BOITEAOUTILS 2 | PROGRAMME D'EXERCICES POUR LA GONARTHROSE

Objectifs: 1. Amélorer la mobilité 3. Amélorer I'équilbre
2. Accroftre la force musculare 4. Améborer la condition cardiovasculare (si la marche ou la course
des membres inférieurs augmentent les symptomes, favorser le vélo, la natation ou laquaforme)

FLEXION ACTIVE DU GENOU EXTENSION ACTIVE ASSISE RENFORCEMENT DES DEMI-FLEXION

A — Position: sasis QUADRICEPS ET DES FESSIERS  ASSISTEE DES GENOUX
Action fiéchir le genou attert ke phss  Action: étendre ke genou atteint Position: sesie Posilion: debent
possbie Répétitions- 10 Action: 58 lever de |a chase. Action: prendre appul sur un abjet
Repetrtons - 10 fare B flexion des hanches. fixe, flechir les genoux et garder
garer e Ao drot e dos dros
Répétitions : 10 Répétitions : 10

PONT POUR LE RENFORCEMENT RENFORCEMENT DES ABDUCTEURS

DES FESSIERS ET DES ISCHIOJAMBIERS DE LAHANCHE

Position : sur le dos Position : sur le cité

Action : serrer los fosses, puss les soulever du sol Action : soulever & jarmbe de oité

Repstit 10 on gardant le trong immobie

Durée: 5 socondes Répétitions : J0 (drott ot gauche)
EQUILIBRE SUR UN PIED
Exercice & fawe Jes youx formés
5 s"avire trop facile 4 exécuter
les yeur ouverts

Position : debout sur un ped
Action : terwr en équilibre
Répétitsons - 3 (drot ot gausche)
Durée : 10 secondes

FLEXION ACTIVE ASSISTEE EXTENSION TERMINALE PASSIVE

Position : mss, jambes allongées Position : assis, jambes allcrgdes. coussn sous ks cheviles
Action : Béchir le genou attent &n 5 Mdant avec ks mans Action : reldcher L jambe du gencu atteint

Repetitons - 10 Durde : Sminutes



