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Amgemdedéﬁm?

. MO. (qm m'est propee) - ua genon jusqu'alers ingués

‘D'aprés 1'&@@@@, I'exhibidennise serait

mm.lwe de !'Eﬁmac secait invercompa. Ce méridien (Cf i&s@) m& par les omm géoitans

:mYm‘,mfwmmmem&mm
' 3 é@&m@rqmeﬁm

e est f@@ defego,dn hbmeﬁ%m da csaire ds 1a balanee.
et de la justz mesure,
3008 é.me a Wﬂ@ ent&icise le mésidien Teading-muscalrire et Lg
nics e frappante. j”m &%& &b mmé 3 masser le

D'm mh

saychologiques et sexuelles
-ﬁcﬂahmmm heesa sont M sareuses & la pression. Ce méme sigae clinique exiserat au pivesa des

Dﬁ Pjﬂ&i er mh p!as externe, elle cost Sposit
ATk Enesgies psychigues les p!se gﬁfmm EtieTINI‘i mntle p&as
ad, ¢'est tome kn gire ﬁ Wf W&imqm qu'il fact aller vemtiles, - :

. Cae les gens "normsus m@!mm eeite m@me, mais elle drasle mpsm d'gisance
1l n'est pas sur que ce soient les mahé@ qm i ont le plus couffert, mais ils n'ent pu s défendre, Aloss -

€z .ﬁ@é@e da p?im FABETGES

D@ﬂe EEXH ieme et m% - d
Mais anss ¢ chement fait par les occidentaex, sans

whmm ﬁlable. E@. void ane.

.+ Tsi éablilaréciproque cyant gaéd - =3 I ap?hman mamdke @ mmd&m TCHOIMG

0.3

RCAace gar l@ ﬁ@ X qnel ﬁﬁ wﬁle m




{Eatorics oa jenme)

"~ gout va mmptexuﬁmsn en
‘est-fl de F'affection
du genou.
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CHERCHER
. PARTOUT
- L’BRIGINE ET
LA SOIGNER
C’EST NE PAS
SE CONTENTER
- DELR
RESULTRNTE
ET GUERIR

Insertions
Indurees

F‘éff‘aciion
contraciure |-

 caleification |

arvachement §
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Selon Panalogie
enire e passage
. du meridien
de ia
Pésicule et
Finsertion du
musele majeur du
genous si, de plus
je suis infaerme
d'un probiéme
d'yevr cude 2°
disque cervical,
avec des douietirs
intercostales
laterales,
Je serail
blen avisé de me
renseigner sur
Pétat de
. la Mésicuie
de ce Monsieur.

Ces 2 Pts du méridien
TRE #0 péhiculant
une énergie

~ psychigue, sent
placés sur les lisun
d'insertinn du muscle
\ droit antérieur dont.
i la rétraction tire le
{ - bassin en avant,
. Ceméme muscle se
7 termine sur i3 rotule
et au-dei2 surPos
en-dessous du genau.
Le TRE MO, méridien -
de ceinture est
- fortement i€ a celui
de ia Uesicule Bitiaire
et les deuleurs du dos
gu'it accasionne
s'appelient trahison
affective. _
., le sentimentdela -
* pésicule est ia colére.
Je laigse & mediter
erigine cette fois
indirecte mais
possibie d'une
affection du genou.




Face a I'anatom

pOICH LES TROIS .
ETABEMENTS BES B ZAPNG
 AEACTIBNS PSYCHIGUES
OPPOGSEES ET
EOMPLEMENTRIRES.
COMME LE SONT LES
ETREEMENTS BE
1 LH COLONNE...
CETTE MANIERE DE |
S’ERIGER DEBOUT
'REPBSE SUR LE
‘SBCLE DU SENGU.
$1 LA MEDECINE - -
PSYCHOSOMATIONE
ERISTE, Un GENGU
BEUIE PORTERR UNE &
. LAURDE
RESPONSRBILITE DANS
LES BERIUES MENTALES.

LE MENISQUE TOUCHE
INTERROMET 2 méridlens
du RZIN, Pun, prireipal,
vénleutant uhe énargie
slimentaire : 'énergle 10NG.
Ru-dassus de jul, ie méridien
tendine-muscilalre véhlculait
I'énergle guerriére de défense
' -apoelés WEI,
Naus savens que fs Reln femente
une energie psychigue TINH,
mais neurvit 182 2 énergles
_ psychlgues TIKH et THAN. ,
L'affection du manlequa entrave
la résistivlté aun émotions,
accidents du dastin et
engsndre la paur.

