BENDY THERAPIE ¢« MODULE 5

Comprendre lI’'inclinaison

ANATOMIE ET GESTE

Le flanc s’allonge d’un c6té tandis que le corps organise le retour.

Dans une inclinaison latérale, thorax et bassin changent de position I’'un par rapport a I'autre. Une
petite rotation peut accompagner le geste : les mouvements de la colonne ne sont pas toujours
parfaitement isolés [4].

Muscles sollicités

e Carré des lombes. Participe a l'inclinaison et au contréle du rapport entre bassin et cage thoracique.
e Obligues interne et externe. Participent a I'inclinaison et au contrdle de la trajectoire.

e Erecteurs du rachis. Aident au maintien et au retour ; leur contribution varie avec la résistance.

e Intercostaux et cage thoracique. Accompagnent le mouvement des cétes et la respiration.

e Grand dorsal, épaules et omoplates. Entrent davantage en jeu lorsque le bras passe au-dessus de la
téte ou tire sur un agres.

e Fessiers et stabilisateurs des hanches. Participent a la tenue des appuis, notamment debout ou sur

une jambe.

Aller, tenir, revenir — Le travail musculaire n’est pas identique pendant la descente, le maintien et la
remontée. Le flanc qui s’allonge peut aussi rester actif pour freiner et contréler le geste.

Une étude de laboratoire a observé une augmentation de la cocontraction des muscles du tronc pendant une
inclinaison isométrique résistée menée jusqu’a fatigue. Elle ne permet pas de qualifier une inclinaison douce
de « dangereuse » [5].
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Inclinaison : voir le mouvement et les muscles

SEQUENCE PHOTO - Le flanc s’allonge, le contrdle reste actif

1. Départ 2. Inclinaison 3. Retour
Appuis stables ; bassin dans Flanc opposé a la direction du  Revenir sans élan et sans
une position confortable. mouvement allongé. retenir la respiration.

Muscles a relier a la planche

Obliques, carré des lombes et érecteurs du rachis peuvent produire ou contrdler I'inclinaison. En
debout, la gravité peut entrainer la descente : les muscles du c6té qui s’allonge peuvent aussi
freiner. « Allongé » ne signifie donc pas « inactif ».

Images de posture générées a visée pédagogique. Elles illustrent le geste ; elles ne mesurent ni I'activité musculaire ni
une amplitude individuelle.
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Créer, freiner et maintenir

BIOMECANIQUE DU GESTE

La position finale ne dit pas comment le corps |'a atteinte.

Concentrique, excentrique, isométrique

Un muscle peut se raccourcir en produisant une force, s’'allonger en freinant une charge, ou
produire une force sans changement visible de position. Ces modes de travail décrivent une
action ; ils ne désignent pas trois familles fixes de muscles. Un méme groupe peut remplir des
roles différents pendant I'aller, le maintien et le retour.

Situation Lecture utile

Inclinaison debout vers la droite La gravité aide progressivement la descente. Les muscles opposés
peuvent la freiner ; leur allongement ne les rend pas passifs.

Retour au centre Le couple musculaire nécessaire s’inverse selon la position et la
charge. Le retour demande un travail actif.

Torsion avec élastique La direction de traction détermine les muscles qui produisent ou
freinent la rotation.

Maintien contre une traction Le tronc travaille pour résister a I'inclinaison méme si aucun
latérale mouvement n’est visible.

La cocontraction : doser la rigidité utile

Des muscles aux actions opposées peuvent travailler simultanément. Cela aide a ajuster la tenue
du tronc, mais demande de I'énergie. L'objectif pédagogique est une tension suffisante pour la
tache, compatible avec la respiration et la mobilité. Une recherche de contraction maximale
permanente peut rendre le geste fatigant et moins fluide.

Un détail change la tache — Tenir un poids, lever le bras, fixer les pieds ou passer sur une jambe
change les leviers et les besoins de contrdle. La progression ne consiste donc pas seulement a aller
plus loin.
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Descendre, tenir, revenir

LECTURE DU GESTE ¢ Concentrigque, excentrique, isométrique

Descendre Tenir Revenir

Le mouvement peut étre Un effort peut exister sans Les muscles produisent un
entrainé par la gravité et mouvement visible du tronc. effort pour ramener le corps
freiné activement. au centre.

La photo montre une trajectoire ; elle ne permet pas d’attribuer chaque phase a un muscle isolé.
La longueur du levier, I'appui et la résistance modifient le recrutement. Les deux cétés du tronc
peuvent travailler ensemble.

Images de posture générées a visée pédagogique. Elles illustrent le geste ; elles ne mesurent ni I'activité musculaire ni
une amplitude individuelle.
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Créer, freiner et maintenir : comprendre

CONTROLE MUSCULAIRE « Exemple d’une inclinaison debout

Descendre : freiner malgré I’allongement

Lors d’une inclinaison debout vers la droite, la gravité peut entrainer progressivement le tronc.
Les muscles du c6té gauche peuvent produire de la force tout en s’allongeant pour ralentir la
descente : c’est un travail excentrique. Un muscle étiré n’est donc pas nécessairement au
repos.

