Hanche 171

1. EXERCICES POUR LA BURSITE TROCHANTERIENNE
ET LA TENDINITE DU MOYEN FESSIER

Faites les exercices suivants au moins 2 fois par jour, tous les jours.
Vous pouvez appliquer de la glace durant 10 minutes apres les exercices.

Cessez les exercices et consultez votre professionnel de la santé si vous ne constatez aucune amé-
lioration ou une aggravation de vos symptomes apres 2 semaines.

Exercice 1: La ballerine

- Gardezle dos bien droit tout au long de 'exercice.

- Glissez le talon gauche le plus loin possible derriére votre jambe droite.

- Soulevezle bras gauche au-dessus de la téte, dans une posture semblable a celle d’'une balle-
rine.

- Inclinezlégerementle tronc vers la droite, tout en gardant le dos droit, de fagon a faire sortir
la fesse gauche vers I'extérieur.

- Vous devriez maintenant ressentir un étirement le long de la hanche gauche.

- Vous ne devriez pas sentir de douleur vive dans la hanche, uniquement une tension ou un
étirement. Si une douleur apparait, reldchez Iégérement la position.

- Maintenezla position 30 a 60 secondes.

- Faitesla méme chose de l'autre coté.

Prenez un repos d’une ou deux minutes, puis répétez la séquence une deuxiéme fois.

Exercice 2: Renforcement des muscles fessiers

Position de départ:

- Allongez-vous sur le c6té non douloureux.

- Pliezlajambe du dessous et gardez la jambe du dessus allongée.

- Le pied du dessus doit demeurer pointé Iégérement vers le bas tout au long de I'exercice.

- Portezune attention particuliére a ce que votre bassin demeure bien droit en tout temps, sans
étre penché vers I’'avant ni vers I'arriére.

Exercice:

- Lentement, élevez la jambe du dessus le plus que vous le pouvez.
- Gardezlajambe dans cette position 3 a 5 secondes.

- Redescendez lentement la jambe jusqu’a la position de départ.

- Répétez10a 15 fois.

Prenez un repos d’une ou deux minutes, puis répétez la séquence une deuxiéme fois.

Cet exercice peut engendrer une légere douleur, mais celle-ci ne devrait jamais persister au-dela
de 30 a 60 minutes apres la fin d’un exercice.
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Exercice 3: Etirement des fessiers

- Allongez-vous sur le dos, les genoux pliés et les pieds appuyés a plat au sol.

- Croisez une jambe, de telle sorte que la cheville s’appuie sur le genou.

- Agrippez fermement la cuisse de la jambe qui n’est pas croisée.

- Tirez la cuisse vers votre poitrine, tout en gardant la jambe croisée bien ouverte vers I'exté-
rieur.

- Vousressentirez un étirement dans la fesse de la jambe croisée.

- Vous ne devriez pas sentir de douleur vive dans la hanche, uniquement une tension ou un
étirement. Si une douleur apparait, reldchez Iégérement la position.

- Maintenezla position 30 a 60 secondes.

- Faites la méme chose de 'autre coté.

Prenez un repos d’une ou deux minutes, puis répétez la séquence une deuxiéme fois.

Exercice 4: Le pont

Position de départ:

- Allongez-vous sur le dos, sur une surface ferme.

- Allongezles bras le long du corps.

- Pliezles deux genoux a 90°, en gardant vos pieds fermement appuyés au sol.

- Gardezle ventre rentré, en poussant le nombril vers I'arriere tout au long de I’exercice.

Exercice:

- Lentement, décollez les fesses du sol.

- Enaucuntempsvotre dos ne doit s’arquer et se creuser. Les genoux doivent demeurer a largeur
des épaules tout au long de I’'exercice.

- Maintenezla position de 10 a 15 secondes, tout en respirant librement.

- Redescendez lentement pour appuyer les fesses au sol.

- Répétez10a 15 fois.

Prenez un repos d’une ou deux minutes, puis répétez la séquence une deuxiéme fois.

Progression:
Lorsque 'exercice devient trop facile, progressez selon les stades suivants:

1. Uneseule jambe alafois:

- Croisez une jambe, de facon a placer votre cheville sur le genou opposé.
- Entouttemps, votre bassin doit demeurer a I’horizontale.

- Faites I'exercice des deux cotés.

2. Avec une petite charge:
- Placez une charge (par exemple un dictionnaire) sur I'os de votre pubis.
- Refaites I'exercice sur deux pieds puis sur un seul pied.




