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Bienvenue x sur ma newsletter de juillet !!

Ce mois-ci, je vous écris à propos de la proprioception.

Cette sorte de 6ème sens est un levier précieux pour notre quotidien : mieux

bouger, éviter les blessures, prendre soin de son corps, rééduquer, pour les sportifs

améliorer les performances, pour les seniors ou les plus jeunes aider le quotidien !

Kesako ?

La proprioception est la perception consciente ou non de notre position et

des mouvements des différentes parties de notre corps dans l'espace. C'est un

GPS interne qui nous permet de connaitre la situation de nos bras, pieds ...

dans l'espace.

Par exemple, nous pouvons marcher sur un sol irrégulier sans tomber et sans

forcément regarder le sol ou encore attraper une balle en mouvement.
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Comment  ?

Pour faire fonctionner ce 6ème sens,

il faut 2 systèmes pour envoyer les

informations au cerveau en temps

réel :

◦ le système vestibulaire au

niveau de l'oreille interne qui

permet l'équilibre

◦ les propriocepteurs situés sur

les ligaments, muscles, et

tendons

Pourquoi faire de la proprioception ?

Éviter les chutes et les blessures

↪
Par exemple, nous pouvons

descendre un escalier sans

forcément regarder les marches

après avoir "calibré" la 1ère marche.

Réagir rapidement face à un

déséquilibre grâce à des réflexes

rapides et adaptés

↪

Si la cheville se tord légèrement, le

corps ajuste immédiatement la

posture pour éviter l'entorse.

Contrôler notre posture assise ou

debout diminuant les douleurs

chroniques comme lombalgies ou

cervicalgies

↪

Si vous avez une mauvaise position

au bout de plusieurs heures assises

au bureau, vous allez vous en rendre

compte et corriger de vous même

votre posture !

Améliorer l'équilibre, la coordination

et la perception grâce à des gestes

fluides et bien contrôlés

↪

Quelques situations : monter sur une

chaise, porter une casserole pleine,

rattraper qqch ... etc ...

Garder son autonomie quand on est

âgé ou en convalescence suite à une

opération

↪

Si vous vous êtes immobilisés de

l'épaule droite, vous pouvez aussi

utiliser votre main gauche pour les

taches du quotidien.

Accélérer la rééducation après

blessure

↪

Après une entorse de cheville, la

proprioception évitera les récidives !



. .. et encore plus chez les sportifs 

Ce 6ème sens est même essentiel, voir obligatoire !

Voici pourquoi ?

▪ amélioration de la rapidité de nos réflexes

▪ ↗ de la performance

▪ précision des gestes techniques

▪ prévention des blessures articulaires et musculaires

▪ reprise plus rapide après blessure

Petit aparté pour mes amis coureurs et xrunneurs

En courant, la cheville réajuste sa position pratiquement à chaque foulée. Les

muscles intrinsèques d'un pied bien musclé évitent l'écrasement dans notre

foulée.

Bonne proprioception en CAP ▶ un meilleur renvoi d'énergie à chaque foulée

➡ une meilleur efficacité ➡ un bon chrono !

Bonne proprioception en Trail ▶ meilleur équilibre ➡ pas de chute et donc pas

de blessures !

Quelques exercices de proprio 

Voici des exercices simples et efficaces pour renforcer la cheville et donc la

proprioception :

▪ se tenir debout sur un seul pied comme le flamand rose

▪ se mettre sur un coussin instable ou sur un plateau de Freeman

▪ monter et descendre tous les escaliers sur la pointe des pieds

▪ marcher pieds nus le plus possible 

▪ monter et descendre sur la pointe des pieds en se brossant les dents

▪ même position mais en pivotant la tête de D à G et dans l'autre sens

▪ serviette, carte de visite, éventail, piano, short foot, ex unipodal de

base avec déséquilibre de course ... etc ...

