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TROUVER LA MOTIVATION DE SE BATTRE 
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APPRENDRE À S’AUTO-DIAGNOSTIQUER 

 

Test de la microfracturE 

Test du bombement discal / hernie (partie postérieure du disque) 

 

Test de la protrusion latérale 
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M5B   L’EXTENSION DE HANCHE DEBOUT 
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9  LE TIRE-BOUCHON    
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22  L’ESSORAGE 

 



  

10 

LE MODÈLE NEUROMATRIX DE LA DOULEUR 
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LA BIOMÉCANIQUE DE LA BLESSURE 
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LES FACTEURS DE RISQUES  
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POURQUOI RELÂCHER LE DIAPHRAGME EST ESSENTIEL POUR ÉVITER 
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CLASSEMENT DES EXERCICES PAR AFFECTIONS 
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