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Préface

			Lors de notre première rencontre, voici quelques années, j’ai été enthousiasmé par l’énergie que dégageait Jérôme SORDELLO, sa curiosité permanente et sa soif de découvrir.

			Son professionnalisme ne s’est jamais démenti dans le temps, au travers de nos rencontres trop rares.

			J’ai retrouvé ce sentiment à la lecture de ce nouveau livre, dans lequel il nous transmet son savoir, avec méthode et application.

			Le postulat pédagogique de Jérôme est sublimé par la richesse des exercices proposés, avec des détails pertinents sélectionnés pour une plus grande compréhension.

			Jérôme SORDELLO, par la qualité de cet ouvrage, décline sa démarche éducative, où la transmission n’a de sens que si elle passe par la compréhension, l’assimilation des savoirs, leur appropriation, et enfin leur apprentissage.

			Que vous soyez athlète, éducateur ou même pratiquant, lecteur avisé ou béotien, il est fort probable que le temps de la lecture laissera place à celui du ressenti et de l’évolution de votre pratique.

			Bon voyage dans le monde du Swiss Ball, où Jérôme a su concocter des escales où l’étape finale est le contrôle du geste et du corps, et donc de l’esprit… et du bien-être et de l’état de conscience qui en découle.

			Prenez donc beaucoup de plaisir, comme nous y exhorte Jérôme SORDELLO, à la lecture de ces pages et à la pratique régulière qu’il vous engage à intégrer, pour votre plus grand bonheur !

             

			Philippe Massebeuf, Co-créateur du DEUST des métiers de la forme

			 

            
			Pilier du fitness français, Philippe Massebeuf a tout d’abord débuté sa carrière comme professeur d’EPS avant d’ouvrir son premier club de remise en forme en 1985. Impliqué dans la naissance de la Fédération Française de Fitness en 1991, on lui doit surtout d’avoir contribué à la création du DEUST des métiers de la forme, un diplôme universitaire, devenu européen aujourd’hui, suivi par toutes les filières.

            





			 

			Introduction

			Aussi étrange que cela puisse paraître, le Swiss Ball est né en 1963 de l’inventivité de l’industriel italien Aquilino Casani et avait pour vocation première d’être un jouet destiné aux enfants.

			Très rapidement, Suzanne Klein-Vogelbach, professeur de gymnastique rythmique, physiothérapeute et fondatrice de l’école de physiothérapie de Bâle en Suisse, détourna l’objet à des fins médicales et l’utilisa pour traiter les pathologies du dos et rééduquer des patients atteints de troubles orthopédiques et neurologiques. Pour la petite histoire, c’est d’ailleurs de son implantation en Suisse que le Swiss Ball tire littéralement son nom.

             

			Depuis, la pratique du Swiss Ball s’est diversifiée : bien-être, accompagnement à l’accouchement, rééducation post-natale, remise en forme, coaching sportif, préparation physique des sportifs professionnels… C’est d’ailleurs le coach Al Vermeil, alors entraîneur de l’équipe de basket américain des Chicago Bulls qui l’introduisit dans le sport de haut niveau.

             

			Aujourd’hui, le Swiss Ball, de par la réalisation d’exercices et de mouvements très variés qu’il permet, continue à être utilisé de façon grandissante pour ses multiples bénéfices. 




		
			1 

			Les bénéfices de 
l’entraînement  avec Swiss Ball

			L’entraînement avec Swiss Ball comprend de multiples exercices mais repose sur un unique principe : celui de maintenir l’équilibre pendant les positions statiques et dynamiques malgré l’instabilité du ballon. Il va permettre de rendre les exercices les plus faciles les plus efficaces possible avec un maximum de bénéfices à la clé pour la personne qui saura l’intégrer dans son entraînement.