‘CRSESRITouPRS ?
Si on veut ignorer cette origine de
- certaines déprimes, c'est qu'on procade
souvent dans ce siégcle al Pon soigne uite.
la rasultante et sl bien d*alileurs, gue Porigine

est moins fouiliée. Tenue en laisse comme font
. les aati-inflammatolres qui ne guérissent pas,

la deprime reste latente , Insidieuse et
soumaise, .
Et ceﬂe enplication, ceite donnée,
I'ohservation du petit monde des fretieurs
reste guantiié négligeakbie.

" SUR LE PLAN TRRBITIONNEL CHINOIS

-LES SEGMENTS DU CORPS
IRTERFERENT .

 TOUT AUTANT QUE LES VERTEBRES -

ENTRE ELLES.
NOUS RLLDNS DECOUURIR QUE
L.H DEPRESSEON NERUEUSE ET

L’ASTHME, ENTRE RUTRES EHEMPLES

INCURDENT L. ES COLONNES
' DORSALE ET CERVICALE.
OR, EM ACUPUNCTURE,
DEUH ENERGIES PSYCHIQUES
S'RFFRONTENT,
SE COMPLETENT GU SE REGULENT
4N PEU EN FONCTION
DES TROIS ETAGES OU CORAPS
QUE SONT LES RECHRUFFEURS.
L'ENERGIE PSYCHIQUE THAN, YANG
REPRESENTE PLUTOT L' INITIRTIVE,
LR DECISION, L’AVENIR, L'ESPOIR,
{SES LIEUR ELECTIFS SONT
" SUPERPOSABLES),
L*ASPECT ASTHENIQUE DOE LA
CYPHOSE DES DEPRESSIONS.
PLUS TARD, ON DEURA BONC TRAITER
LES 3 ETRGES BU CORPS POUR
REGLER LE PROBLEME. MRIS
_ L’RSPECT ORTHOPEDIOUE DELA
DELIATION NOUS IMPDRTE DEJR
ET CONSTITUE UNE PREMIERE
INTRODUCTION § DES TARITEMENTS
INFIRMIERS MHENUELS
PSYCHIATRIQUES,
IL S'ENSUIT DONC QUELGUE
EHPLICATION SUR CETTE
. CONCEPTION THINOISE
ACUPUNCTURELLE.

. S1 LES BEBIATIONS DE LA
COLONME ONT UNE RCTIBN SUR
L/ DEPRIME, LE GENOU QU1T LES
SUPPDRTE TOUTES ET EN PRBUQQUE
© .QUELQUES-UNES MNEST
© PRS UNE PETITE AFFAIAE.
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BESOINS SPIRITUBLS
PFPAUR HASARDS
~ ESPOIR |
- IMAGINATION

. SYNTHESE
- M@&Wﬁm

!‘

i;amg ABRBITE

| mmmmm

BESOINGS MATERIBLS .|
VRAIES NECESSITES |

m&m@g@@mm@ |
DOOMATISME
. BAYOIR ~ )0\

PASSE 2/ \ N
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. piglence eue Pon puisse imposer & _

MISSION DPETRE

LIBRE ARBITRE

Lz théors du likre-arhitre
est une hase laglque, siable,
memerielie, stagnante.
La vie responsable fait gu'un
hemme r's vraiment pas e temps -
d'éire libre, cecl pour intarpré-
tation du bre arbitre.
Eeiﬁe lol contre nature gawiem
~ & faire de celui gul & mal au geacy,
_ un homme ol ne marche plus, se
fiant & ¢2 propre interprétation
_ Bmtiems, mials incompétente.
@r, la fonction fait Porgane, et
Finertle est la pius grande

2 4N COrps.

Le mérdien du Rein, submerge -
par Pappréhension - la peur en effet
sentiment géré par le rein se décline
en inquittude, angoisse, appréhension,
‘erainte, fr’agwf se dégage en -
hésitation, atermalement, velléite,
- gt s’enagére en classtrophoble,
) ag@mp!wm@ et phebies de {outes
' sortes. Le Rein ¢'est ia mémoire. -
Teus ces travers {oserons-nous dire
psychiatrigues) ont des ca»n@ﬁa%sns
méamarielles.
Le gensu blessé, e'est un passif du
passé de ia memaim. Tant gue cet
homme n's pas éié délesté de is
souffrance, son savelr est du passeé.
La connaissance est du futar. Eile
est mie par 'énsrgie THAN. -
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: Vmsm Conception, il est 116'3 ia vie se¥
- plus liée avec elle chee les Chinois
. _Z@ﬂ'meiﬂe @t nﬂ ROTEAT

