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Enceinte thoraco abdominale

Action des abdominaux sur |

Role des abdominaux dans |

Role des abdominaux lors de
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A- La paroi Abdomi

1. Les abdominaux

GD : fonction dynamique (flexion du trone

OE, OlI, TR: muscles de la sangle abdom
thoraco-abdominal




A- La paroi Abdomi

Les grands droits de I’'abdomen

U Muscle poly-gastriques (4 a 5 ventres
musculaires),bandes musculaires plus larges
gu’en bas



Les 2/3 supérieur:

I'aponévrose de I'Ol se dédouble

Transverse
Obligue interne
Ublique externe Droit

Feuillet antérieur de la gaine



Intérét des tablettes o

U de permettre la distensic
des différents ventres lorsc
de volume




Action :

U rétroversion du bassin si sternum fixe

U abaissement des cotes si bassin point fixe

_________



L'oblique externe




Actions :

U Inclinaison homolatérale

U Rotation controlatérale du bassin

U Généralement, le muscle OE prend son
point fixe sur le bassin:



L'oblique interne




Actions :

U Si point fixe pelvien : abaissement des

U Inclinaison homolatérale du bassin si

U Rotation homo. de I'lhémi-bassin vers



Le transverse

Insertions :

 Cartilage 7 a 12eme cote
e Transverse L1-L5
¥, ant créte iliaque
» 1/3 int.arcade crurale




Actions:

U Rapproche les cotes du plan médian

U Favorise une compression viscérale orie
les actes d’efforts évacuateurs

U Le travail du transverse doit étre assoc
travail respiratoire .

U La partie inférieure de I'abdomen est imp



Antagonisme transverse / GD

Dans la partie inf. de 'abdomen, les GD sc
du Tr, Ol et OE.

Lors de sa contraction, le muscle augment
I'aponévrose.

La contraction du TR sera difficile a réalise
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Feuillet antéricur de la gaine



B - Le diaphrag

@ Insertions sur le rachis:
@ Pilier droit descend L2,L3, L4




Réle : I'inspiration, suspension des visceres du med
(action de pompage)




C- Le planche

Trois plans:

 Plan superficiel ou périnée:
-posterieur ou anal (sphincter de

- antérieur ou uro génital (ischio c



Actions des abdominaux sur le

Transverse

Muscle de
la taille et
du ventre
plat



ROle des abdominaux lors d¢

AU REPOS

U Inspiration de repos:
la contraction du diaphragme abaisse le



RoOle des abdominaux lors d

U Inspiration active:

- le centre phrénique prend
- les abdominaux se contra
- le diaphragme devient éle




RoOle des abdominaux lors d

Expiration forcée:
- le diaphragme se relache
- les abdominaux se contractent
- PIA est augmentee
- masse viscerale repoussee vers
- centre phrénique remonte.

Respiration Normale insp. c/ résist.
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RoOles des abdominaux dans la

Haubans ( abdominaux/multifidus) serven
forces parasites de cisaillement da a la charg

L'activation du muscle TR (et presque tou

—> augmente PIA —>




RoOles des abdominaux dans la

Stabilisation du Tronc_(Richardso

«Systeme de stabilité locale
«Stabilisation intervertéorale
» Muscles profonds

-Transverse del’abdomen
-Obligueinterne (fibre insérée
dans le fascia thoracolombaire)

-Intertransversaires




Activité stabilisatrice et pe

1
0.1
Time (5]



Gestion de la PIA

Modification de la PIA lors de mouvem

Gestion différente si glotte ouverte ou f

Effort effectué a glotte ouverte :

- contraction muscle plancher pelvien
- contraction sangle abdominale




Effort effectué a glotte fermeée :

- contraction des abdos en synergie
+ diaphragme

+ m. paravertébraux

+ m.peérinéaux

AMELIORE LA STATIQUE LORS D’EFFOR

MAIS augmente la PIA et P intra pulmonaire




Effort effectué a glotte fermeée :

contraction abdominaux en synergie
+ diaphragme
+ relachement périnée

PRESSION ABDOMINO PELVIENNE
AUGMENTEES




Les abdominaux: pr

UAbdominaux classiques

Abdominanx

Fsoas

; ?’1
Abdominaux 3




Curl up

Cross curl up

Sit up




Lors d'un s

* Flexion d
et le bas, v

e Poussée
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Abdominaux classiques

Si glotte fermée ( pour rendre cage
thoracique plus compacte et donc + facile
a mobilisée):

« + forte pression: le ventre sort encore +

» + forte pression plancher pelvien (---)

Importance des consignes...



U Gymnastique abdominale déepress
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Expiruion
abdeminale pctive

Le mouvement abdomino expiratoire s’

Expiration thoracique active : abaisse
dimensions du thorax (travail GD + Ol




GYMMNASTIOUE ABDOMINALE HYPOPRESSIVE
GIMNASEA ABDOMINAL HIPOFRESTEA
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* | pression intra-abdominale
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e activation synergique périnée / sangle abc

 a long terme — augmentation du tonus d
abdominale

les risques de pertes urinaires chez la f



Pratique:
Technique d’aspiration diaphragmat

Aspiration des visceres en direction du ©
de I'épigastre par un travail du transvers

* en apnée expiratoire (permet un meill
diaphragme)

Déroulement;

1. Pos.debout ou assis tailleur, cdes av.:



ABDOMINAUX
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Approche posturo-respiratoire ( De C

Travail transverse « essentiel »: rentrer le nc
limiter la pression sur le périnée « Jamais sa
transverse »

Contraction du pubo rectal en premier puis
serrant la ceinture abdominale du bas vers le

L'activité du plancher pelvien va engendrer
du transverse ( De Gasquet)



U Approche Calais Germain S
 rechercher 'autograndissement
e par la position, rentrer le ventre sans cc

 expiration bouche ouverte pour recrute
transverse

e @viter le rentrer de ventre en sablier

* pas d’indication de contraction du planc
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* Travail perceptif du travail respiratoir

e L'inspiration a cotes ouvertes au mo



Recommandations générales:

Avant |'effort: consignes:




Intérét de cette controverse:

1 Vision différente du travail abdo

.1 Prise de conscience de I'importa

' Travall de fond...travail de gaina




Travail de gainage
















Autres...
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