Conseils de I’ostéopathe

Rupture du Ligament Croisé Antérieur chez le footballeur

1. Echauffement Adapté

* Objectif : Préparer le genou et les muscles pour 1’exercice, réduire le risque de blessures.

» Commencer par un ¢échauffement général de 10-15 minutes (jogging léger, vélo ou marche
rapide).

+ Intégrer des exercices spécifiques pour le genou tels que des rotations douces, des flexions et
extensions légeres.

« Utiliser des exercices de mobilité pour améliorer I’amplitude du mouvement.

2. Renforcement Musculaire
* Objectif : Stabiliser le genou, renforcer les muscles autour de I’articulation
*Effectuer des exercices de renforcement des quadriceps, ischio-jambiers, et des muscles du
mollet.
 Pratiquer des exercices comme des squats, des fentes et des exercices de gainage.
» Consulter un kinésithérapeute pour obtenir un programme personnalisé et progresser en toute

sécurité.

3. Posture et Techniques

* Objectif : Améliorer la biomécanique et prévenir les blessures supplémentaires.
» Apprendre et pratiquer une bonne technique de course et de mouvement pour réduire la
pression sur le genou.
 Travailler avec un entraineur pour corriger les déséquilibres posturaux.

 Intégrer des exercices de proprioception pour améliorer 1’équilibre et la coordination.

4. Gestion des Entrainements
* Objectif : Adapter les séances d’entralnement pour éviter de surcharger le genou.
« Eviter les mouvements brusques et les exercices de haute intensité qui pourraient aggraver la
blessure.
 Suivre un programme d’entrainement progressif avec des périodes de repos suffisantes.

» Varier les types d’exercices pour limiter la charge répétitive sur le genou.

Thomas Tchurukdichian Ostéopathe D.O.



5. Récupération et Etirements

* Objectif : Assurer une bonne récupération musculaire et maintenir la flexibilité.
* Conseils :
 Pratiquer des étirements doux pour améliorer la flexibilité¢ du genou et des muscles
environnants.
 Utiliser des techniques de récupération comme la glace, les massages, et les bains chauds ou
froids selon les besoins.
» Respecter les temps de repos et ne pas hésiter a ajuster le programme en fonction des

sensations de douleur ou de fatigue.

6. Traitement Préventif chez I’Ostéopathe
* Objectif : Maintenir I’équilibre fonctionnel du corps et prévenir les compensations posturales.

* Conseils :
 Consulter un ostéopathe pour des évaluations réguliéres et des ajustements afin de maintenir
la mobilité et I’équilibre postural.
» L’ostéopathe peut aider a identifier les déséquilibres qui pourraient augmenter le risque de
nouvelles blessures.
* S’assurer que les techniques employées sont adaptées a la condition spécifique et au stade de

réhabilitation.

Thomas Tchurukdichian Ostéopathe D.O.



Exercices de renforcement du genou
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