" Fid

-
i ‘énergie WI est I'énergie

gie de déi’eﬂnse gueﬁxm, famﬁa, farouche,
f@f@@ Oa Eﬂ ?@i& disparaitcre @hex .3@3 EA5Ee 29

de toute racs amma!.e. K

Le pofiit de rétmﬁ«m des méﬁdims mndma«@a seniaices mmes

d'appeler I'énergie TINH, ceries mais de disperm poBr fie pas dj,?e

M&r fes scanis d'énergic WEI conguis sor le cosmos par soilicitati

oints TING, s'appelie ° PORTE DE LA VIE". Bien qu s,i sm& paﬁxe do
velie. :

Vie sezvelle peu dxs&ms&e eﬁez Fa’@ﬁﬁ de ia we

.l a'y e pas @e (désaccord. La-

statistigue des impuissants [T Engiées en dépressicn perveuse est

ante. D'aillers, le TCHONG MO des aiguilles traite

nee et frigidité mm@ gue les @ms ehinois I'ont dit, Mais o
nme occidental a'a pas soulign aspect. Cotie manifestation
s'est révéiée dens ma pratigue xmseﬂe. Le M&eur Guiilemin a .'
découvert les endorphines, mails leg philesophes n'ayant rien gonels = 2
mon avis, les mémhmeg ne m& pas déwwems, Ba t0us cas raviver 1a
sexualité par le ging égére sphiodisiagne as poiat 4 Vaisseas .

. Conception et un p@m @@i’& ear f:::: paie TINH sollicitée, celie de

I'individs qoila garde en rétentisn, 8 em pas fenemmm@. Sue €2 MOXA,
ae pas faire "amour svant 24 Hesres. Le TCHONG MO effectnant lui-méme

- ‘son trajet en 24 Heures imum, passant daas I'harmonie des

srythmes demx hesres en chague méridien par le point TING. Je erois
reie WEI qui pousse I'énergie TINH & 8 ex&érmnser

Noms sommes dms f'affectif et Is gma&i&é mt.a aents (cmmm@ biem

d'avtres) gue 1'on veit rarement obéir & {'intelligence. Iis impliguent

- d"silleurs une dualité eb is malicise ne pent éire absslue. WEI stimoplerait
T'exceliensce de la f@?m@, déroulerait ua tapls rovge & Pavidité €'étce, et

~ proveguerait catte rétic
transformeée de E’mm @ﬁ fmmﬁ puis ﬁémﬁ@n t@mle josqu'a 'aste- -

ticenee que fo frald Rein TINH, & force de stagner, &. '

émumm
L'énergie WEI det@fme ﬁ'@mfgae gmeﬁiém chez lkcmﬁe.
L'énergie WEI détermine chez ia femme ia dopceur de 1a peau. Ea
réﬂé&smﬁ i eette donnée, on concsil goe I'scopunctore illustee
I'insépacabilité des deus coneepls : PSY&@ @t SOMATIQUE. Car il sagit
d'une srme 3 double tranchant que i beavtd de la femme.




8i le Rein (les 2 reins) nourrit les deux énergies
psychiques, on peut déduire que 'affection du
ménisque, (placé sur le point 10 Rein) entrave la

" circulation énergétigue du Rein, done la résistance
aux émotions. Déduire n'est pas conclure. '

La statistigue du professionnel lui permet d'en avoir la

quasi-certitude. Bien avant que le psychisme ne .

 conumence A se déliter, il y avait longtemps déja gue
V'énergie s'enfuyait, circulait mal, cessait de se |

~ fomenter, ou parvenir dans la norimale des choses.

" Une suggestion serait de se rappeler les correspondan-

~ ces de I'acupuncture. L'orifice du rein est l'oreille. Delaa
déduire que certaines surdités inexpliquées prendraient
origine dans une affection du rein OU DU GENOU,je
laisse & méditer... . o
Poiir ma part, je n'ai encore rien conclu de vraiment
-chiffrable, mais suis-je un spécialiste de I'oreille plutdt
que du genou 7 A | S

J'ai seulement vu des ¢as de surdité sans origine coinue -
qui releveraient peut-étre de cefte piste. -

3n
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LE GENOU ET LE SKI

Non ! Je ne suis pas un speclallste du ski. Mais je tiens des
statistiques de I'affection du genou rapport au ski. Je ne suis
surtout pas contre le ski. Au contraire, je pense a la libération

'psychologlque qu'il procure quand les gens se senfent comine
. ailés. Bt qui se ressent dans tous les sports de glisse. Cependant

le citadin qui veut en proflter prend des rlsques s'il n'est pas
entrame, et .beaucoup plus s'il n'est pas prepare, Déja si vous
n'avez pas fait de ski dans. votre Jeune dge, @tes-vous sir -

- d'avoir des articulations deJa ‘éprouvées pour ces nouveaux

gestes 7 Bref pour vous préparer surtout si vous avez quelque

dge, souvenez-vous que ce ne sent pas les efforts violenis et

effectués tous les jours qui reconditionnent une articulation.

