* problémes respiratoires

* musculature thoracique raccourcie

ouverture et mobilisation du thorax |« Poulies de musculation
renforcement de la musculature du |« Chest Press

thorax et respiratoire « Etirement musculature
thoracique

» mobilité restreinte de I'articulation .
de la hanche

« raidissement dans la partie .
inférieure du dos et I'articulation de
la hanche

* bassin basculé vers I'avant

Ceinture « douleurs dans les épaules » renforcement de la musculature de |+ Poulies de musculation
scapulaire » épaules affaissées vers l'avant I'omoplate * Musculature des épaules
¢ mobhilité restreinte « formation posturale * Crosstrainer
» redressement de la colonne
thoracique
Bassin/hanche » douleurs au niveau de l'articulation | «+ mobilisation de l'articulation de la » Crosstrainer
sacro-iliaque et de l'aine hanche » Tapis roulant

renforcement de la musculature du | « Extension dela hanche

fessier ¢« Abduction hanche

renforcement de la musculature de | « Adduction hanche

la cuisse « Etirement fléchisseurs de la
hanche, musculature du fessier,
arriere des cuisses

* Rotation interne hanche

Corps entier + mobilité et flexibilité globalement .
restreintes
« courbure/raidissement de la .
colonne vertébrale .
« douleurs (des articulations)
« condition physique globalement .

restreinte, endurance réduite

entrainement d’endurance pour le * Crosstrainer
corps entier e Tapis roulant
formation posturale » Trampoline
entrainement de I'équilibre etde la | « Plateau d’équilibre
coordination e Sypoba

(léger) entrainement d’endurance
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Pour vous aider a trouver facilement les exercices qui
vous conviennent le mieux, le tableau ci-dessous énumere
les objectifs d’entrainement possibles avec des exercices
pour les différents problémes physiques. Les exercices mis
en italique se trouvent dans le programme d’exercices com-
plet, qui peut étre téléchargé dans le domaine des membres
sur = www.bechterew.ch.

Avant de commencer un entrainement indépendant,
vous devriez avoir des connaissances concernant la pos-
ture correcte, la technique de respiration correcte ainsi que
votre niveau d’entrainement individuel et vos objectifs
d’entrainement.

Vous devriez tenir compte des points suivants lors de
I’exécution de I’exercice
e Adoptez une posture correcte lors de ’exécution de
I’exercice:
- Les épaules sont décontractées.
- La colonne vertébrale est en position verticale.
- Le regard va droit devant.
- Lanuque devrait étre légerement allongée
(«coincer une orange entre le menton et le thorax»).
- Les jambes devraient étre placées a la largeur des
hanches.
- Les genoux devraient étre légerement fléchis et
verticalement au-dessus des pieds

e Exécution du mouvement lente et contrdlée

e Concentration consciente sur le mouvement et la
musculature a entrainer

e Respiration fluide pendant I’exécution de 1’exercice,
pas de respiration appuyée!

e L’exécution de l’exercice devrait étre possible sans
douleurs.

e Essayez d’étendre les exercices a la zone de rigidité
(sans provoquer de douleurs).

e Faire une pause d’au moins une journée complete
apres une unité d’entrainement plus intensive

e Apport de liquides suffisant avant/pendant/apres
I’entrainement

Laissez un spécialiste (physiothérapeute, thérapeute du
sport ou instructeur de fitness médicalement formé) élaborer
et déterminer votre entrainement adapté individuellement et
son intensité. Idéalement, un entralnement autonome sur
des appareils suit un entrainement thérapeutique médical
(ETM), une physiothérapie ou une rééducation.
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Entrainement de I'endurance

ENDURANCE Débutants et personnes en Personnes habituées Personnes entrainées/
mauvaise condition physique al’entrainement en bonne forme physique
Intensité faible-modérée modérée-intense modérée et intense
Durée >20 min par journée d’entrainement >30-60 min par journée >30-60 min par journée
d’entrainement d’entrainement
Fréquence 3-5x/semaine 3-5x/semaine 3-5x/semaine
Remarques ® Les entrainements peuvent étre faits sous forme de séquence continue ou étre accumulés en plusieurs séquences
d’au moins 10 minutes.
* La méthode de longue durée et I'entrainement par intervalles conviennent comme forme d’entrainement.
* |l estrecommandé d’adapter régulierement la durée, la forme et I'intensité de I'entrainement a I'état actuel de
I'entrainement.
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Tapis Roulant \

Marche ou jogging sur le tapis roulant \
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Crosstrainer V4

Marche ou jogging sur le crosstrainer l
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Entrainement de la force

Combien d’entrainement est bon pour moi?

