UTILISATION DES BLOQUEURS DE MAIN

Argumentaire :  Douleurs régulieres chez les nouveaux cordistes, et parfois persistantes
chez les plus expérimentes.

Description de la tache :

L'utilisation réguliere et répétée de bloqueur de main
occasionne des douleurs au niveau du coude. Ces
douleurs sont liées au fait de se tracter sur les
poignées de type ASCENSION (Petzl), LIFT (Kong),
TURBOHAND (Camp)... en la tenant avec la main a
I'intérieur, en appui sur I'annulaire et I'auriculaire en
écrasement, sans trop de sollicitation des pieds
(PANTIN et pédale). Le mouvement répétitif de la
remontée sur corde, parfois inhabituel pour certains,
peut créer une accumulation de crontraintes nouvelles
et intensives en peu de temps.
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UTILISATION DES BLOQUEURS DE MAIN

Bonne pratique :

lls existent plusieurs solutions afin d'éviter ces douleurs: - En tenant la poignée a deux
mains, afin de s'équilibrer et de pousser sur ses pieds. - Ou en coiffant celle-ci, tout en
poussant également sur les pieds afin de garder la position la plus verticale possible. Les
muscles sont activés dans une position intermédiaire et sont donc moins sollicités. Il est
donc recommandé de venir coiffer le bloqueur avec une ou les deux mains en fonction de

votre type de bloqueur.
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