			Recrutement 
et force musculaires

			Le Swiss Ball est souvent utilisé comme complément à l’entraînement traditionnel dans le but d’augmenter le recrutement et la force musculaires. La thèse avancée et vérifiée par Gruber M. et Gollhofer A. (Impact of sensorimotor training on the rate of force development and neural activation. Eur. J. Appl. Physiol. 92: 98-105, 2004) veut que l’instabilité du ballon ait des effets stimulo-sensoriels et stimulo-moteurs plus importants. Autrement dit, cela mène à une optimisation de la stimulation musculaire pour une meilleure réponse musculaire et donc une activation musculaire plus importante que dans des conditions d’entraînement stables comme l’ont montré notamment les études de G.J. Lehman, W. Hoda, S. Oliver (Trunk muscle activity during bridging exercises on and off a swissball, “Chiropratic and Osteopathy”, 13, 2005, p, 14), P.W. Marshall et B.A. Murphy (Increased deltoid and abdominal muscle activity during Swiss ball bench press, “Journal of Strength and Conditioning Research”, 20 (4), 2006, pp. 745-50), P.W. Marshall et B.A. Murphy (Core stability exercises on and off a Swiss Ball, “Archives of Physical Medicine and Rehabilitation”, 86, 2005, pp. 242-249) ou encore Wahl, MJ and Behm, DG. (Not all instability training devices enhance muscle activation in highly resistance-trained individuals. J. Strength Cond Res. 2008 Jul;22(4):1360-70).

             

			Lehman et son équipe (Lehman GJ, MacMillan B., MacIntyre I., Chivers M., Fluter M. «Shoulder muscle EMG activity during push up variations on and off a Swiss ball». Dyn Med. 2006 Jun 9;5:7.) ont d’ailleurs comparé sur un groupe d’athlètes dont l’âge était compris entre 23 et 28 ans, l’activation musculaire entre des pompes réalisées sur une surface stable ou sur un Swiss Ball. Comme le montrent les graphiques suivants, l’expérimentation a mis en évidence une activité électromyographique (EMG) statistiquement plus significative lorsque l’exercice était réalisé sur Swiss Ball.

            
[image: ]Graphique 1 : EMG durant l’exercice de pompes réalisé sur surface stable (bench) ou sur Swiss Ball (ball) pour le grand pectoral (pec major), le grand droit de l’abdomen (rectus abdominis), le grand oblique (external oblique) et le triceps.


            
			[image: ]Graphique 2 : EMG durant l’exercice de pompes réalisé sur surface stable (bench) ou sur Swiss Ball (ball) pour le grand pectoral (pec major) et le triceps.


            
			[image: ]Graphique 3 : EMG durant l’exercice de pompes réalisé sur surface stable (bench) ou sur Swiss Ball (ball) pour le grand droit de l’abdomen (rectus abdominis) et le grand oblique (external oblique).


			Cette étude venait à confirmer ce que le même Lehman avait déjà pu observer dans une étude précédente (Lehman G.L., Gordon T. Langley, J. Pemrose, P. and Tregaskis S. (2005). Replacing a Swiss Ball for an exercise bench causes variable changes in trunk muscle activity during upper limb strength exercises. Dynamic Medicine. 4(6): 1-7) : les exercices réalisés sur Swiss Ball génèrent une augmentation des valeurs de force de 11 % par rapport aux mêmes exercices réalisés sur surface stable.

             

			Les mêmes conclusions ont été tirées lors de recherches menées sur l’exercice d’extension lombaire par Cosio-Lima L.M., Reynolds K.L., Winter C., Paolone V., and Jones M.T. (Effects of physioball and conventional floor exercises on early phase adaptations in back and abdominal core stability and balance in women. Journal of Strength and Conditioning Research. 17(4): 721-725. 2003), et Marshall, P.W. and Murphy B.A. (Core stability exercises on and off a Swiss Ball. Arch Phys Med Rehabil. 86: 242-249. 2005), où les muscles extenseurs du dos étaient plus actifs lorsque l’exercise était réalisé sur Swiss Ball par rapport au sol.  D’autres études menées sur l’activation musculaire pendant l’exercice de développé couché (Marshall P.W. and Murphy B.A. (2006). Increased deltoid and abdominal muscle activity during Swiss Ball bench press. Journal of Strength and Conditioning Research. 20(4): 745-750.), l’exercice de pompes (Lehman G.J., Gilas D. and Patel U. (2008). An unstable support surface does not increase scapulothoracic stabilizing muscle activity during push up and push up plus exercises on a physioball. Manual Therapy. 13: 500-506.) ou encore le développé couché et le développé épaule avec haltères (Brandon P. Uribe, Jared W. Coburn, Lee E. Brown, Daniel A. Judelson, Andy V. Khamoui, Diamond Nguyen, Muscle activation when performing the chest press and shoulder press on a stable bench vs. a Swiss ball. Human Performance Laboratory, Department of Kinesiology, California State University, Fullerton, CA, USA. J Strength Cond Res. 2010 Jun ; 24 (6):1537-45 20508456 Strength Cond Res. 2010 Apr ;24 (4):1028-33 20300023) n’ont montré en revanche aucune différence significative entre les différents types de surfaces : stable (banc) et Swiss Ball.

