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éfinitions : le gainage de sta-
bilisation et la force de gai-
nage.

Le terme “gainage” est habituelle-
ment associé au tronc et plus spé-
cialement a la partie lombo-pel-
vienne.

La stabilit¢ lombo-pelvienne est
cruciale pour assurer des bases
solides pour les mouvements des
membres inférieurs et supérieurs,
supporter les contraintes et protéger
la moelle épiniére et les racines ner-
Veuses.

Depuis les années 80 le gainage est
dissocié en deux parties distinctes
¢t fondamentalement différentes : le
gainage de stabilisation et le gai-
nage de force.

Ces différences dépendent du
contexte dans lequel le terme gai-
nage est utilisé.

En rééducation fonctionnelle, 4 la
suite de problémes lombaires ou de
blessures diverses qui rendent les
mouvements douloureux, le gai-
nage a une vocation de stabilisation
de la colonne pour permettre les
activités de la vie quotidienne.
Ainsi, Panjabi et ses collaborateurs
(Panjabi 1992a, b) suggérent que le
gainage de stabilisation est la com-
binaison du systéme passif de la
colonne vertébrale, des muscles
actifs profonds de la colonne, et des
unités de contréle nerveux qui
interagissent pour maintenir 1’am-
plitude des mouvements interverté-
braux dans une limite de sécurité
permettant les activités de la vie
quotidienne sans douleur (Schéma
ci-dessous).

Le systéme passif comprend les
ligaments spinaux et les facettes.
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Les muscles actifs sont nécessaires
pour supporter le poids du corps
ainsi que les contraintes addition-
nelles appliquées lors des mouve-
ments dynamiques.

Les muscles vertébraux sont divisés
en deux groupes, locaux et globaux
en fonction du réle qu’ils prennent
dans la stabilisation du tronc.

Les muscles globaux, sont les mus-
cles larges et superficiels qui trans-
férent les forces a travers la cage
thoracique et le pelvis.

Ils agissent pour accroitre la force
abdominale nécessaire aux mouve-
ments de la vie quotidienne (Rectus
abdominis, obliquus externus abdo-
minis, transversis abdominis, erec-
tor spinae et la partie latérale du
Musculus quadratum lumborum).
Inversement, les muscles locaux
sont des muscles plus petits et pro-
fonds qui sont situées entre les ver-
tébres adjacentes (multifidus, rota-
teurs, inter-spinal et inter-trans-
verse).

Pour finir le systéme nerveux a la
tache complexe de contrdler et
d’ajuster en permanence la force de
contraction en fonction des feed-
back afférents en provenance des
fuseaux neuromusculaires, des
organes tendineux de golgi et les
ligaments spinaux (golgi et pacini).
Le systtme nerveux permet une
adaptation immédiate  afin de
répondre aux contraintes imposées
au corps dans les différents plans.
Lors de la réalisation d’activité phy-
sique et sportive, les obligations
d’adaptation sont encore plus
importantes.

En effet dans le cadre des activités
physiques, c’est I'intégralité du
corps qui est a prendre en compte
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Figure 1 :
ceintures scapulaires et pelviennes.

: Mustration du gainage des

(i.e. des épaules jusqu’aux pieds) au
cours de mouvements dynamiques
a plus ou moins grande vitesse. Le
gainage ne sert plus seulement &
stabiliser le systéme pour réaliser
un mouvement, il doit aussi permet-
tre de transmettre et/ou d’amplifier
des forces.

Pour McCurdy (McCurdy et al.
2005) le gainage de force est défini
comme le maintien de la partie
lombo-pelvienne en vue de pro-
duire un maximum de force par les
membres inférieurs et supérieurs,

Les bienfaits du renforcement
musculaire des muscles
stabilisateurs du fronc :
application aux domaines de
la réhabilitation humaine et de
la prévention des blessures

Lentrainement du gainage permet
des adaptations structurelles (hyper-
trophie musculaire légére) et ner-
veuses (recrutement musculaire plus
efficace, amélioration de la synchro-
nisation des unités motrices, et dimi-
nution de la contribution des boucles
réflexes inhibitrices spinales).
Lobjectif principal du renforce-
ment musculaire des muscles stabi-
lisateurs du tronc dans le domaine
de la rééducation est de fournir une
base stable aux mouvements. Le
gainage de stabilisation se pratique
sans charge avec des mouvements
statiques ou lents car la plupart des
muscles posturaux sont essentielle-
ment composés de fibres muscu-
laires de type I.

Ces séquences de renforcement
entrainent une amélioration de la
synchronisation des unités motrices

et un meilleur contrdle nerveux du
mouvement.

Dans le cadre de la prévention des
blessures du bas du dos ou des liga-
ments croisés antérieurs ce type de
travail est préconisé.

Beaucoup de recherches dans le
domaine de la réhabilitation se sont
intéressées a 'influence du gainage
sur les lombalgies.