Tenir : produire une force sans mouvement visible

Dans une position maintenue, plusieurs muscles travaillent pour conserver les appuis et
I'orientation du tronc. C’est un travail isométrique. L’'absence de mouvement visible ne
signifie pas I'absence d’effort ; la longueur des fibres peut néanmoins varier localement.

Revenir : créer le mouvement

Pour redresser le tronc, les muscles du c6té gauche peuvent se raccourcir en produisant une
force : c’est un travail concentrique. Ces rbles changent si I’on modifie les appuis, la position
ou la résistance.

Photo de posture générée a visée pédagogique : elle ne mesure pas le recrutement musculaire. Les exemples décrivent
des roles possibles, sans attribuer tout le mouvement a un muscle isolé.
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Cocontraction : engager sans se crisper

CONTROLE MUSCULAIRE « Des actions opposées peuvent se coordonner

Définition

La cocontraction est I'activation simultanée de muscles aux actions mécaniques opposées. Par
exemple, les abdominaux et les extenseurs du dos peuvent s’activer ensemble pour contréler le
tronc. Leurs forces ne sont pas nécessairement égales. Elle peut accompagner un mouvement,
son freinage ou son maintien : ce n'est pas un quatrieme mode de contraction.

Pourquoi cela aide au contréle

Cette activation peut augmenter la rigidité mécanique du tronc et sa résistance a une
perturbation. Les travaux de Granata et Marras associent cette contribution a la stabilité a une
augmentation des forces de compression. Il s’agit de taches de soulevement et de modeles
biomécaniques, pas d’'un dosage validé pour les étirements [R5].

Dans une torsion

Pour tourner vers la droite, I'oblique interne droit et I'oblique externe gauche peuvent contribuer
a la rotation. D'autres muscles contréolent la vitesse, les mouvements associés et la posture. Leur
participation varie avec la gravité, les appuis et la charge ; regarder une photo ne suffit pas a
mesurer leur activité.

Doser plutét que tout serrer

Une plus forte contraction n’est pas automatiquement préférable. La revue de van Dieén et ses
collegues décrit des stratégies musculaires tres variables dans la lombalgie ; elle ne justifie pas
une méme consigne de gainage pour tous [R6].

Consigne pédagogique proposée

« Entre lentement dans le mouvement, garde la possibilité de t'arréter, puis reviens sans élan.
Engage suffisamment les muscles pour contréler la posture tout en continuant a respirer. » Cette
consigne aide a explorer le contréle ; elle ne constitue pas un protocole thérapeutique validé.

Sources : [R5-R6], références a la fin du complément. Anatomie des obliques : sources OpenStax déja présentes dans le
module.
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Fentes : incliner et tourner le buste

POSTURES EN PHOTO ¢ Appuis, dissociation et contréle

Fente basse + inclinaison Fente basse + rotation

Le bras accompagne une inclinaison modérée.  Orienter doucement le sternum par rapport au

Garder le pied avant et le genou arriere en bassin. Les mains sur le haut du buste évitent
appui ; revenir sans élan. Le c6té qui s’allonge  de tirer contre le genou. La téte accompagne
peut aussi freiner le geste. le mouvement sans le remplacer.

Muscles a comprendre

Inclinaison : obliques, carré des lombes et érecteurs participent selon la tache. Rotation :
obliques internes et externes, muscles profonds du dos et stabilisateurs des appuis se
coordonnent. La fente ajoute un travail des hanches et des jambes ; elle ne permet pas d’isoler
une rotation lombaire.

Variantes : coussin sous le genou arriere, support pour une main, amplitude ou hauteur du bras réduite. Photos générées
illustrant les postures, sans mesure de I'activité musculaire. Pratiquer des deux c6tés selon la réponse individuelle.
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Fentes en ouverture : relier hanches et tronc

POSTURES EN PHOTO - Inclinaison et rotation avec appui

Ouverture + inclinaison Ouverture + rotation

Fléchir un genou et allonger I'autre jambe Garder la main sur un support stable. Tourner
sans verrouiller. L'avant-bras soutient doucement le sternum par rapport au bassin.
légerement le buste ; le bras opposé Commencer avec une petite rotation, sans
accompagne l'inclinaison. Revenir avant de chercher a orienter le regard le plus loin
changer de coté. possible.

Ce que l'ouverture ajoute

L'écartement des jambes place les hanches en abduction. Les adducteurs de la jambe allongée
peuvent étre mis en longueur ; les muscles des hanches et des jambes participent aux appuis.
Les obliques et les muscles du dos contrélent I'inclinaison ou la rotation selon la tache.

Adapter : réduire I'écartement, garder le bassin plus haut, rapprocher le bras ou utiliser une chaise comme appui.
Orienter le genou fléchi dans la direction du pied. Photos générées : postures illustratives, sans mesure des muscles
étirés ou activés.
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