" Chaque fois que vous sollicitez: prudemment mais suffisamment

une ar'tlculatloh, un muscle ou en tenden; il réagit la premiere
fois sur deux jours par wne petite inflammation subtile de la
partie terminale du corps charnu musculaire au début du

- tendon.. Et, bien siir a I'endroit de l'attache du tendon sur le

périoste. Sans . parler des articulations avec leur systeme :
synovial lubrifiant des bourses séreuses de tous ordres et méme
certaines bulles d'air qui servent toutes ensemble et séparément
d'amortlsseurs et justaposeurs dans I'équation juste du geste et

‘des résultanies de poids aux efforts. Il suffit de regarder le

tableau impressionnant des bourses séreuses adaptees aux

~ différentes morphologies pour ne pas étre. trés rassuré sur’ tout

ce guni piquerait et transpercerait wa genou samns crever quelque_

: part une de ces bourses.

" Mais il n y a pas que cela, les attaches, méne des memsques

qui n'ont pas subi de mouvements latéraux ou intempestifs
quelcenques n'ont * pas forcément disponible toute leur
efficacité de souplesse, de contention, d'adhésion.

'Si bien qu ‘aux premiels‘ effdrts de pféparation, le genou est -
- tout dréle pendant trois jours. L'inertie était la violence. Mais

Ie reuengagement pour des efforts prems I'est aussi. Eunfin, au

- 3éme Jour, ]e recommeiiceral le méme mouvement et sans
doute, serais-je exposé & des réactions moindres. Autant pour

les muscles qune pour foute entiié anatomique, plus l'on

' démarre lentement, quatre semaines avant les grands efforts, et

mieux l'artlculatlon est prete & des éventualités fortes. .



LE GENOU ET LE SKI-

Or, tout ce qui prathue le ski n'a pas for‘cement un¢ vocatlon
olympique. Plus on a d'age, et moins jusqu'alors on a fait de

skl, plus on doit accéder 3 la preparatmn tine prudence Iache,

mais mtelhgente.

Clest le moment de consxderer que la glisse dans ses moments
les plus favorables s'appuie, repose ou agit sur Ia - flexion.

Jusqu'avant la magnifique conqut,te du ski, 1"homme disposait
- de pluszeurs allares : marche douce, forcée, trOp, galop,

sprint. Une des fondamentales. du ‘ski est la suspension dont le
ressort virtuel tient 3 la tonicité de la partie basse des cuisses
antérieures i leur tiers inféricur. Moins simple que ¢3, lIa
partie postérieure des cuisses est également lmpllquee comme
tout le mollet mais je veux dire que les 15 petits degrés qui
sont l'aisance et 1'élasticité du geste ski devenu inconscient
dans la facilité seront les plus nombreux. \

IL Y AURA SELON LA VITESSE LA PENTE, LA

LATERALITE TOUJOURS QUELQUES CHUTES PRESQUE

NECESSAIRES AU DEBUT POUR REVEILLER ET RENDRE |

DISPOS LES BONS REFLEXES

Les artlcuiatmns se trouveront done 1nev1tablemeni: forcées.

Cl'est ‘vrai pour un athléte au prorata - de ses moyeis et. des
risques qu'il prend. Mais c'est beaucoup plus de risques encore
que prendra le débutant qui ne saif pas tomber et ne connait
pas le forcmg que ceite technique impose aux premiéres
epreuves.

On ne va pas Tsi propaser de s'accroupir ef s entrainer a
s'accroupir & fond dés le débui, parce que le genou dans
'lacemu{}.ssement évacue quelque peu la rotule 3 l'extéricur et
sollicite ume é&longation du grand muscle quadnceps. Il est
done nocif des le début d'accroupir quelqu'un qui- s'est ‘enraidi.
‘Sans forcément rompre quelque chose, on élenguerait en pure

passiviié des cordes qui n'ont pas retrouve encore !eur dxstance .

- mli:lale.

