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File preview

22 - Diriger 5 exercices en progression de renforcement

du biceps brachial

BTCNR

But : Renforcer c'est redonner à un muscle ou à un groupe de muscles, dans leur rôle de

mouvement, une force normale, c'est à dire une quotation 5 au TMI sous le contrôle de la

volonté, à partir d'une quoatation 3 au TMI. Le renforcement s'adresse donc à tous les

muscles du corps dans leur rôle de mouvement.

Il améliore l'efficacité des contractions volontaires et il doit déboucher vers un contrôle

automatique et proprioceptif du geste.



Tâche :

&gt; Pour le kiné : Créer une progression de 5 exercices en respectant les principes du

renforcement =&gt;

- Balayer toutes les courses, utiliser tous les types de contraction (statique - concentrique excentrique) , travailler en CCF et CCO, varier les positions fondamentales, faire attention aux

placements sus et sous-jacents pour éviter les compensations.

- Durée courte : maximum 6 seconde avec répétitions (X10).

- Bonne attitude.

- Bonne respiration.

&gt; Pour le patient : Exécuter correctement, à l'aide des consignes et des repères adaptés donnés

par le kiné, une série d'exercices.



Consignes : -&gt; Données par le kiné lors des exercices basés sur les principes, contenant les

repères, claires et adaptées au sujet.



Normes : Du biceps brachial.

Bi-articulaire. Muscle volumineux, sur la partie antérieure du bras.

Physiologie :

- Les deux : Fléchisseur du coude en supination, supinateur.



- Longue portion : Stabilise, recentre, coapte la tête humérale



2 chefs :

&gt; Origine =&gt;

- Longue portion : Tubercule supre-glénoïdien (partie supérieure du bord axillaire de la scapula)

- Courte portion : Apex du processus coracoïdien

&gt; Terminaison =&gt;

Tubérosité bicipitale (1/2 post.)



Repères : Utilisés par le kiné pour contrôler les exercices. Données au patient pour qu'il les

réalise correctement.



Exercices :



1. Analytique long biceps, Résistance.



&gt; Position : Flexion coude pour IFA court biceps, supination.

Debout contre espalier (pour qu'il puisse se tenir côté opposé) pour diminuer les



compensations et équilibrer le sujet.

OU mettre en Assis si instabilité.

&gt; Consignes :

- Partir le bras le long du corps (Course moyenne) =&gt; Pesanteur nulle

- Flexion de gléno humérale (amener le coude vers le haut)

- Jusqu'à 60° (Course interne) =&gt; Contre pesanteur

Résistance manuelle du kiné au dessus du coude pour reproduire la pesanteur.

Course moyenne =&gt; course interne

======

Concentrique

Course interne =&gt; course externe

=== "LAISSEZ MOI GAGNER" ===&gt; Excentrique

Req : /!\ si pas de résistance, on fait travailler la chaîne postérieur (la pensanteur tombe sur le triceps)



2. Analytique - intensité effort max en course externe

&gt; Position : Allongé décubitus



dors

Le kiné soutient le coude du sujet avec sa jambe pour ne pas entrainer la contraction d'autre

muscles (analytique ++)

&gt; Consignes :

- Départ le coude en extension, olécrane posée sur la jambe du kiné =&gt; Pesanteur maximale en

course EXTERNE

- Flexion de coude =&gt; on passe par pesanteur nulle à 90° de flexion

- Finir flexion du coude complète (secteur interne du coude) =&gt; pesanteur max

Haltères pour créer une résistance. La pesanteur est maximale



Req : /!\ si pas de résistance, on fait travailler la chaîne postérieur (la pensanteur tombe sur le triceps)



3. Analytique

&gt; Position : Debout étalonné sur l'espallier. Coude en extension, avant-bras en supination.



&gt; Consignes :

- Partir bras le long du corps

- Faire une flexion Gléno-humérale jusqu'à 60°

Utilisation d'haltère pour créer une résistance.

Le kiné place un repère à 60° pour rester en analytique.



4. Forte résistance - Élastique



&gt; Position

Assis genou et hanche fléchi sur tapis (double couche) face à l'espallier, Pied en appuie contre

l'espallier

Gléno-Humérale flexion

&gt; Consigne

- Départ coude en extension

- Flexion de coude complète

Concentrique à l'allé contre l'élastique (résistance)

L'élastique ramène le coude en extension. Si on la freine, on a de l'excentrique.

Selon la hauteur à laquelle on attache l'élastique, la tension sera plus forte en course interne,

ou moyenne, induisant un travail plus localisé.



5. Global CCF



&gt; Position :

Assis sur plan incliné, genoux et hanches fléchis, le sujet se maintient en attrapant les bords.

Départ gléno-huméral en extension, coude fléchi.

&gt; Consignes :

Le plan incliné rends l'exercice particulièrement difficile (pesanteur, CCF).

Le sujet part en extension de gléno-humérales, et on lui demande de se rehausser sur la

planche en faisant une flexion "Poussez sur vos bras pour remonter". Montrer l'exemple si

besoin.

Travail global, en CCF. Concentrique du biceps brachial.



/!\ Ne pas oublier de présenter un exercice en statique (simples à réaliser, faire attention à ce

que la pesanteur soit supportée par le biceps et pas le triceps) /!\
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