4 INTERET DE L' EVEIL MUSCULAIRE

Argumentaire : De nombreux types de lésions peuvent découler d'un manque de
préparation avant I'effort, au niveau des TMS ou de la proprioception

Description de la tache :

De nombreuses blessures peuvent apparaitre suite a
un effort intense et isolé lorsque le corps n'a pas été
préalablement prépare : lésions musculaires
(contractures, déchirures, tendinopathies ...) ou
ligamentaires (entorses). Ces traumatismes peuvent
atteindre de nombreuses zones du corps et étre
handicapants a court, moyen voire long terme.
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INTERET DE L' EVEIL MUSCULAIRE

Bonne pratique :

Une séance d'veil musculaire dure
minimum 5 min et comporte une phase
de travail global du corps suivi d’'une
phase de travail spécifique aux zones les
plus sollicitées par I'activité
professionnelle. .

La seance consiste en la tenue ou la

e gy -k B répétition sans forcer de séries
‘E7A | 6xp  cote O d’exercices de gainage, de mouvements
chg;us & ' " L D actifs, d'étirements actifs (doux,
coté 6x ! ?‘. n progressifs, réalisés par contraction du
hxc;ue " v— m‘l — ] “ : muscle opposé au musclg etire) et de
coté il P sauts, avec ou sans mat,er_|e|. La \
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- = . s'échauffer
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Source d'information :
stagiaires greta viva 5, Cours de kiné a I'lFMK Montpellier ; www.kinesport.fr ; Articles sur

. risque d’entorse ou de fracture
- trouble musculo squelettique ‘ g

travail repetitif
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