Et cette dlstance, I' 1ast1c1te et la tonicité sont confondues dans
les résultats ‘d'une fonction qui fait Iorgane,
- La disponibilité de la flexion des genoux reldve de la vie,

I'échauffement est lentramement de Ia partle inférieure du

quadriceps. 'On l'obtient en . musclant - paradoxalement
I'extension de la Jambe,tommte qui assumera la surveillance du
frein. 4 la flexion, la souplesse de la suspension sécurisée et
depolarlsera le trop de V!gilance pour rendre 1'écoute plus
disponible pour d'auwtres acquis. 13 oun je ne me mele de rien:
-le travail des professeurs de ski. :
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_ 'ﬂs ne

_ tronve donc étre le méme que la r¢

“Cést en p@mmt que la délicatesse et le mandque de

mulaﬁon de cette pa He mtémm dim ‘muascle

qusds ps, eXposee an nomn-
commle du genou dans le plan dmni d:em&, gue P'on
dédnire , d@ ﬂa .bu-...\. d‘m :ﬁi?} ration au ski.
assgciation mﬂ@v m et vitesse
. se et nmp@rmt@ encore. Que faute
Y Que - E,a consolidation de Ea part
inféricure du quadriceps est essenti i il |
mois am&, en p @on des mrﬂs d'hiver. E@ .;w:r-.
compie ga'on ne réveille {raine wn  muscle &
mmmer que tous les 2083 j@m ‘ :

HAITE mnem an sommet apm avoir
tement inverse, on pomt
. qm'ﬂs mmmt et remusclaient leur quadriceps.

q?g leur corps, la Wm et .

j s p G il
qumi s@pare le tendon dit “mmﬁmn" dn quadricey
est f&ﬂx ( ¢f. dess l! o :

Nouas @mmamnons 3 mamems de nous depﬁacerr He  pas, ke
mais, avec le sh, il fant emérainer la
SuSpension, Ces 15 a 20 degrés de flexion, dont Ia
résultante porte sur Ie gemme L'entrainement aux skis, se
rééducation du genou.




LE SKI ET LES GENOUX

Fit voici pour le ski In préperaiion des muscles dont il favt

densifier }e tonus. Ce n'est pas toute Ia guestion, il fant
~ privilégier & Ia fois S o
- la qualité des tendons,

- A €8 “ articulaires,
- faire s'échonffer les synoviales, - - -
- inciter le liguide des bourses séreuses & me pas rester

- En cas de coups dm - il y' & des chutes a pfé%f@ir ..

faui-il encore qu'apres les risgues dépassés, P'articulation

soit préie - nen pius & parer - mais 3 réparer : ce ponr

quol il faut prépaver. . S |
" Voyez ces bourses sércmses, ces subtihites dens les
' '.wial@, o

Les accrompissements sur les taloms somt 2 peime

Pt

- conseillables, si P'articulation n's pas €té déia travaillée

- quelgues dix jours avant. Natorellement, iis somt
- incontournables pendant la pratigue du ski. Iis

concernent sartout Ia cheville et le tendon d'Achille. Dans
- certains entrafneiments su. judo, ssuter eccronpi poor
I'occidental a toujours éjecté I2 rotule & 'extéricor. La

race jmane bénéficlerait. d'wme facette articuiaire

sapplémentaire qui 'autorise & ceriaines performances :
par exemple se reposer accroupi pendant des heures.

On peunt travailler "I'accroupi® en me descendant pas,

jusque sur les talons, mais & peive & la moitié dn trajet.
Et méme pour le ski, sl y a travail do genou, on doit

. paver au dos, car le travail du genow cambre et expose la

courbore lombaire. - -
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Aller au ski ne se .mgmaz @Wm .msﬁw.msn Vi , m M e . , o
in tonification minimaic, puls Is rééducat] nement préalable ayant privilégié I'assouplissement, I'irrigation, Ia
de mnm@nsmmeg, Or. on me%a. il MMEMMMMMMM, blex spécifite d'um muscle qui va assurer jusgu'd la forme du geste

ce que i'on crolt 8re des réserves d'Elasticité,

EL FAUT .
IMAGINER _
QUELQUES SUR LA PARTIE
CHUTRS TERMINALE DE CE
- STATISTIQUES MUSCLE PRESQUE
. . - PASSIF SURTOUT
AU DEBUT, V& SE
JOUER TOUT LE

EJOUR AU SKI.

wiies habltudes, des assurances, el comme
" une bomne confiance en sonm quadriceps.
On semble toutefols ignorer qu'il s'agit de
' fortifier in.partle terminale du quadriceps -
qul agit comme une capsule articuliaire,
i faut qu'il soit blem prét, car tous les
efforts vont i'éprowver - surtout luwi -
gons lo muscler tellement. C'est wvme
suspensicn. Qu'elle soit souple et forie,
car elie va jouer passivement, surtout
les 5. premiers jOUrs.