             

			Plus encore, à l’opposé de tout ce que nous venons de voir, d’autres études montrent même une diminution de la production de force lorsque les exercices de développé assis (K. Anderson, D.G. Behm, Trunk muscle activity increases with unstable squat movements, “Canadian Journal of Applied Physiology”, 30, 2005, pp. 33-45.) ou de développé couché (Koshida S., Urabe Y., Miyashita K., Iwai K. and Kagimori A. (2008). Muscular outputs during dynamic bench press under stable versus unstable conditions. Journal of Strength and Conditioning Research. 22(5): 1584-1588.) sont réalisés sur surface instable comparée à une surface stable.

             

			Des résultats similaires ont été observés sur des exercices ciblant les membres inférieurs puisque des exercices de squat (McBride J.M., Cormie P. and Deane  R. (2006). Isometric squat force output and muscle activity in stable and unstable conditions. Journal of Strength and Conditioning Research. 20(4): 915-918.) ou de leg extension (Behm, D.G. Anderson, K. and Curnew R.S. (2002). Muscle force and activation under stable and unstable conditions. Journal of Strength and Conditioning Research. 16(3): 416-422.) réalisés tour à tour sur surface stable ou instable, ont montré une diminution de la production de force de respectivement 45 % et 70 % dans les conditions instables.

             

			En fait, l’effet de l’utilisation du Swiss Ball sur le développement de la force est controversé et donc souvent exagéré. Clairement, nous pouvons même avancer que les surfaces instables comme le Swiss Ball ont un effet inhibiteur sur l’activité musculaire et la production de force des muscles responsables du mouvement principal (agonistes). La bonne nouvelle, c’est que tout cela se fait au profit des muscles antagonistes (muscles qui s’opposent au mouvement créé par les agonistes) et stabilisateurs qui voient quant à eux leur activation musculaire augmentée ! En effet, plusieurs recherches à l’image de celles menées par Behm D.G., Anderson K.  and Curnew R.S. (Muscle force and activation under stable and unstable conditions. Journal of Strength and Conditioning Research. 16(3): 416-422. 2002) et Paul W.M. Marshall, Bernadette A. Murphy (Increased Deltoid and Abdominal Muscle Activity During Swiss Ball Bench Press. The Journal of Strength and Conditioning Research; 20(4):745-50, 2006) montrent que des conditions d’entraînement instables sur Swiss Ball diminuent l’activité musculaire des muscles agonistes mais augmentent celle des muscles antagonistes.

             

			En conclusion, et comme l’affirme G.J. Lehman (An unstable support surface is not a sufficient condition for increases in muscle activity during rehabilitation exercise, “Journal of Canadian Chiropratic Association”, 51 (3), 2007, pp. 139-43), les exercices sur Swiss Ball permettent non pas d’améliorer la force ou la puissance des grands groupes musculaires impliqués dans le mouvement, mais plutôt celles des muscles stabilisateurs, à l’image des muscles abdominaux et des lombaires.

			Gainage

			Le gros avantage du Swiss Ball par rapport à des conditions d’entraînement stables réside dans le fait que quel que soit l’exercice proposé, il sollicite en permanence la musculature abdominale et dorsale qui érige, maintient et gaine le corps afin d’être un point d’appui plus solide pour les mouvements que vont réaliser les bras et les jambes. Par sa nature instable, le Swiss Ball oblige en permanence les muscles du tronc à travailler pour garder l’équilibre et renforce donc particulièrement la ceinture « abdos/lombaires ».

             

			Un grand nombre d’études a pu mesurer une augmentation constamment supérieure de l’activité et de la force des muscles abdominaux lorsque l’exercice est réalisé sur Swiss Ball par rapport au même exercice réalisé sur surface stable. Et cela, qu’il s’agisse des mouvements de squat (D.G. Behm, K. Anderson, R.S. Curnew, Muscle force and activation under stable and unstable conditions, “Journal of Strength and Conditioning Research”, 16 (3), 2002, pp. 416-22.), de squat et de développé épaule (K. Anderson, D.G. Behm, Trunk muscle activity increases with unstable squat movements. Can J. Appl Physiol. 2005 Feb;30(1):33-45.), de pompes et de développé couché (P. M. Cowley, T. Swensen, G. A. Sforzo, Efficacy of Instability Resistance Training Affiliation Department of Exercise and Sport Sciences, Ithaca College, Ithaca, United States Int J Sports Med 2007; 28: 829–835 ; Lehman G.J., MacMillan B., MacIntyre I., Chivers M., and Fluter M. (2006). Shoulder muscle EMG activity during push up variations on and off a Swiss ball. Dynamic Medicine. 5: 7.; Marshall P.W. and Murphy B.A. (2006). Increased deltoid and abdominal muscle activity during Swiss Ball bench press. Journal of Strength and Conditioning Research. 20(4): 745-750.).

