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Fiches pratiques d'autorééducation : renforcement musculaire des quadriceps

niveau recherche, publiés ou non, émanant des établissements d'enseignement et de recherche français ou étrangers, des laboratoires publics ou privés.

FICHES PRATIQUES D'AUTOREEDUCATION : RENFORCEMENT MUSCULAIRE DES QUADRICEPS

La transmission au sportif blessé d'informations concises et concrètes présente plusieurs intérêts :

• Le renforcement musculaire du quadriceps est important dans de nombreuses pathologies du genou dont la gonarthrose, l'instabilité patellaire, ou même la rupture du ligament croisé antérieur.

Cette fiche propose des exercices de renforcement musculaire en concentrique (le muscle se contracte en se raccourcissant), et en excentrique (le muscle se contracte en s'allongeant). L'action freinatrice de la contraction excentrique est utilisée notamment pour la rééducation des tendinopathies patellaire et quadricipital et des lésions musculaires du quadriceps. 

Titre en français

  Une relation plus personnalisée avec les praticiens : des supports écrits et visuels, commentés par le médecin et le kinésithérapeute, renforcent les échanges, facilitent la compréhension de la pathologie et des objectifs thérapeutiques améliorent la confiance et la motivation du patient. • Un gain de temps sur l'évolution : l'auto-rééducation régulière et correctement réalisée complète la prise en charge kinésithérapique en favorisant l'entretien et l'amélioration des acquis. • Une meilleure compliance : des exercices variés et d'intensité graduelle permettent d'établir un calendrier temporel évolutif, paramètre indispensable pour obtenir l'adhésion du sportif. Ces fiches ont été réalisées afin d'optimiser la prise en charge thérapeutique mais également préventive. Leur usage doit être adapté et individualisé, les exercices choisis en consultation par le médecin, puis systématiquement vérifiés et réalisés avec le kinésithérapeute avant que le patient ne les exécute.Le quadriceps est un ensemble de 4 chefs musculaires situés au niveau de la face antérieure de la cuisse : le droit fémoral, le vaste latéral, le vaste médial et le vaste intermédiaire. Il permet principalement l'extension du genou et accessoirement la flexion de la hanche.
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Renforcement musculaire des quadriceps

Attention :

-Les cuisses doivent restées collées au sol.

-Pour un travail en excentrique, le talon du sujet doit être au plus proche de la fesse en fin de mouvement.

N1 N2

Fréquence hebdomadaire : 3x/semaine  Effectuer les 5 exercices à la suite  Pause entre chaque exercice : 10 secondes  Répéter cet enchaînement 4 fois

RÉPÉTITIONS

A partir de N2 : 15 répétitions d'un côté, puis 15 répétitions de l'autre côté sans temps d'arrêt