A Chacun son

INteret de lI'activite physique
en Kinesitherapie



Je mappelle
David Reghnier.

Je suis Kinesitherapeute de 44
ans.

Ayant pratigue des activites de
salle, badminton et tennis de
taple, durant [adolescence
'lenvie de suivre des pongistes
dans leurs seguences
dentrainement et de
competition mMma amene a etre
salarie de |la FFTT.

Jai ensuite travaille en sSuisse a
Lausanne pendant une dizaine
danneesdans un cabinet
oriente sport puis actuellerment
je suis en liberal a Lamnnion.




p I_AC E D E Contexte depuis une dizaine

dannee | mMmontee en puissance

WNXeoa\ViE= R

democratise |la pratiue et donc

P HYS I QU E demande aux professionnels de
Nouvelles reponses et de
DAN S MA Nouvelles approches.
p RATI QU E Engouement pour la course en

ville : trail urbain, color run., %
mMarathon, Mmarathon, ultras ...




3 types. de Pathologies
de cnarge, de repetition.
traumatigues



\1a pratigue personnelle de
activite physigue sest
orientee vers les sports de
olein air : vtt, cyclisme,
randonnee, course a pied a
"MMonNtagne. Ce cadre de vie et
e suivie de sportifs gui
oratiguaient ces activites
mMoNt aMmenes a Mme fornmer

INIQUE .. : I~
Ccouselin dans ce domaine dou les

cours de la Clinigue du
Coureur




POUR PROFESSIONNELS DE LA SANTE
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EN LIGNE

PLACEMENT CLINIGUE
RAISONNEMENT ET EVALUATION
CLINIGUE DES PATHOLOGIES
EN COURSE A PIED :
EXPERTISE DE TERRAIN
(PREREGUIS : 1 1.3

PRESENTIELS




BIOMECANIQUE :

MODERATION DES FORCES D
IMPACT - CHOIX DES CHAUSSURES -
DESEQUILIBRES PHYSIQUES

2 COMPOSANTES

CARDIOVASCULAIRES
QUANTIFICATION DU STRESS
MECANIQUE - PLANIFICATION -
CONTEXTE GENERAL



POURQUOI JE ME BLESSE ?

|| JE MENTRAINE
COMME UNE
ANDOUILLE

"] JE MENTRAINE
COMME UN COUILLON

I JE MENTRAINE
COMME UN IMBECILE

B JE MENTRAINE
COMME UN IDIOT

[ ] JE MENTRAINE
COMME UN CRETIN

EVALUER LA
CHARGE

CHARGE EXTERNE | ENtrainement : vitesse,
NoMIpbre de repetitions, poids utilise.....

CHARGE INTERNE

ensemMmble des stresseurs a prendre en compte .
travail, AvQ), vie personnelle, contexte nutitionnel, activite
physigue cumulee, recuperation



Dépasser sa capacité maximale ZONE D’ADAPTATION

d'adaptation se traduit par : Zone de travail qui augmente la capaciteé

1. douleur pendant du corps a supporter du stress

2. douleur aprés

3. raideur matinale 100%

4. gonflement capacité maximale
d’'adaptation

Miveau de stress
par activite

0%
Aucun stress
mécanique

LA SANTE PAR LA

COURSE A PIED SFIUGUE,

PROGRAMME FRACTIONNE - II
SEMAINE 2 DATE

5x ('C/ TM) 7x (2°C/ ™M) 6x (4'C / M)
7x (rc/1rm) 10x (2°C / T'M) 2x (9°C / T'M)
10x (I'C / T'M) 5x (3'C /T'M) 3x (9°C/TM)
12x ('C / M) 7x (3'C / M) 2x (14°C / T'M)
15x (I'C / M) 4x (4'C / T'M) 30’ CONTINUES




LES IDEES A RETENIR

"~ "LES BASKETS,L'ASSIETTE, LA TETE"
- DIVERSIFICATION DES ACTIVITES :
H.I.LI.T - AEROBIE - DETENTE

@Bl ENTOT




Comment Enregistrer
Votre Diaporama
Canva

e Cliqguez sur « Presenter et Enregistrer » en haut a droite.

e Cliguez sur « Acceder au studio denregistrement ».

e Configurez votre camera et votre microphone et cliquez sur « Commencer a
enregistrer ».

e Cliquez sur « Pause » pour faire une pause, puis cliguez sur « Reprendre »
quand vous étes preét a reenregistrer.

e Cliguez sur « Arreéter Ienregistrement » guand vous avez termine.

e Patientez jusqu’a la fin du telechargement de I'enregistrement. Copiez le lien
vers lenregistrement pour |le partager.



