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POURQUOI DEVENIR 

SON PROPRE COACH

Savez-vous que 80% des coureurs se blessent au cours de leur 

première année de pratique? Et même chez les coureurs expéri-

mentés, un sur deux se blesse chaque année. De quoi se demander 

si ce sport ne serait pas, en réalité, traumatisant pour le corps!

On l’accuse d’user les genoux, de provoquer de l’arthrose aux hanches ou encore 

d’abîmer les disques intervertébraux, avec à la clé des douleurs lombaires. Mais 

 rassurez-vous: ces accusations sont fausses. Et la science est formelle. La course à 

pied, pratiquée intelligemment, n’abîme pas le corps– elle le renforce.

Alors pourquoi autant de blessures? Parce que la course à pied est le sport le plus 

accessible au monde: pas besoin d’un abonnement, ni d’un terrain, ni d’un partenaire. 

Il su it d’une paire de baskets (et parfois, même pas!) pour commencer. Le problème 

est que beaucoup foncent tête baissée, sans préparation, sans plan, sans connais-

sances. Et là, forcément, ça coince.

Trop vite, trop fort, trop tôt: c’est la fameuse règle des 3T. Le corps est une machine 

incroyable, mais il a besoin de temps pour s’adapter.

9

En tant que kiné, je vois passer tous les jours 

des coureurs blessés. Et dans 80% des cas, 

leur blessure aurait pu être évitée. 
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MON OBJECTIF AVEC CE LIVRE

Vous apprendre à devenir votre propre coach, vous aider à progresser, à atteindre vos 

objectifs, sans passer par la case « blessure ».

Vous trouverez ici des conseils pratiques pour débuter, reprendre ou optimiser votre 

pratique de la course à pied. Je vous expliquerai comment construire un plan d’entraî-


nement, écouter votre corps et progresser de manière durable. On parlera aussi de 

récupération, de sommeil, d’alimentation, d’hygiène de vie… Parce que tout est lié.

Ce livre est fait pour vous si:

•


 Vous débutez la course à pied (et ne voulez pas vous blesser dès le deuxième running).

•


 Vous courez déjà un peu, mais vous voulez augmenter les distances (un semi- 


marathon, un trail, un marathon…).

•


 Vous aimez comprendre ce que vous faites (et pas juste suivre un programme sans 

savoir pourquoi).

POURQUOI COURIR CHANGE LA VIE (VRAIMENT!)

Au-delà du plaisir de l’eort et du fameux « coup de boost » des endorphines, courir 

procure un véritable sentiment d’accomplissement. Et surtout, les bienfaits pour la 

santé sont considérables.

Voici ce que montrent les études:

•


+ 6,2ans d’espérance de vie pour les hommes, +5,6 pour les femmes;

•


− 20 à 40% de risque en moins de cancers (sein, côlon, utérus);

•


− 45% de risque en moins d’AVC et de crise cardiaque;

•


− 12% de risque en moins de diabète;

•


Moins de risque de développer Alzheimer et d’autres maladies du cerveau ;

•


 Et même un eet anti-âge : les télomères — ces marqueurs de jeunesse au cœur de 

nos cellules — sont en moyenne 30 % plus longs chez les coureurs.

Ces chires parlent d’eux-mêmes.

Quant aux blessures, elles sont le plus souvent bénignes. Dans la majorité des cas,  


il s’agit d’inflammations sans gravité (syndrome de l’essuie-glace, périostite…). Les 

vraies lésions graves comme les ruptures de ligaments ou les entorses sont rarissimes.

Vous voyez donc que la course à pied est loin d’être un sport traumatisant! 

Bref, non seulement la course prolonge la vie, mais elle améliore aussi la qualité de 

vie. Elle renforce la musculature, l’équilibre, et diminue les risques de chutes –première 

cause de perte d’autonomie chez les personnes âgées.
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 Introduction

Du point de vue du mental, c’est la même chose: si vous êtes stressé, anxieux ou un 

peu déprimé, la course peut devenir une forme de thérapie. Ce n’est pas une solution 

miracle, mais c’est un vrai coup de pouce. Cela permet de reprendre confiance en 

soi, car après un running, on est fier, on se dit: « Je l’ai fait. » De plus en plus de psys  


la recommandent. Courir, c’est prendre soin de soi, se reconnecter à son corps… et à 

son esprit.