https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/N7Tle7SV7ClYJ1VnytYfVIWd7vB2j-GwWwoBWAAvuZvbMX7WwzLWY9Q-pDHeDNv1sBkIKpYS4hl9thp2nyfG90MZ4AXGDDtfUSsjX9s0GhONjPJu0YfWw3vn_XO7iCfUOMGHiYoqXMy_Nls_jkmKC7Aks04blyZ9BVeonpW68yCk6SebdoaHBkmoNKyGANf2Lb65-5gtgDfsocGKTjlTS-Lj7QyFFhvbzQSR9m02R30-qGL1CTOQSHYQiWXHLn6NvDfR_XVlEtE1fLkUMdtR1dWSlklLaEH0A2ikr8VUSTA
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/N7Tle7SV7ClYJ1VnytYfVIWd7vB2j-GwWwoBWAAvuZvbMX7WwzLWY9Q-pDHeDNv1sBkIKpYS4hl9thp2nyfG90MZ4AXGDDtfUSsjX9s0GhONjPJu0YfWw3vn_XO7iCfUOMGHiYoqXMy_Nls_jkmKC7Aks04blyZ9BVeonpW68yCk6SebdoaHBkmoNKyGANf2Lb65-5gtgDfsocGKTjlTS-Lj7QyFFhvbzQSR9m02R30-qGL1CTOQSHYQiWXHLn6NvDfR_XVlEtE1fLkUMdtR1dWSlklLaEH0A2ikr8VUSTA
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/N7Tle7SV7ClYJ1VnytYfVIWd7vB2j-GwWwoBWAAvuZvbMX7WwzLWY9Q-pDHeDNv1sBkIKpYS4hl9thp2nyfG90MZ4AXGDDtfUSsjX9s0GhONjPJu0YfWw3vn_XO7iCfUOMGHiYoqXMy_Nls_jkmKC7Aks04blyZ9BVeonpW68yCk6SebdoaHBkmoNKyGANf2Lb65-5gtgDfsocGKTjlTS-Lj7QyFFhvbzQSR9m02R30-qGL1CTOQSHYQiWXHLn6NvDfR_XVlEtE1fLkUMdtR1dWSlklLaEH0A2ikr8VUSTA
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/N7Tle7SV7ClYJ1VnytYfVIWd7vB2j-GwWwoBWAAvuZvbMX7WwzLWY9Q-pDHeDNv1sBkIKpYS4hl9thp2nyfG90MZ4AXGDDtfUSsjX9s0GhONjPJu0YfWw3vn_XO7iCfUOMGHiYoqXMy_Nls_jkmKC7Aks04blyZ9BVeonpW68yCk6SebdoaHBkmoNKyGANf2Lb65-5gtgDfsocGKTjlTS-Lj7QyFFhvbzQSR9m02R30-qGL1CTOQSHYQiWXHLn6NvDfR_XVlEtE1fLkUMdtR1dWSlklLaEH0A2ikr8VUSTA
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/LnVgvRQBDEOyI-fjr9Pfx4U5l17m7YPTjLapyr13RN1x892JRv3BxvnjF7w4pa-4tNmaItD4fiHOiEpcL51rvRDSivOdNb1dqqq0pn92EW3v5AQNlYG6kysKJfsNrmc4zPt_d2aQRxvVXkxVqXGudOO5lhZ14NtSL9z59X3zSdPbO8Ol4ikkOLLiN7D8Z2FeDj6xLCT3-6P3R3Upj4IHP1JmTSEvax8IZXga6XX_eBO66i2BhuKn2n1SdPp2ZXKNOB6XEaWS_p4nsTcPr68jRVl4wAI
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/LnVgvRQBDEOyI-fjr9Pfx4U5l17m7YPTjLapyr13RN1x892JRv3BxvnjF7w4pa-4tNmaItD4fiHOiEpcL51rvRDSivOdNb1dqqq0pn92EW3v5AQNlYG6kysKJfsNrmc4zPt_d2aQRxvVXkxVqXGudOO5lhZ14NtSL9z59X3zSdPbO8Ol4ikkOLLiN7D8Z2FeDj6xLCT3-6P3R3Upj4IHP1JmTSEvax8IZXga6XX_eBO66i2BhuKn2n1SdPp2ZXKNOB6XEaWS_p4nsTcPr68jRVl4wAI
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/LnVgvRQBDEOyI-fjr9Pfx4U5l17m7YPTjLapyr13RN1x892JRv3BxvnjF7w4pa-4tNmaItD4fiHOiEpcL51rvRDSivOdNb1dqqq0pn92EW3v5AQNlYG6kysKJfsNrmc4zPt_d2aQRxvVXkxVqXGudOO5lhZ14NtSL9z59X3zSdPbO8Ol4ikkOLLiN7D8Z2FeDj6xLCT3-6P3R3Upj4IHP1JmTSEvax8IZXga6XX_eBO66i2BhuKn2n1SdPp2ZXKNOB6XEaWS_p4nsTcPr68jRVl4wAI
