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~ Electrostimulation ;
votre seance en Images

Pour la majorité d’entre nous, I'électrostimulation semble un peu compliquée a mettre en
ceuvre, surtout lorsque I'on vient de déballer son appareil tout neuf. Pourtant, rien n’est plus
agréable que d’optimiser votre récupération, tranquillement installé sur votre canape.

l ‘efficacité de I'entrainement réside dans I'enchainement  le muscle choisi et ajuste automatiguement les parameétres du stimulateur a I'excita-
' de séances. Or, si I'on ne récupére pas suffisamment, les  bilité de cette zone du corps, selon votre propre physiologie. Il s'agit d'une véritable
moments « clé » d’un programme doivent étre espacés mesure personnalisée établie & chacune de vos séances
| et, fatalement, on progresse moins vite. Si I'électrostimu-
(t lation peut contribuer a plusieurs aspects de voire forme, dont
i notamment le renforcement musculaire, c'est I'optimisation
| de la récupération qui est la plus facile & mettre en ceuvre et
. probablement le type de séance qui procure les sensations les
f ‘ plus agréables. Nous vous recommandons donc de réaliser une

séance de ce type le plus tot possible aprés chaque entraine-
ment difficile de type fractionné ou chaque compétition ; vous
aurez tout 4 gagner. Les parties les plus sollicitées par la course
il sont les mollets et la face antérieure des cuisses. Yous devez
‘| toujours procéder de bas en haut, donc les mollets en premier,
puis les cuisses.
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Les intensités sur'les mollets doivent étre relativement confor-
tables afin de ne pas provoquer de contractures musculaires.
En pratique, vous constaterez rapidement qu'elles ne sont
aucunement comparables a celles qu'il est possible d'exercer
sur les quadriceps. Vous devez régler I'intensité de votre appareil
en fonction de votre ressenti personnel, sans aucune douleur
mais avec une sollicitation suffisante (picottement) vous donnant
l'impression d'une action efficace. Le Mi-Sensor est trés utile :
ce capteur miniaturisé que I'on voit sur une des électrodes sonde
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Cest cetie électrode qui doit accueillir le Mi-Sensor sur I'un des deux mollets au
shoix. Le Mi-Sensor est une fiche positive (rouge). Notez que les fiches rouges
doivent étre branchées aux petites électrodes carrées.

Installez-vous allongé sur le ventre, I'appareil a portée de main de maniere a
pouvoir augmenter les intensités au fil de volre seance. Sélectionnez la séance
« récupération active » dans le programme « récupération » et commencez le
«travail » de récupération au niveau des mollets.

65 CUISSeS
Pour une récupération plus efficace au niveau des cuisses, les intensités doivent
ftre suffisamment élevées afin de décongestionner des muscles volumingux.
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b = £ Disposez I'électrode rectangulaire sur
iacez la premiére clectrode sur votre  le haut de votre cuisse en veillant & la

aste interne gauche. Faites de méme
wr |a cuisse droite en veillant & ceux
e les deux électrodes se trouvent au
néme niveaw.

entre les deux autres, coté externe

du quadriceps.

positionner exactement au milieu. Faites
de méme sur la cuisse droite en contro-
lant qu'elle soit précisément & la méme
hauteur.

Faites de méme sur la cuisse droite,
toujours en prenant soin de respecter
une exacle symétrie sur les deux
jambes.
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Fixez le capteur Mi-Sensor a I'électrode située sur le vaste interne, comme indiqué
par les pointillets noirs du manuel technique. Les fiches positives (de couleur

rouge) doivent prendre place sur les petites électrodes. C'est un repére facile a
controle

L

Branchez les cables a I'appareil en respectant les correspondances

de couleurs. Poursuivez en clipsant les cables aux électrodes en
procédant de gauche a droite.

Prenez votre appareil en main, sélectionnez la séance « récupération active »
dans le programme récupération.
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de la chevil

Je Souffre réguliérement de douleurs aux tendons d

comment faire. Pourriez-vous m'expliquer ? »

Dans voire cas, il est intéressant
d’effectuer des séances « préven-
tion enforse cheville » Se sont des
secousses musculaires avec de ftrés
faibles fréquences (1Hz), qui permettent _
de lever des phénoménes de contractures et
de diminuer Ia tension musculaire de repos. On parle d’effets
de tonolyse. En somme : vous évitez la blessure ! N'oublions
pas non plus, qu'a la base, ’électrostimulation était utilisée
pour soulager les douleurs : vous pouvez donc réaliser ce type
de séance dés que vous ressentez la moindre faiblesse au
niveau de vos chevilles,

Cette séance améliorera votre proprioception de la cheville en augmentant la
vitesse de contraction des muscles péroniers latérauy,

Positonnez ~ deux  grandes
. 6lectrodes de part et dautre de
- la malléole, de manigre qu'elles
forment un angle droit,

Un seul cable par cheville est
nécessaire, Branchez unique-
ment une fiche par électrode :
la plus haute sur la verti-
cale (fiche rouge), la plus en
arriere sur I'horizontale (fiche
noire). Le Mi-sensor sera
utile et se place en haut de
I'électrode verticale, & Ia
place d'une électrode rouge,
indifféremment pied gauche
ou pied droit.
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« Depuis que je suis passé a 4 ou & séances de course par semaine au lieu de 3, je suis fragile des chevilles : sans aller jusqu’a Ia tendinite,

Achille et, des que je m'aventure Sur un trail, je me tords une cheville ; ce qui m'oblige &

courir avec prudence car je crains de me faire une vraie entorse. J'ai entendu dire que I'électrostimulation pourrait m'aider mais je ne sais pas

Installez-vous jambes a I'horizontale et appareil entre
les mains : sélectionnez la séance « prévention entorse
cheville » et debutez votre traitement.

Le tendon d'Achille est le tendon le plus sollicité aussi 'bfen par la marche de tous les jours que par les
séances de running. Il convient d'en prendre soin.

Deux électrodes rectangulaires sont placées I'une
au dessus de |'autre perpendiculairement & I'axe du
tendon d'Achille, espacées de 1,5cm.

Un seul cble et nécessaire pour chaque
tendon. Branchez uniquement le cité externe des
€lectrodes, fiche rouge en haut. Le Mi-sensor ne
trouve pas d'utilité pour cette séance.
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