LES MYTHES DE LA COURSE À PIED

Les clichés sur la course à pied ont la vie dure. En tant que marathonien, ultra-trailer 

et triathlète, avec dix à quinze heures d’entraînement par semaine –bien au-dessus 

de la moyenne française–, j’ai souvent entendu ce genre de remarques de la part 

de proches peu familiers du monde sportif:

« TU EN FAIS TROP, TU DÉTRUIS TES ARTICULATIONS, TU VAS LE PAYER UN JOUR»

Si vous êtes, vous aussi, la cible de ce genre de réflexions, gardez ceci en tête: ces 

personnes ne connaissent pas vraiment la réalité de l’entraînement ni la santé des 

sportifs. Dans notre société, les sportifs sont souvent jugés plus sévèrement que 

les personnes sédentaires. Il est bien plus facile de reprocher à quelqu’un qui court 

cinq fois par semaine d’« en faire trop », que de dire à une personne qui ne pratique 

aucune activité physique qu’elle devrait se remettre en mouvement.

Pour démêler le vrai du faux, voici quelques-unes des croyances les plus répandues 

et les explications qui montrent pourquoi elles ne tiennent pas debout.

« LA COURSE À PIED ABÎME LES GENOUX »

FAUX. Aucune étude ne montre de lien entre la course et l’arthrose. Au contraire: 


les coureurs réguliers ont un cartilage en meilleure santé que les personnes 

sédentaires. Et la distance parcourue n’y change rien. Les sports pivotants (football, 

basket…) sont bien plus agressifs pour les genoux.

Une étude a comparé trois groupes :

1. coureurs professionnels qualifiés pour les JO;


2. coureurs réguliers non pros;


3. sédentaires.
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 Introduction

Résultat? Les coureurs réguliers avaient les genoux en meilleur état que les deux 


autres groupes. Les pros s’entraînent énormément, jusqu’à 200km par semaine 

dans le cas des marathoniens, souvent au-delà de la douleur, ce qui explique l’usure 

de leur cartilage. Mais pour 99 % d’entre nous, on est loin de ces volumes 

 d’entraînement.

« LA COURSE ABÎME LE DOS »

Autre mythe courant: courir endommagerait le dos en usant prématurément les 


disques intervertébraux. Or, c’est tout l’inverse.

Les disques intervertébraux sont des structures fibreuses situées entre chaque ver-

tèbre. Ils agissent comme des amortisseurs naturels, absorbant les chocs et les pres-

sions que subit la colonne vertébrale au quotidien. Avec l’âge, il est tout à fait normal 

que ces disques perdent un peu de leur capacité à retenir l’eau, ce qui peut réduire leur 

hauteur. Ce phénomène, courant et naturel, entraîne parfois des douleurs lombaires.

Mais contrairement à ce qu’on pourrait croire, la course à pied ne favorise pas cette 

usure. Au contraire, des études récentes utilisant l’IRM montrent que les coureurs régu-

liers ont des disques intervertébraux 20% plus épais que ceux des personnes séden-

taires –en particulier dans la région lombaire. Autrement dit, courir renforce la colonne 

vertébrale au lieu de l’endommager.

« JE SUIS TROP LOURD POUR COURIR »

Avoir quelques kilos en trop n’est absolument pas une contre-indication à la course 

à pied. Il suffit de démarrer en douceur, en alternant marche et course, et surtout 

d’écouter ses sensations.

La course peut d’ailleurs être un excellent allié pour perdre du poids: elle stimule le 

cœur, active le métabolisme et favorise une meilleure composition corporelle.

Et contrairement à ce qu’on pourrait penser, les personnes en surpoids sont souvent 


moins exposées aux blessures en débutant la course que certains sportifs venant de 


disciplines dites « portées » comme le vélo ou la natation. Vous comprendrez pourquoi 

dans les chapitres suivants…
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L’idée selon laquelle des chaussures très amorties protégeraient contre les bles-

sures est surtout… une invention marketing. En réalité, un amorti trop important 

peut modifier votre façon de courir, notamment en allongeant la foulée. 

Résultat: cela crée davantage de contraintes sur les articulations et peut augmenter 


le risque de blessure.