             

			Bien-sûr, c’est lors d’exercices spécifiques tels que le relevé de buste ou « crunch »	 (Behm D.G, Leonard  A.M., Young W.B., Bonsey A.C. and MacKinnon S.N. Trunk muscle electromyographic activity with unstable and unilateral exercises. Journal of Strength and Conditioning Research. 19(1): 193-201. 2005), le gainage abdominal ou encore les rotations de buste (J.K.F. Ng, M. Parnianpour, C.A. Richardson, Functional roles of abdominal and back muscles during isometric axial rotation of the trunk, “Journal of Orthopaedic Research”, 19, 2001, pp. 463-471.) que la différence est la plus importante.

             

			Prenons par exemple l’étude de Clark K.M., Holt L.E. and Sinyard J. (Electromyographic comparison of the upper and lower rectus abdominis during abdominal exercises. Journal of Strength and Conditioning Research 17, 475-483. 2003) qui a comparé les valeurs EMG du grand droit de l’abdomen durant différents exercices abdominaux (crunch au sol, crunch sur Swiss Ball, crunch inversé,…). Le crunch sur Swiss Ball s’avère l’exercice le plus intense en terme d’activation musculaire puisque le signal EMG correspondait environ à 90 % de l’EMG max contre environ 70 % pour le crunch au sol.

             

			Sundstrup E., Jakobsen M.D., Andersen C.H., Jay K., Andersen L.L. (Swiss ball abdominal crunch with added elastic resistance is an effective alternative to training machines. Int J. Sports Phys Ther. Aug;7(4):372-80. 2012) ont comparé les valeurs EMG des abdominaux durant le crunch sur Swiss Ball d’une part et le crunch sur machine « seated crunch » de la marque Technogym d’autre part. Le crunch sur Swiss Ball s’avère de nouveau l’exercice le plus intense en terme d’activation musculaire (104 ± 3.8 % contre 84 ± 3.8 %).

             

			Sternlicht E., S. Rugg L.L. Fujii K.F. Fomomitsu and M.M. Seki. (Electromyographic comparison of a stability ball crunch with a traditional crunch. J. Strength Cond. Res. 21(2): 506–509. 2007.) ont comparé quant à eux l’activité EMG du grand droit de l’abdomen (parties haute et basse) et du grand oblique lors de l’exercice de crunch sur Swiss Ball selon deux modalités : ballon au niveau des omoplates ou au niveau des lombaires.

             

			L’étude a observé que l’activation de la partie haute du grand droit, de la partie basse du grand droit et du grand oblique était respectivement plus importante de 31 %, 38 % et 24 % lorsque le ballon était placé sous les lombaires par rapport au crunch traditionnel. Inversement, l’activation de la partie haute du grand droit, de la partie basse du grand droit et du grand oblique était respectivement moins importante de 21 %, 29 %, et 39 %, lorsque le ballon était placé sous les omoplates par rapport au crunch traditionnel.

             

			Toutes ces études mènent donc à la conclusion que les muscles abdominaux sont plus sollicités lorsque les exercices d’abdominaux spécifiques et non spécifiques sont réalisés sur le Swiss Ball.

			Équilibre et stabilité

			V. Janda et M. Va’Vrova affirment dans leur étude (Sensory motor stimulation, in C. Liebenson, Rehabilitation of the spine: a practitioner’s manual, Williams and Willkins, 1996, pp. 319-328. L. Merritt, Exercise compliance and the gym ball: a case study, “Journal of Canadian Chiropratic Association”, 45 (4), 2001 pp. 221-224) que l’utilisation du Swiss Ball contribue à augmenter de manière significative la proprioception et l’équilibre. Cela s’explique principalement par l’augmentation de l’activité des muscles antagonistes.

