
La période d’échauffement
prépare le corps à l’effort physique
en augmentant le rythme cardiaque,

en lubrifiant les articulations,
en échauffant les muscles et

en activant le système nerveux.

EXERCICE 1. EXERCICE 3. QUADRICEPS.

EXERCICE 2.
MOLLETS.

Pratiquez votre sport dans la meilleure condition physique possible
grâce à un professionnel de la santé de premier contact, votre
chiropraticien.

En plus de vous permettre de récupérer rapidement des blessures, le
chiropraticien peut vous aider à mieux performer en s’assurant de la
mécanique optimale de votre système neuro-musculo-squelettique.

Les soins chiropratiques peuvent permettre de :
• Développer les performances physiques
• Accroître la souplesse
• Augmenter la fluidité et la rapidité des gestes
• Diminuer le risque de blessures

Des soins chiropratiques réguliers agiront à titre préventif et
peuvent aider à prévenir les blessures et à en diminuer la
fréquence. Vous n’aimez pas rester sur le banc? Consultez
un docteur en chiropratique maintenant!

Pour bien performer sur le terrain de soccer, il faut bien préparer le corps
à l’effort. Essentielle, la période d’activation comprenant, entre autres, les exercices
d’échauffement et d’étirement aura pour effet d’augmenter la température du
corps, d’accroître la circulation sanguine et de préparer les muscles et les ligaments
aux mouvements typiques de la pratique du soccer.

Ces étapes d’activation font partie d’un programme complet qui a pour but de
prévenir les blessures au genou, élaboré par le Conseil Chiropratique
des Sciences du Sport (Québec). Vous trouverez le programme
complet en vidéo sur le site Internet ccssq.ca.

Les exercices d’étirement
permettent de préparer
adéquatement les muscles à
l’effort. Le muscle ainsi assoupli
sera plus performant et risque
moins d’être blessé par des chutes
et des mouvements brusques.

Chaque mouvement des exercices
suivants, effectué de la gauche puis
de la droite, doit être tenu 2 secondes
et répété 10 fois.
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EXERCICE 5.
FLÉCHISSEURS DE LA
HANCHE

EXERCICE 6.
INTÉRIEUR

DES CUISSES.

C H I R O P R A T I Q U E . C O M

EXERCICE 4.
ISCHIO-JAMBIERS.

SOCCER
L A C H I R O P R AT I Q U E
AVEC VOUS SUR LE TERRAIN

Avec la collaboration spéciale du

Conseil Chiropratique des Sciences
du Sport (Québec) ccssq.ca.
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Pour trouver un chiropraticien membre de
l’Association des chiropraticiens du Québec

près de chez vous, contactez-nous:

1 866 292-4476 | www.chiropratique.com

/AssoDesChirosQc /AssoChiroQc
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