Ce qui compte vraiment, c’est le confort. Une chaussure dans laquelle vous vous 

sentez bien, c’est ça le meilleur choix. D’ailleurs, bien avant l’arrivée des modèles 

 ultra-techniques, les coureurs ne se blessaient pas plus qu’aujourd’hui.

« COURIR MOINS DE 3KM, ÇA NE SERT À RIEN »

FAUX. Les courses courtes sont essentielles, surtout au début. Que vous soyez débu-


tant, en reprise après une blessure ou après une compétition, la progression doit res-

ter ultra-douce. C’est même la base de l’entraînement pour construire des fondations 

solides. Sachez qu’en courant seulement 1km, vous e ectuez plus de 1 000appuis sur 

une seule jambe! C’est un excellent moyen de renforcer vos muscles, vos tendons et 

vos articulations. Alors oui, chaque kilomètre compte.

« JE N’AI PLUS L’ÂGE, MES GENOUX SONT FICHUS »

La course à pied est un excellent moyen de lutter contre l’ostéoporose et l’arthrose, en ren-

forçant la solidité et la densité de vos os. À condition que l’entraînement soit bien dosé, il est 

très rare que la course soit néfaste pour la santé. Au contraire, grâce aux impacts contrôlés 


de la course, vos tissus –muscles, tendons, os– vont progressivement se renforcer.

Et si vos parents ou grands-parents sont en bonne forme, pourquoi ne pas leur pro-

poser de s’y mettre eux aussi? Une alternance de marche et de course, après un petit 

bilan de santé, peut leur apporter d’énormes bénéfices!

DEVIENS TON COACH RUNNING
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Savez-vous que l’être humain est l’espèce terrestre la plus endurante du règne animal 

(si l’on met de côté les oiseaux)?

Notre super-pouvoir? La transpiration. C’est grâce à elle que nous pouvons éva-

cuer e icacement la chaleur produite pendant l’e ort, sans avoir besoin de ralentir. 

À part nous, seuls le cheval et le chameau transpirent pour se refroidir –mais beau-

coup moins e icacement. Résultat: la plupart des animaux surchau ent rapidement et 

doivent s’arrêter… alors que, nous, on peut continuer.

C’est ainsi que nos ancêtres pratiquaient ce qu’on appelle la chasse à l’endurance: 

ils poursuivaient leurs proies sur de longues distances jusqu’à ce que celles-ci, épui-

sées par la chaleur, ne puissent plus fuir. D’après les anthropologues, cette technique 

remonterait à près de trois millions d’années.

Au fil de l’évolution, notre corps s’est adapté pour devenir un véritable coureur de 

fond: nos tendons se sont renforcés, notre foulée est devenue plus économique, et 

courir s’est littéralement inscrit dans nos gènes! Bien sûr, nous sommes loin d’être 

les plus rapides –un guépard file à plus de 100km/h quand Usain Bolt plafonne à 

40km/h. Nous ne sommes pas non plus les plus forts –un grizzli peut soulever plus de 

600kilos sans forcer. Seules quelques espèces comme le loup ou le chameau arrivent 

à rivaliser… et encore, notre capacité à résister à la chaleur et à courir sur des terrains 

techniques nous donne l’avantage.

Petite anecdote: chaque année au Pays de Galles se tient une course légendaire, 

le Man vs Horse Marathon. Des hommes a rontent des chevaux sur près de 35km. 

Et bien que la distance favorise les chevaux, des humains remportent régulièrement 

la victoire!

En endurance, un humain entraîné 

surpasse presque tous les autres animaux.

 Introduction

15
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DEVENIR VOTRE PROPRE COACH POUR MIEUX PROGRESSER

L’objectif de ce livre est simple, je le rappelle: vous donner toutes les clés pour opti-


miser votre pratique de la course à pied, progresser efficacement et éviter les bles-


sures. Je m’appuie pour cela sur mon expérience de kinésithérapeute, les données 

issues de la recherche scientifique et mon propre parcours de coureur passionné.

Le facteur numéro un de la progression est la régularité. Plus vous vous entraînez 

régulièrement, plus vous devenez performant. Mais l’ennemi numéro un de cette 

régularité… est la blessure. Le risque zéro n’existe pas, bien sûr. Mais en compre-


nant mieux les mécanismes de l’entraînement, de la récupération, de l’alimentation 

et de l’hygiène de vie, vous pouvez réduire considérablement ce risque.