- QUE L'INSERTION

PETIT RAPPEL ANATOMIQUE SUR LE GENOU
d'aprées PATURET (Ed. Masson)

CE MUSCLE
ETAYE
LA NOTION DE

LISATION DU

~ TIERS
" INFERIEUR DU

QUADRICEPS..
JE N'HESITE PAS

A FORMULER

FEMORALE A
DU CRURAL A&

IL S'ENRAIDIT

_ COMME ST 770
UNE COQUE CHEZ [VRsTX:7/7 1
LES 90 ANS, B3 77y

ASSUME UNE
FORME DE
SECURITE

SANS SE
DEPARTIR =
DU PREJUDICE : -

. ETANT
ASSIS LES

VIEILLARDS

GRANDS ONT

PEINE -
A SE LEVER.

SOUS-CRURAL- | Z]

L'ANATOMIE DETIENT
TOUTES LES ELOQUENCES
SUR LE GENOU. LE PETIT

- MUSCLE SOUS-CRURAL

si fin en regard du tendon
du quadriceps qui le recouvre,

" détient peut-8tre la propriéié

de se muer selon I'Age et nous
appellerions cela une tendinite
en véritable ligament. .
Desséché, en effet, calcifié
peut-&tre au stade du long
tendon du biceps, il peut donner

V'avantage d'vne sécurité passive
- dangereuse,parce qu'il peut

simplement casser.’

Au ski particuliérement o le

porteur n'est pas averti. Réci-
proquement, s'il faisait fonction
de verrou limitant les distances
et pliures du genou, quand on

va -le réactiver surtout la

premiére semaine, il rendra

le genou sensible.

Que fait don¢ ce muscle 13,
tout petit s'il n'assure pas les

7 mutations de notre anatomie.

D'autant qu'il a la faveur
d'héberger le point XRI de
'estomac -qui, entre autres

- fonctions,dégage immédia-

tement la plupart des douleurs
d'estomac. On le dit, en plus,

| inconstant.
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La flexion des jambes, debout dans cette autre allure que les
classiques (marche tr anquﬂle ou rapide, trop, galop, sprmt) est

“une véritable suspension dans ‘le ski. Le mouvement qui va

préparer spécifiquement le tiers inférieur des cuisses - autant
'élasticité, 1'automatisme que. la tonicité des muscles et

- téguments locaux - va se Jouer sur les 15: ou 20 degres‘

seulement,

Vous savez par cet ouvrage que C est comme cela que l'on

~ redonne fonction au genou, méme brisé. Ce n'est pas tant pour
la’ préparation de l'lrmgatwn musculaire au début d'une

articulation - en veilleuse Jusqu 'alors - & laguelle il faut
redonner. vie, viguneur et sécurité. Le premler effort vraiment
musculaire sera celui classique de la rééducation de la partie

inférieure du quadriceps. -

Non enirainée, cette partie inférieure du quadrlceps ne joue au
début que le role d'un frein, Si elle n'est pas tonifiée on

-seulement assouplie au cours des épreuves du début, -
prévisibles, un peu forcées, on risque un mauvaxs confrole de la

fonctlon, tous ammuths

Oxl se repose trop sur I'apparence de Ia raldeur de muscles non
préparés et cantonnés dans la mouvaiice des tendmltes LA

" FONCTION FAIT L'ORGANE. Sans entrainement, votre

- genou est exposé dans toutes les pidces de son appareil d'une .
-année sur l'autre, et quel que soit I'dge ou e spurt entretenu,

. car Vralment le ski. REPOSE sur le genou ' |

IL'existence du sousucmral decrlt plllS foin confirme le

processus d'adaptation par la raideur 'a une contention -

- restrictive mais fausse du glissement des os. Siirement que

d'autres partles inférieures du crural tiennent le role fallacieux
de s'adapter a la raidear pour palher a la véritable
musculature. JLaquelle doit étre réactivée par un entrainement

treés progresmf, presque pasglf au début, mags précis et doux. ,

En eﬂ'et, certains mouvements doux lrrlguent d'abord le
muscle, Comment Ini demander des efforts pour lesquels il etalt
Vlrtuellement absent, o - .
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minimum Ammawmmﬁ_mm avant. Jam

Je descends d'un ¢aea

tournant spiralant selon mes

Je remonte et me remets
 droit. Les Premiers
jours, lentement,
Aprés la lare semaine s
. gestes secs.

moyens. Mais surtout sapg
forcer. Voir 3 droite g

maximum de flexion, Clest
Pen. Cela autorise 3 Ie

demander 30 foig completr

REPARATIO

ais tous les jours, Ces Imouvements
que ce soit. I faut regagner le sens

L'effort est pour I'instant léger.,

NAUSKI A |
S'exercent sans se tenir 3 quoi
de I'espace et de I'équilibre.