             

			En effet, comme l’ont démontré L.M. Cosio-Lima et al. (Effects of physioball and conventional floor exercises on early phase adaptations in back and abdominal core stability and balance in women, “Journal of Strength and Conditioning Research”, 17, 2003, pp. 721-25) puis P.W. Marshall et B.A. Murphy (Core stability exercises on and off a Swiss Ball, “Archives of Physical Medicine and Rehabilitation”, 86, 2005, pp. 242-249) dans leurs recherches respectives, lorsque les muscles agonistes et les muscles antagonistes se contractent simultanément pendant une posture ou un mouvement, la raideur des articulations se voit augmenter avec pour effet direct une plus grande stabilité de l’articulation. L’équilibre et la posture sont par conséquent améliorés.

			Amélioration 
de la performance

			L’entraînement avec Swiss Ball améliore la force et la puissance des muscles stabilisateurs et antagonistes du mouvement. La stabilité et le contrôle postural de la partie centrale du corps sont donc plus importants. Ce gainage aura pour effet principal de maintenir le corps et ses articulations, d’améliorer le transfert des forces entre les différentes parties du corps et donc la performance sportive.

			Soulagement des douleurs

			Les résultats de plusieurs études scientifiques longitudinales tendent à montrer que les exercices visant I’amélioration du gainage abdominal sont en mesure de réduire les douleurs lombaires (G.A. Koumantakis, P.J. Watson, J.A. Oldham, Trunk muscle stabilization training plus general exercise versus general exercise only: randomized controlled trial of patients with recurrent low back pain, “Physical Therapy”, vol. 85, n. 11, novembre 2005, pp. 209-225), au niveau du bassin (Stuge et. al., The efficacy of a treatment program focusing on specific stabilizing exercises for pelvic girdle pain after pregnancy. A randomized controlled trial, “Spine”, 29, 2004 pp. 351-359) en plus de prévenir d’éventuelles récidives (E. Rasmussen-Barr, L. Nilsson-Wikmar, I. Arvidsson, Stabilizing training compared with manual treatment in sub-acute and chronic low-back pain, “Journal of Manipulative and Physiological Therapeutics”, 8, 2003, pp. 233-241).

             

			Les études de Osborne M.D., Chou L.S., Laskowski E.R., Smith J. and Kaufman K.R. (The effect of ankle disk training on muscle reaction time in subjects with a history of ankle sprain. Am. J. Sports Med. 29:627–632. 2001) et McGill S.M. (Low back stability: from formal description to issues for performance and rehabilitation. Exerc. Sport Sci. Rev. 29(1): 26-31. 2001. ont montré de leur côté que le travail simultané des muscles agonistes et antagonistes sollicité sur Swiss Ball est particulièrement efficace dans le traitement clinique de l’instabilité de hanche chronique et les pathologies vertébrales.

             

			D’autres études cliniques comme celles de G.J. Lehman et al (Replacing a Swiss ball for an exercise bench causes variable changes in trunk muscle activity during upper limb strength exercise, “Dynamic Medicine”, 4. 2005, p. 6) et de Paul W. M. Marshall et Bernadette A. Murphy (Evaluation of functional and neuromuscular changes after exercise rehabilitation for low back pain using a Swiss ball: a pilot study. Exercise Rehabilitation Clinic, Department of Sport and Exercise Science, University of Auckland, Auckland, New Zealand) mettent en avant que l’entraînement avec Swiss Ball ou la simple utilisation de celui-ci en tant que chaise permet de diminuer les douleurs chez les personnes présentant des lombalgies. En effet, l’élasticité du Swiss Ball favorise une position assise active et dynamique au contraire de la traditionnelle chaise de bureau, donnant ainsi mobilité et mouvement à la colonne vertébrale. L’approche thérapeutique veut que la personne commence par s’asseoir sur le ballon 2 minutes par jour avant d’augmenter progressivement le temps jusqu’à une durée journalière moyenne de 20 minutes.

			Prévention des blessures

			Comme nous venons de le voir, le Swiss Ball soulage les douleurs et représente un outil très pertinent dans le traitement de certaines pathologies posturales. Il en est de même pour la prévention des douleurs et des blessures.

			L’activation globale et intense des muscles stabilisateurs stimulée sur Swiss Ball donne plus de stabilité aux articulations et à la colonne vertébrale, favorisant ainsi une meilleure posture et un meilleur maintien lors des mouvements. Cela a pour effet de prévenir des lésions au niveau lombaire (C.T. Axler, S.M. McGill, Low back loads over a variety of abdominal exercises: searching for the safest abdominal challenge, “Medicine & Science in Sports & Exercise”, 29, 1997, pp. 804-810) et des membres inférieurs. 