Les protocoles d’entrainement
étaient la plupart du temps focalisés
sur le renforcement des abdomi-
naux pour améliorer la force et la
stabilité de la colonne vertébrale.
En effet, un Transversis Abdominis
(TrA) trop faible est directement
corrélé avec les douleurs lombaires.
Ainsi les praticiens suggérent que
I’entrainement sur supports insta-
bles (swissball, culbuto, bosu etc..)
améliore I'efficacité du renforce-
ment musculaire des abdominaux.
Les recherches ont ainsi démontré
une plus grande activation des mus-
cles stabilisateurs du tronc (lombar
erector spinae, lumbosacral erector
spinae, transverse abdominis, rectus
abdominis,) quand les exercices de
gainage sont réalisés sur swissball
par rapport a une surface stable
(Behm et al. 2005).

Ce type de renforcement est parti-
culiérement important pour la syn-
chronisation des unités motrices et
ainsi prévenir les déséquilibres
musculaires locaux (Comerford
2001).

Pratiquer des exercices sur surfaces
instables permet d’améliorer sa pro-
prioception, son équilibre et sa
coordination en revanche, il n’est
pas possible de produire et/ou trans-

Figure 2 : Gainage de la ceinture scapu-
laire.

férer des niveaux de force élevée,
limitant son influence sur la perfor-
mance sportive.

Applications du renforcement
musculaire au domaine de
I'activité physique et sportive

La majorité des études portant sur
le gainage ont été menées sur des
populations en mauvaise santé ou
en reprise d’activité (Caraffa et al.
1996; Kavcic et al. 2004a, b) mais
I'intérét du travail de gainage ne se
limite pas seulement aux sujets
souffrants.

En effet, lors de la locomotion, un
bassin “solide et placé” permet de
transmettre les forces produites au

Figure 3 : Mlustration du gainage de force
avec participation active des muscles pro-

Jonds.

niveau des appuis et de les transfor-
mer efficacement en un déplace-
ment linéaire peu couteux sur le
plan énergétique.

Dans une activité physique, comme
la marche ou la course a pied, la
qualité de gainage doit étre dyna-
mique et adaptative pour permettre
des adaptations posturales en
réponse aux modifications de I’en-
vironnement extérieur (imperfec-
tions du sol) (McGill et al. 2003).
Comme nous I'avons évoqué plus
haut, les praticiens prétendent que
réaliser des exercices sur swissball
est la méthode la plus efficace pour
améliorer le gainage en réponse a
un environnement instable.

Par ailleurs, seule I’amélioration de
la force de gainage effectuée dans
des conditions proches des sollicita-
tions spécifiques (debout), pour-
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raient avoir un effet sur la locomo-
tion quotidienne chez le sujet sain.

Le gainage de force se pratique
avec des charges élevées et/ou des
mouvements rapides, il entraine
une hypertrophie musculaire (chan-
gement structurel) et augmente le
nombre d’unités motrices activées
permettant un travail plus profond.

Ce type de renforcement est a réali-
ser avec des sujets ayant un contrdle
moteur suffisant et une stabilité
posturale maitrisée. La machine du
dos de LPG permet cette éducation
posturale et un renforcement mus-
culaire 4 des niveaux de force éle-
vés dans des postures proches de
I"activité physique quotidienne.

L

d’apprentissage. Les feedbacks
visuels de la machine informent en
temps réel la force développée.

Il est donc possible d’améliorer la
capacité du systéme nerveux central
i contrdler la coordination muscu-
laire et ainsi améliorer ’efficacité
des mouvements de la vie quoti-
dienne.

Ce paramétre permet de renforcer et
d’améliorer le contréle moteur qui
est identifié comme pré-requis
essentiel au développement du gai-
nage de force et de stabilisation.
En seulement 30 minutes la
machine Huber Spineforce permet
des séances d’entrainement bien
structurées et progressives qui

Figure 4 : Gainage de stabilisation de la partie lombo-pelvienne en station debout.

Intérét de la machine
HUBER-SPINEFORCE®
dans 'amélioration des
qualités de gainage

La machine Huber Spineforce de
LPG est particulierement polyva-
lente, son utilisation peut s'inscrire
aussi bien dans le domaine de la
rééducation que dans celui de 'en-
trainement sportif.

Cet appareil a la particularit¢ de
pouvoir effectuer un renforcement
des muscles stabilisateurs du tronc
aussi bien en stabilisation qu’en
force.

Dans le domaine de la réathlétisa-
tion, il associe les différentes moto-
risations de son plateau et la
colonne mobile. 1l est facile alors de
générer un environnement instable
conduisant & une augmentation de
I’équilibre postural, un meilleur
recrutement des muscles locaux et
une amélioration du patron de coor-
dination musculaire. Mais, contrai-
rement, aux matériels habituels de
proprioception il est aussi possible
de développer sa force de gainage
tout en maintenant une posture
sécurisante.

En effet, malgré les contraintes

conviendront aussi bien aux
patients ayant besoin de rééducation
vertébrale qu'a I’entrainement spor-
tif de tous les muscles du tronc et
des deux ceintures scapulaires et
pelviennes. | |
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engendrées par 1’environ: t
changeant (mobilité du plateau et
de la colonne), le sujet peut réaliser
des contractions maximales volon-
taires dans une posture proche de
I"activité physique pratiquée.

Le renforcement musculaire est
plus proche des conditions réelles
de pratique facilitant le transfert
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