La lére semaine
Je ne descends pas
. Plus gue cels.

-
e

- Je redescends de I'autre
cdté. Parfois on descend
. ou remonte mienx
d'un ¢6té. Surveillez cela et
" faites un -travail symétrique.
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! ATTITUDE MAJEURE AU SKI HWOSE UNE FLEXION
NON FIXEE - PLUTOT SUSPENSION - QUI PARTICIPE
DES DEMARCHES DE L'HOMME PARMI LESQUELLES
LA MARCHE, LA MARCHE FOR(CEE LE TR@T LE GALOP
ET LE SPRINT - : .
IL S'AGIT.DE CES 15 DEGRES QUE L'ON RETROUV E
AUTANT SUR LA REEDUCATION QUE SUR L'AUTO

CHIROPRACTIQUE DU GENOU QUI INSPIRE CE LIVRE.




D'EVIDENCE SI VOUS VOUS PREPAREZ SURTOUT AU DEBUT TOUT EST FRAGILE. R
NE DESCENDEZ PAS PLUS BAS. o . T .

ISEZ AVEC UN TABOURET ET PARFOIS MEME SELON LA MEFORME OU .

- L'AGE, APPUYEZ-VOUS POUR REMONTER. LES PREMIERS JOURS... -

X1




| LES DEMI-PLIES DU GENOU

~BIEN ENTENDU JE VAIS PLAIRE AUX AUTORITES DE TUTELLE
EN PRECISANT QUE LES ACCROUPISSEMENTS AU TIERS PUIS
" A LA MOITIE S'ADRESSENT AUX PERSONNES ROUILLEES, D'AGE

MOYEN N'EXERCANT PAS DE METIER PHYSIQUE, N' AYANT
JUSQU'ALORS JAMAIS PRATIQUE OoU NE PRATIQUANT AUCUN

 SPORT.
 MAIS LE SPORTIF DEJA PLUSIEURS FOIS TOUCHE AU GENOU,

TEL LE JUDOKA DONT LES SAUTS ACCROUPIS SONT NOCIFS AU -

- GENOU OU QUELQU'AUTRE SPECIALITE DU GENOU SI JE PUIS

DIRE EST ENCORE PLUS DELKCAT |
IL N EST DONC PAS INDIGNE D' ETRE EXTREMEMENT PRUDENT |

IL EST INTELLIGENT DE NE PAS ETRE PRESSE. TOREROS ET :
FOOTALLEURS ONT DES URGENCES A TOUT PRIX QUI SONT DES

' PROMESSES D'ECHEC.
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LA REEDUCATION DU GENOU ENTREMELE COURBATURE ET

" 'AVANTAGE CREE PAR LA PHYSIOLOGIE UN PEU TRAUMATIQUE
- DU TRAVAIL EN PLEIN SUR L'AXE DU GENOU. ON NE TRAVAILLE -

PAS LE GENOU QUE FAIT MAL AU LENDEMAIN DE SA REEDUCA—

~ TION.

JAMAIS GYMNASTIQUE TOUS LES JOURS POUR LE GENOU. ON NE

. TRAVAILLE PAS UN QUADRICEPS EN RESTANT ASSIS. MAXIMUM
TOUS LES DEUX J OURS PARFOIS TROIS: SELON REACTION. -

SI VOUS N’EVWSAGEZ PAS LES REACTIONS V()US N‘ENTREREZ

'PAS DANS LA LOGIQUE DE LA FONCTION QUI FAIT L'ORGANE

DONC QUI RESPECTE SES MANIFESTATIONS PARLANTES.

JE ME PREPAM AU SKI PAR EXEMPLE 4 SEMAINES AVANT

LA PREMIERE SEMAINE ACCROCHE A MON BANC, JE PLIE D'UN
TIERS 25 FOIS D'UN COTE, PUIS DE L'AUTRE.

MAIS J'Al DEJA PREPARE LE TERRAIN EN TRAVMLLAW LA .
PARTIE INFERIEURE DU MUSCLE DE LA CUHSSE COMME LE

R MALADE PRECEDENT

LE GENOU BIEN PORTANT SELON L'KMMOBKLETE EST UN MALA]DE

QUI IGNORE L'ENTRAINEMENT DE L'ARTICULATION A L' EXERCI-

CE. IL EST BIEN EVIDENT QUE LE SKI AVEC LA VITESSE VA
DONNER DES EPREUVES QUI DEPASSERONT BIEN SUR TOUTE

NORME PREVUE PAR L'OPTIMISTE..