Je vais aussi vous apprendre à reconnaître les premiers signes d’une blessure, à 

comprendre vos douleurs et surtout à les gérer. Le repos complet est rarement néces-


saire. Voyez la blessure comme une opportunité pour développer d’autres qualités 

souvent négligées. Et une fois que vous maîtriserez les bases de la prévention, je vous 

expliquerai comment structurer vos entraînements pour progresser plus vite, plus 

sereinement, améliorer vos performances et atteindre vos objectifs personnels.

Prenez le temps de lire, d’assimiler et d’appliquer les conseils. Et surtout, n’hésitez 

pas à partager vos nouvelles connaissances autour de vous.

Et si vous avez des questions, mon compte Instagram est là pour ça : @pamz_ 

therapy. Je réponds toujours parce que, si vous me faites confiance en lisant ce livre, 

je vous dois bien ça.

Bonne lecture –pensez à prendre des notes, elles pourraient vous être très utiles!

Alexandre
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LE Bilan initial :


OÙ en Êtes-vous ?
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LE BILAN 

d’évaluation physique

dos, hanche, genoux, chevilles

UN BILAN SIMPLE POUR PARTIR SUR DE BONNES BASES

Pour appliquer les principes que je vais vous transmettre dans ce livre, il est essen-


tiel de les adapter à votre propre corps: à ses qualités, ses faiblesses et bien sûr à 


vos objectifs. Pas de plan universel ici –on part de vous, de là où vous en êtes, pour 

construire quelque chose de personnalisé et durable.

OÙ EN ÊTES-VOUS? 

Avant de vous lancer dans un programme d’entraînement, je vous propose un test 

simple et rapide –comptez environ dix minutes. L’objectif? Identifier les éventuelles 

zones de faiblesse ou de raideur de votre corps, pour mieux les cibler ensuite avec 

des exercices adaptés. Dans le livre, vous trouverez des programmes d’exercices spé-

cifiques pour chaque groupe articulaire et musculaire. Je vous conseille de les suivre 

pendant trois semaines pour corriger vos déséquilibres avant de passer à la phase 

d’entraînement.

COMMENT ÇA MARCHE?

Le test est divisé en plusieurs parties, chacune correspondant à une articulation ou 

un groupe musculaire (par exemple : lombaires/abdominaux, hanche droite, hanche 

gauche, etc.).

DEVIENS TON COACH RUNNING
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Le bilan d’évaluation physique

Pour chaque question, vous choisirez une réponse parmi cinq propositions. Chaque 

réponse correspond à une valeur en nombre de points:

a = 0       b = 5      c = 10       d = 15       e = 20

Additionnez vos points à la fin de chaque section pour obtenir un score sur 100, qui 

représente l’état de santé et de mobilité de cette zone.

Par exemple:

Lombaires/Abdominaux : …/100    Hanche droite : …/100    Hanche gauche : …/100

et ainsi de suite…

Je vous invite à noter vos scores directement sur le schéma proposé ci-après. Cela vous 

donnera une vue d’ensemble claire de votre état de forme articulaire et musculaire. 

En fonction de vos résultats, je vous conseille de consulter, en fin de livre, les pro-

grammes de renforcement spécialement conçus pour ces quatrezones. Vous pourrez 

donc vous entraîner et améliorer les parties de votre corps qui le nécessitent.

Hanche gauche

Genou gauche

Genou droit

Hanche droite

/100

/100

/100

/100

/100

/100

/100

Lombaires

Cheville droite

Cheville gauche
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•


Placez-vous debout, pieds écartés de la largeur du bassin.

•


Sans plier les jambes, essayez de poser les mains au sol et de tenir la position pen-


dant quatre secondes, sans provoquer de douleur dans le bas du dos.

Jusqu’où pouvez-vous descendre ?

a) Je touche le milieu des tibias.


b) Je touche les chevilles.


c) Je pose les doigts au sol.


d) Je pose le dos des doigts au sol.


e) Je pose les paumes des mains au sol.


0
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10

15

20

LOMBAIRES

TEST 1

NOTEZ  

VOTRE  

SCORE
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Le bilan d’évaluation physique

•

Mettez-vous en position de gainage sur les coudes, jambes tendues, les coudes bien 

alignés sous les épaules.

