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PROMOUNDIR UEXCELLENCE DANS LES SOINS CHIROPRATIGUES

Exercices de contréle moteur et de renforcement de la scapula
(niveau intermédiaire a avancé)

/ Exercices Instructions

Un mauvais contréle du mouvement des omoplates peut étre une source de douleur et
augmenter la tension musculaire au niveau du cou. Les 3 prochains exercices ont pour but
d’améliorer le positionnement des omoplates a travers divers mouvements et postures.

e Le premier exercice vise a réduire la tension sur les trapezes. Couchez-vous sur le coté droit,
votre bras gauche étant supporté par deux oreillers. Déplacez votre omoplate vers le milieu
de votre dos, et maintenez la position pendant 10 secondes. Effectuer 5 répétitions. Puis,
faire le méme mouvement de |'autre c6té.

e Le 2° exercice vise a8 améliorer le contréle du mouvement des omoplates dans diverses
positions de la vie quotidienne. Il aide a détendre les trapezes dans ces positions. En position

Contréle moteur assise, rétractez les omoplates vers le centre de votre dos et maintenez cette position alors

scapulaire (multiple) que vos bras feront successivement les 3 mouvements suivants : Dans un premier temps
balancez les bras de l'avant vers l'arriere. Ensuite, soulever les coudes sur le coté.
Troisiemement, Tourner les avants bras vers I'extérieur en garder les coudes collés sur le
tronc. Pour le premier et la deuxiéme exercice, ne pas monter les coudes a plus de 30 degrés.
Faire chacun des exercices 5 fois, puis répéter I'’ensemble 3 fois. Lorsque vous vous sentirez
confiant et que vous réussissez a maintenir les omoplates rétractez a travers les 3 séries
d’exercices, effectuer la méme série avec des poids de 250g dans chaque main.

e Pour le 3° exercice, élevez simplement les bras vers I'avant de facon alternative le plus haut
possible, tout en gardant les pouces vers le haut. Maintenir une bonne posture en entrant le
menton, tout en élevant l'arriere de la téte. Effectuer 3 séries de 5 répétitions de chaque

coté.
Rétraction scapulaire | En position assise, rétracter le menton puis serrer les omoplates au centre de votre dos en
en position assise ramenant les épaules vers I'arriére. Bien faire attention pour ne monter les épaules vers les

oreilles, surtout si vous avez une douleur a I'épaule. Maintenir la contraction 2-3 secondes.
Faites 2 séries de 10 répétitions quotidiennement.

Rétraction scapulaire En position inclinée vers I'avant, soulevez une charge verticalement en tirant le coude vers le
avec poids en h,au',c et en vous assurant de faire une rétraction de |'omoplate. Effectuez 3 séries de 10
répétitions.

position inclinée
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