C'EST UNE BELLE CLIENTELE NOIVIBREUSE AURETOUR DES
SPORTS D'HIVER : .
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A GAUCHE, A DROITE, AU MILIEU, EN SPIRALANT DEJA 25 FOIS
LA PREMIERE SEMAINE (tous lés 2 jours hein ? maxi). LES ARTICU.
LATIONS ELLES-MEMES S'ALIMENTENT PAR L'EXERCICE.

AU TIERS PLIEES. o S

SECONDE SEMAINE DEMI-PLIEES ET ON N'IRA JAMAIS PLUS BAS,

- 25 A GAUCHE, 25 A DROITE. PLUS, SI ON EST SOLIDE ET CHAUD.
MOINS SI ON EST FRELE OU PEU DYNAMIQUE. o

. APRES ON PEUT METTRE UNE BARRE DE 10 OU 15 KGS SUR LES
EPAULES ET SANS SE TENIR NULLE PART. LE PROFESSIONNEL DU

SKISAIT QUE LES RESULTANTES DES GRANDES DESCENTES DANS

LES VIRAGES SE GERENT COMME DES POIDS. - .

- JE NE FAIS PAS DE PLAN D'ENTRAINEMENT. IL FAUT ETRE AUTO-

- NOME ET JUGER LES CHOSES TELLES QUE J'AI FAIT CE LIVRE. .
EN EFFET, IL N'Y A PAS UN INDIVIDU PAREIL MEME PHYSIOLO-
GIQUEMENT, J'ENTENDS FORCE, REEDUCATION, EQUILIBRE, ETC..

ET BIEN ENTENDU, CES DEMI-PLIES SONT PRECEDES DES MOUVE-
MENTS COUCHES AVEC LES POIDS DESSUS ET QUELQUES LIVRES
SOUPLES ENTRE LES GENOUX. LES MIENS SONT PARTICULIERE-
MENT CONSEILLES. - T

CAR LE GENOU QUI TRAVAILLE EXPOSE BEAUCOUP LE DOS._

IL FAUT LES TRAVAILLER ENSEMBLE, CE N'EST PAS QUE DE
L'HUMOUR, MAIS UN AUTRE LIVRE. T

' LE SKI DE FOND EXPOSE L' ARTICULATION SACRO-ILIAQUE.
IL: DEVRA ETRE PREPARE PAR LE SPRINT AVEC TOUTE LA
PROGRESSION ET PRUDENCE ADEQUATES. |

ET LE SOIR : POSTURES DU DOS POUR TOUT LE MONDE, 10 MINU-
TES, EN AYANT BU DES EAUX DIURETIQUES 1/2 HEURE AVANT.
. SLVOUS AVEZ MAL AU GENOU AVANT, PENDANT ET APRES
- GYMNASTIQUE, DEFIEZ-VOUS DU TROP DE CAFE, VASO-DILATA-
TEUR EN DIABLE. =~ - - .
COMME LES BAINS TROP CHAUDS OU CHAUDS. -
FROID SUR LES GENOUX INTERNES ET LES PATURONS COMME
DE FIERES CAVALES. 3 MINUTES LE SOIR. ALCOOL ? NON.
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POSTURE APRES REEDUCATION

320

LA SUSPENSION
EFFORT LE PLUS
FREQUENT EST
UNE ACQUISITION
. A CONSOLIDER
OBLIGATOIREMENT
POUR LA PRATIQUE
. DUSKL.
ELLE REPOSE SUR
15 DEGRES
.~ D'EXTENSION
DE LA JAMBE.

15 degrés
doivent '
. suffire

TRAVAILLER LE GENOU'
SANS METTRE DESSUS LE POIDS DU CORPS

7 LE POIDS SERA PLACE
. A CHEVAL SUR LES

.DE PIED AFIN DE NE PAS
‘ETIRER LE LIGAMENT
- ANTERIEUR ET EXPOSER
L'ARTICULATION A
L'ELONGATION.

LA GYMNASTIQUE DU. GENOU
- EXPOSE BEAUCOUP LE DOS

DU GEN@‘U

* ,PERONES, TIBIA ET COUP -

R-EEDUCATION DU DOS

Repm tez-vous a l'onvrage
que j'ai écrit sur "LE DOS
LLOMBAIRE". Ceci n'est

_ qu'un rappel rapide.

N'OUBLIEZ PAS QUE
+LA PREPARATION
DE CETTE FACON

- DU GENOU AU SKI

" EXPOSE LE DOS.
IL N'Y EN A PAS
D'AUTRE. -
L' ANATOMIE NE SE
CONTOURNE PAS.
“IL FAUT DONC
CONSOLIDER LE
DOS EN MEME TEMPS
QUE LE GENOU. -