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/LnVgvRQBDEOyI-fjr9Pfx4U5l17m7YPTjLapyr13RN1x892JRv3BxvnjF7w4pa-4tNmaItD4fiHOiEpcL51rvRDSivOdNb1dqqq0pn92EW3v5AQNlYG6kysKJfsNrmc4zPt_d2aQRxvVXkxVqXGudOO5lhZ14NtSL9z59X3zSdPbO8Ol4ikkOLLiN7D8Z2FeDj6xLCT3-6P3R3Upj4IHP1JmTSEvax8IZXga6XX_eBO66i2BhuKn2n1SdPp2ZXKNOB6XEaWS_p4nsTcPr68jRVl4wAI
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/LnVgvRQBDEOyI-fjr9Pfx4U5l17m7YPTjLapyr13RN1x892JRv3BxvnjF7w4pa-4tNmaItD4fiHOiEpcL51rvRDSivOdNb1dqqq0pn92EW3v5AQNlYG6kysKJfsNrmc4zPt_d2aQRxvVXkxVqXGudOO5lhZ14NtSL9z59X3zSdPbO8Ol4ikkOLLiN7D8Z2FeDj6xLCT3-6P3R3Upj4IHP1JmTSEvax8IZXga6XX_eBO66i2BhuKn2n1SdPp2ZXKNOB6XEaWS_p4nsTcPr68jRVl4wAI
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/ovvpY6afRXFj43rlGI0a_bRYA7h_SAtjy_jZzNlUvAf50RbUqKbqaq2whNZbtZkXN89tprCuAwbWfAN92bdTR04P90lA_rDSHrWySW5CJrUPGy9kQunujJwzWhkFJymCewW0X_0G0VLukdeRWxnzG5Tp9sVdC9sY85Mu2GAERLufFnV5kc27wbsjtYyhpmy6BU3MllCyM0Uu-v6XflAhbUjlsjK4D_00YJGuuDb3-CHia4rCpIG0Z85T6BTHckfRYnmW13L1mYMihOsIjQucczHPTW5W76W6PAoPqo7PqWGKh0j1brHGpHfQ9dOqQCF9vaopIV-IipJK
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/ovvpY6afRXFj43rlGI0a_bRYA7h_SAtjy_jZzNlUvAf50RbUqKbqaq2whNZbtZkXN89tprCuAwbWfAN92bdTR04P90lA_rDSHrWySW5CJrUPGy9kQunujJwzWhkFJymCewW0X_0G0VLukdeRWxnzG5Tp9sVdC9sY85Mu2GAERLufFnV5kc27wbsjtYyhpmy6BU3MllCyM0Uu-v6XflAhbUjlsjK4D_00YJGuuDb3-CHia4rCpIG0Z85T6BTHckfRYnmW13L1mYMihOsIjQucczHPTW5W76W6PAoPqo7PqWGKh0j1brHGpHfQ9dOqQCF9vaopIV-IipJK


Tous ces exercices peuvent se faire les yeux fermés ou sur la pointe des

pieds. Plus on rajoute un paramètre, plus on rajoute une difficulté !

Serviette Carte de visite

Ex unipodal avec
déséquilibre de course
1/2

Ex unipodal avec
déséquilibre de course
2/2

Piano

Si vous avez besoin d'évaluer votre proprioception, venez à mon cabinet ! Je

pourrai vous soigner et vous proposer des exercices personnalisés.

Retrouvez aussi toutes mes newsletters sur mon blog !

Prendre Rdv

En conclusion, n'oubliez pas :

Ce qui caractérise la vie, c’est le mouvement !

Ce qui caractérise l’état de santé, c’est l’équilibre !
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