•

Maintenez la position en veillant à ne pas creuser le bas du dos. Au contraire, essayez 

d’enrouler légèrement la zone lombaire en contractant les abdominaux et les fessiers.

•

Le bassin doit rester bien horizontal pendant toute la durée de l’exercice.

Combien de temps parvenez-vous à maintenir la position 

correctement, sans vous aﬀ aisser ni compenser?

a) Moins de 30secondes.


b) Entre 30secondes et 1minute.


c) Entre 1minute et 1minute30.


d) Entre 1minute30 et 2minutes.


e) Plus de 2minutes.
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TEST 2

NOTEZ 

VOTRE 

SCORE
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0
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TEST 3

 LOMBAIRES


•

Allongez-vous sur le côté droit et placez-vous en gainage latéral sur le coude droit, 


jambes tendues, pieds l’un sur l’autre ou l’un devant l’autre pour plus de stabilité.

•

Consigne: soulevez votre bassin et maintenez la position en formant une ligne droite 

entre vos chevilles, votre bassin et vos épaules. 

•

Le bassin ne doit ni s’a aisser ni tourner vers l’avant. Le regard reste fixe droit devant, 


la posture solide.

Combien de temps parvenez-vous à tenir la position sans que le bassin 

ne tombe ou que l’alignement ne soit rompu?

a) Moins de 30secondes.


b) Entre 30secondes et 1minute.


c) Entre 1minute et 1minute30.


d) Entre 1minute30 et 2minutes.


e) Plus de 2minutes.


NOTEZ 

VOTRE 

SCORE
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•

Même exercice, mais du côté gauche.

 LOMBAIRES


TEST 4

NOTEZ 

VOTRE 

SCORE
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TEST 5

NOTEZ 

VOTRE 

SCORE

 LOMBAIRES


•

Allongez-vous sur le ventre, bras fléchis à 90°, coudes alignés sous les épaules.

•

Décollez les jambes du sol –genoux compris– ainsi que la poitrine. Le regard reste 

dirigé vers le sol (pas vers l’avant), puis décollez également les mains du sol, en gar-

dant les coudes fléchis et les épaules engagées.

•

Maintenez cette position sans provoquer de douleur dans le dos, sans crisper la 

nuque, et restez bien gainé.

Combien de temps parvenez-vous à tenir correctement cette position?

a) Moins de 20secondes.


b) Entre 20 et 40secondes.


c) Entre 40 et 60secondes.


d) Entre 1minute et 1minute30.


e) Plus d’1minute30.
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 LOMBAIRES


Vous êtes arrivé à la fin de la section « lombaires » !

Additionnez les scores obtenus aux différents tests pour 


obtenir une note sur 100.

Reportez-la dans le schéma proposé au début du bilan (p.21), afin d’avoir une 

vue d’ensemble claire de vos points forts… et des zones à renforcer en priorité.

PAMS_début + bilan_1-65_v4.indd   27PAMS_début + bilan_1-65_v4.indd   27 17/10/2025   12:3217/10/2025   12:32












 


[image: ]DEVIENS TON COACH RUNNING

28

•

Asseyez-vous au sol, jambe gauche tendue, bien à plat contre le sol.

•

Placez la cheville droite sur le genou gauche, de manière à former un chi re4 avec 

vos jambes.

•

Puis, avec la main droite, appuyez doucement sur le genou droit pour faire des-

cendre la jambe.

Jusqu’où parvenez-vous à descendre le genou droit?

a) Impossible: je ne peux pas du tout placer le pied sur le genou opposé.


b) Je pose à peine le pied sur le genou gauche.


c) J’arrive à abaisser légèrement le genou droit.


d) Mon tibia approche du pied opposé, sans le toucher.


e) Mon tibia touche le pied gauche.


TEST 1

HANCHE DROITE
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Le bilan d’évaluation physique

1

2

3

NOTEZ  

VOTRE  

SCORE
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 HANCHE DROITE


•

Allongez-vous sur le dos, jambes tendues au sol. Attrapez votre genou gauche avec 

les mains et ramenez doucement votre cuisse vers la poitrine, sans décoller le genou 

droit du sol. Dès qu’il se soulève, arrêtez le mouvement. Ce test permet d’évaluer la 

souplesse du psoas droit (muscle fléchisseur de la hanche).