FORCE Débutants et personnes en Personnes habituées a Personnes entrainées/
mauvaise condition physique | I'’entrainement en bonne forme physique
Intensité faible-modérée (la qualité prime sur | modérée—intense intense—trés intense
la quantité, accent sur une exécution | (effort dans chaque série) (jusqu’a I'’épuisement complet de la
correcte de I'exercice) musculature dans chaque série)
Répétitions et séries | 15-20 répétitions 10-15 répétitions 8-12 répétitions
par exercice a 1-3 séries a 2-4 séries a 2-4 séries
Pause entre les 1-2 minutes 1-2 minutes 2-3 minutes
séries
Fréquence 2-3x/semaine 2-3x/semaine 2-3x/semaine
LY
Remarques ® Chaque grand groupe musculaire devrait étre entrainé 2-3x par semaine.
* |l estrecommandé d’adapter régulierement les poids et le nombre de répétitions a I'état actuel de I'entrainement.
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Poulies de
musculation

Musculature profonde

Objectif <
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Musculature entrainée
o Musculatyre 4
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¢ Musculatyre des jambes et du fessjer
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Rotary Torso

Rotation du tronc
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Musculature princ'lpa\ement sollicitée
o groupe d'adducteurs
Exécution de I'exercice

Ramener les
hor'\zonta\. Adductio

dela hanche.

mouvement
articulation



Adduction de la hanche et

Poulies de musculation position LS

Rotation interne de la hanche positior

Objectif ~

rotation de la cuisse vers l'intérieur au w
veau de I'articulation de la hanche, position-
nement de la téte du fémur dans I'acétabu-
lum (cotyle)

Musculature principalement sollicitée
o musculature de la hanche
o musculature antérieure de la cuisse

Exécution de I'exercice

Rotation vers 'extérieur du pied et de la
jambe contre résistance. Rotation interne
de la hanche.




Poulies de musculation (Easy Power) I

Redressement de la colonne vertébrale et renforcement de la | ‘
musculature des épaules
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COORDINATION Débutants et personnes Personnes habituées a Personnes entrainées/
en mauvaise condition I'entralnement en bonne forme physique
physique

Durée >20-30 min par journée >20-30 min par journée >20-30 min par journée
d’entrainement d’entrainement d’entrainement

Fréquence 2-3x/semaine 2-3/semaine 2-3x/semaine

Remarques * Formes d’entrainement possibles: entrainement de I'équilibre, tai chi, yoga, trampoline, qi gong, ...
* Le niveau optimal et I'intensité doivent étre réglés individuellement et en fonction de I'exercice et de I'appareil.
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Etirement/mobilité

|
Personnes habituées a

I’'entrainement

Etirement jusqu’a une sensation de

Personnes entrainées/
en bonne forme physique

tension/légere douleur

Maintenir la position immobile pour

Etirement jusqu’a une sensation de
tension/légere douleur

10-30 secondes

2-4

Maintenir la position immobile pour
10-30 secondes

2-4

MOBILITE Débutants et personnes en
mauvaise condition physique
Intensité Etirement jusqu’a une sensation de
tension/légére douleur
Durée Maintenir la position immobile pour
30-60 secondes

Répétitions 1-2

Fréquence 2-3x/semaine
Remarques .

L]

2—3x/semaine

2—-3x/semaine

Létirement est le plus efficace lorsque le muscle a été échauffé préalablement.
Chaque grand groupe musculaire doit étre étiré réguliérement.
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Objectif
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Objectif \/

gtirement de larriere de la cuisse€ Arrle r e d e‘l’a c u i s
Exécution de J'exercice \ se
allongé sur le dos, uné jambe 2 plat sur le )
sol, lautre appuyee contre une colonne/
un potead, gtirer Si possib\e le genou dela
jambe leve, les gpaules Sur le sol de maniere
détendue

A noter

o pas de position cambrée

o prendre év. un coussin sOUS |a téte pour
soulager 12 nuque

!;'eChisseur - - -’
e lahanche ¢
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Objectif \/

gtirement du fléchisseur dela hanche,
a\\ongement de la colonné thoracique

Exécution de I'exercice

se baisser avec un grand pas Vers {avant,
atirer les bras au-dessus de latéte et incliner
\ég‘erement le haut du corps Vers larriere @
partir de la colonné thoracique

A noter

o garder le bassin etla hanche stable,
ne pas cambrer 1€ dos (contracter \a
musculature du ventre)
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