Pratiquez votre sport dans la meilleure condition physique possible Pour bien performer sur le terrain de soccer, il faut bien préparer le corps EXERCICE 3. ETIREMENT. QUADRICEPS.

gr.éce a un professionnel de la santé de premier contact, votre al'effort. Essentielle, la-période d'activation comprenant, entre autres, les exercices . : Prendre le pied et ramener vers la fesse

chiropraticien. d'échauffement et d'étirement aura pour effet d'augmenter la température du % du méme coté. Garder le genou aligné
corps, d'accroitre la circulation sanguine et de préparer les muscles et les ligaments =" pr— EXERCICE 2. ETIREMENT. S avec le corps, ne pas laisser dévier

En plus de vous permettre de récupérer rapidement des blessures, le aux mouvements typiques de la pratique du soccer. r ) ' MOLLETS. : T g vers |'extérieur.

chiropraticien peut vous aider & mieux performer en s'assurant de la
mécanique optimale de votre systéme neuro-musculo-squelettique.

Garder le pied arrire a plat

Ces étapes d'activation font partie d'un programme complet qui a pour but de ‘
sur le sol. Avancer le pied

EEEE  prévenir les blessures au genou, élaboré par le Conseil Chiropratique e ok
Fie du Sport (Québec), Vous ¢ | du c6té opposé jusqu'a
es Sciences du Sport (Québec). Vous trouverez le programme Eor | Egon et

Les soins chiropratiques peuvent permettre de : iy , _ N A A2, _
complet en vidéo sur le site Internet ccssq.ca. q dans le mollet y \ - \

» Développer les performances physiques
* Accroitre la souplesse
ugmenter la fluidité et la rapidité des gestes

imj que il bless
Des iropra uli®® agiront a titre tif et en

peuvent aider a prévenir les blessures et a en diminuer la
fréquence. Vous n'aimez pas rester sur le banc? Consultez
un docteur en chiropratique maintenant!

-

et des mouvements brusques.

Chaque mouvement des exercices
suivants, effectué de la gauche puis
de la droite, doit étre tenu 2 secondes
et répété 10 fois.




EXERCICE 5. ETIREMENT. - . N SOCCER

FLECHISSEURS DE LA
HANCHE. Maintenir le tronc
droit et créer une tension

sur le devant de la cuisse.
Amener le bras vers |'arriére,
de maniére a toucher l'oreille

du coté opposé. Association des
chiropraticiens
du Québec

ne S

EXERCICE 4. ETIREME
ISCHIO-JAMBIERS.
En gardant le bas du dos droit,

tenter d'atteindre le pied de la ,'

T
jambe allongée. :

h»
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