Jusqu’où parvenez-vous à amener votre cuisse gauche sans que 

le genou droit ne se soulève?

a) Je ne peux pas attraper mon genou en gardant la tête contre le sol.


b) J’attrape diﬀ icilement mon genou, qui reste loin de la verticale.


c) Ma cuisse est à la verticale, mais ne va pas au-delà.


d) J’atteins environ110°, mais ma cuisse ne touche pas ma poitrine.


e) Ma cuisse touche complètement mon torse.


TEST 2
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Le bilan d’évaluation physique

•

Prenez une chaise et posez-y le pied droit.

•

Allongez-vous ensuite sur le côté gauche, en vous plaçant en gainage latéral clas-

sique sur le coude gauche.

•

Décollez le bassin du sol, puis la jambe gauche. Vous êtes maintenant en appui uni-

quement sur le pied droit (sur la chaise) et le coude gauche.

•

Maintenez la position le plus longtemps possible, sans laisser tomber le bassin ni 

compenser.

Combien de temps tenez-vous cette position sans perte d’alignement?

a) Impossible: je ne parviens pas à décoller le bassin.


b) Moins de 20secondes.


c) Entre 20 et 40secondes.


d) Entre 40secondes et 1minute.


e) Plus d’1minute.


TEST 3
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•

Asseyez-vous au sol, le dos contre un mur, en plaquant bien le bas du dos et l’arrière 

de la tête contre le mur.

•

Ramenez le talon gauche contre votre fesse, genou fléchi.

•

Tendez la jambe droite et levez-la le plus haut possible pendant au moins 5secondes, 

sans décoller le bas du dos.

•

Tendez votre bras droit pour vous donner un repère de hauteur.

Jusqu’à quelle hauteur parvenez-vous à lever la jambe droite, 

et pendant combien de temps?

a) Impossible de décoller la jambe tendue du sol.


b) Je la décolle légèrement, mais je ne tiens pas 5secondes.


c) Je la décolle légèrement et je tiens plus de 5secondes.


d)  Je la lève bien pendant plus de 5secondes, mais sans atteindre la hauteur 


de mon bras.

e) Je la lève plus de 5secondes et j’atteins la hauteur de mon bras tendu.


TEST 4
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 HANCHE DROITE


NOTEZ 
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Le bilan d’évaluation physique

 HANCHE DROITE


•

Évaluez votre niveau de gêne ou de douleur habituel à la hanche droite dans votre 

quotidien ou lors de l’e ort.

Comment décririez-vous la douleur ou la gêne ressentie dans votre 

hanche droite?

a)  10: Douleur insupportable, présente presque en permanence, avec un fort 


impact sur la vie quotidienne.

b) 8: Douleur régulière (plusieurs fois par mois), gênante au quotidien.


c)  6 à 4: Gêne modérée, qui apparaît à l’eﬀ ort ou après une station assise 


prolongée; cela ne me handicape pas, mais reste désagréable.

d)  3 à 1: Pas de douleur, mais je sens que ma hanche est raide ou manque de 


souplesse.

e) 0: Aucune douleur, aucune gêne.


Vous êtes arrivé à la fin de la section «hanche droite » !

Additionnez les scores obtenus aux différents tests pour 


obtenir une note sur 100.

Reportez-la dans le schéma proposé au début du bilan (p.21), afin d’avoir une 

vue d’ensemble claire de vos points forts… et des zones à renforcer en priorité.

TEST 5
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HANCHE GAUCHE

•

Asseyez-vous au sol, jambe droite tendue bien à plat sur le sol.

•

Placez la cheville gauche sur le genou droit, de manière à former un chi re4 avec vos 

jambes.

•

Puis, avec la main gauche, appuyez doucement sur le genou gauche pour faire 

descendre la jambe.

Jusqu’où parvenez-vous à descendre le genou gauche?

a) Impossible: je ne peux pas du tout placer le pied sur le genou opposé.


b) Je pose à peine le pied sur le genou gauche.


c) J’arrive à abaisser légèrement le genou droit.


d) Mon tibia approche du pied opposé, sans le toucher.


e) Mon tibia touche le pied gauche.


TEST 1
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