             

			De nombreuses études ont mis en évidence la corrélation entre restriction de la mobilité de l’articulation sacro-iliaque, position asymétrique de la hanche et douleurs lombaires (G. Mellin, Correlations of hip mobility with degree of back pain and lumbar spinal mobility in chronic low-back pain patients, “Spine”, 13, 1988 p. 66.) ou au niveau du genou antérieur (M.T. Cibulka, J. Threlkeld-Watkins, Patellofemoral pain and asymmetrical hip rotation, “Physical Therapy”, vol. 85, n. 11, novembre 2005, pp. 1201-1207).
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			À qui s’adresse 
le Swiss Ball ?

			A priori, on pourrait penser que le Swiss Ball s’adresse uniquement aux sportifs très entraînés ou aux personnes en rééducation, mais il n’en est rien ! Un des avantages du Swiss Ball est qu’il s’adapte à tous. La variété des exercices et donc de difficultés qu’il rend possible en fait un outil de travail et d’entraînement idéal pour chacun, du sédentaire au sportif de haut niveau en passant par les enfants, les seniors et les femmes enceintes.

			Les travailleurs sédentaires

			Le Swiss Ball est vivement conseillé pour améliorer l’équilibre et la mobilité articulaire des personnes qui sont contraints à maintenir une position assise ou debout prolongée à leur travail (caissiers, secrétaires, camionneurs, ouvriers, coiffeuses, personnels de bureau…).

             

			Utilisé de façon sporadique, quelques minutes par jour, en tant que chaise de bureau, le Swiss Ball favorisera une posture active et dynamique des muscles abdominaux et du dos, corrigera les déséquilibres musculaires et soulagera les maux de dos.

             

			La position idéale est de s’asseoir sur le ballon avec les pieds au sol et les genoux fléchis à angle droit. Il faut choisir celui qui vous permet de maintenir les cuisses à angle droit (90°).

			Le sportif en quête de performance

			De plus en plus de préparateurs physiques incluent dans les programmes d’entraînement des positions réalisées à l’aide de 
Swiss Ball, typiquement lors d’exercices de gainage afin d’améliorer la force et la puissance des muscles abdominaux et les performances. L’’utilisation du Swiss Ball permet aussi de corriger les déséquilibres musculaires inhérents à la pratique sportive intensive, d’améliorer le geste technique, et ainsi de réduire le risque de blessures.

			Les enfants

			L’utilisation du Swiss Ball chez les enfants, axée sur les qualités d’équilibre et de coordination, présente de nombreux bienfaits : développement du schéma corporel, stimulation de la motricité, rééquilibrage postural, renforcement musculaire… Il sera donc un outil de choix pour tout éducateur ou enseignant dans la mise en place d’activités psychomotrices et/ou périscolaires. 

			Les seniors

			À l’image de ce qui peut être fait avec des enfants, l’utilisation du Swiss Ball auprès d’un public senior est intéressante pour stimuler la tonicité musculaire, améliorer la posture, l’équilibre, la coordination et maintenir dans le temps une grande autonomie dans la vie de tous les jours.

			Les personnes en rééducation

			Utilisé à des fins thérapeutiques, le Swiss Ball permet de réduire les douleurs lombaires, au niveau de la hanche, du bassin et de la colonne vertébrale en plus de prévenir d’éventuelles récidives. Il permet au patient de se délester d’une partie de son poids en plus d’améliorer la force, l’équilibre et la mobilité qui ont été réduits pendant une maladie, suite à une opération ou une période d’immobilité.

			Les femmes enceintes ou après accouchement

			Le Swiss Ball est un accessoire idéal pour solliciter le plancher pelvien, formé de muscles qui ferment la partie inférieure du bassin et qui contribuent au maintien des organes pelviens (vessie, utérus, rectum) et au fonctionnement de leurs canaux (urètre, vagin, canal anal). Pendant la grossesse, l’utilisation du Swiss Ball permettra d’atténuer les déséquilibres musculaires et les tensions lombaires liés aux modifications posturales chez la femme enceinte, mais aussi d’assouplir et de renforcer le périnée. La future maman se sentira plus détendue et le bébé sera bercé par les mouvements de la maman sur le ballon.

             

			Après l’accouchement, le Swiss Ball sera un allié pour rééduquer le périnée, renforcer la musculature du bassin, rééquilibrer la posture et diminuer les risques post-accouchement comme l’incontinence urinaire ou encore le prolapsus (abaissement des organes).
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