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Rééducation	et	prévention	
des	lésions	musculaires	:

	Modèle	des	muscles	ischio-jambiers
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Pourquoi	s’intéresser	aux
lésions	musculaires	des	ischio-jambiers	?
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Lésions	musculaires	des	ischio-jambiers
• 1ère blessure	dans	sports	avec	accélérations	et	sprints
• Foot	ou	Rugby	:

– ≈	15%	des	lésions	sur	une	saison
– ≈	18	jours	d’absence	par	saison
– lésions	récidivantes	:	15	à	30	%
Ekstrand et	al.	2011,	2014,	Engebretsen et	al.	2013

Ekstrand et	al.	2011
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Bennell &	Crossley 1996

Lésions	des	membres	inférieurs	et	musculaires	=	
1ère pathologies	en	athlétisme
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Table 1  Incidences of injuries and hamstring muscle injuries per 
1000 registered athletes and relative risks (RR) of injury with lower and upper limits of 
95% of confident interval (± 95% CI) in male and female athletes during outdoor (WOC 
2009, WOC 2011, WOC 2013, EOC 2012, EOC 2014) and indoor (WIC 2014, EIC 2011, 
EIC 2013, EIC 2015) championships. 
 
      Outdoor and indoor championships 

      Male Female  RR  (95%CI) 

Incidence of injuries         
All£#   113.7 ±8.4 87.5 ±8.2 1.30 (1.18-1.43)* 

small 

In-competition£#   87.7 ±7.6 65.9 ±7.2 1.33 (1.19-1.49)* 
small 

Time-loss in-competition 
injuries£#   43.9 ±5.5 33.2 ±5.2 1.32 (1.12-1.56)* 

small 

         
Incidence of hamstring 
muscle injuries1         

All£   22.4 ±3.4 11.5 ±2.2 1.94 (1.42-2.66)* 
moderate 

In-competition£   17.4 ±3.0 8.8 ±1.9 1.98 (1.38-2.83)* 
moderate 

Time-loss in-competition 
injuries     10.9 ±2.4 6.5 ±1.7 1.67 (1.09-2.56)* 

small 
 
*Significant relative risk between male and female athletes (p<0.05). 
£ Significant difference between outdoor and indoor championships for male athletes (p<0.05). 
# Significant difference between outdoor and indoor championships for female athletes (p<0.05). 
!

Lésions	musculaires	des	ischio-jambiers

• 1ère blessure	en	championnat	d’athlétisme	(≈17%)
Malliaropoulos et	al.	2009	et	2011,	Edouard	et	al.	2011,	2014,	2016,	Alonso	et	al.	2012
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Quelle	est	l’anatomie	
des	ischio-jambiers	?
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Ischio-jambiers	=	3	muscles

Rouvière Anatomie
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Outrequin Anatomie	Clinique



Insertion	proximale

Dufour	2007
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Anatomie
Biceps	fémoral	:

Le	plus	souvent	lésé	(70-80%)
2	chefs	:	longue	et	courte	portions	et	2	innervations
Action	statique	:

Maintien	de	la	hanche	lors	de	l’inclinaison	antérieure	du	
tronc	
Stabilité	de	l’articulation	fémoro-tibiale

Action	dynamique	:
Extension	de	la	hanche	(longue	portion	seule)	
Flexion	et	rotation	latérale	du	genou

Semi-tendineux et	semi-membraneux	:
Action	dynamique	de	Flexion	et	rotation	latérale	du	genou
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Biomécanique

Muscles	bi-articulaires

Variation	étirement	et	tension	musculaire	

– en	fonction	des	positions	articulaires

Actions	:

Extension	hanche	+	Flexion	genou

Actions	simultanées	=>	tractions	opposées

Position	d’étirement	maximal	:

Hanche	fléchie	et	genou	tendu
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Rééducation
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• Phase	de	destruction	:
– Nécrose	cellulaire
– inflammation

• Phase	de	réparation
et	Phase	de	remodelage	:
– Régénération	cellulaire
– Formation	du	tissu	conjonctif	de	soutien
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Cools	lecture	IOC	Diploma 2014	from Snyder-Mackler in	Andrews	&	Wilk 2012
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TRAITEMENT

• En	urgence	:
– Contention	/	compression
– Glaçage
– Surélévation
– Repos	relatif

• En	secondaire	:
– Repos	auto-limité
– Respect	des	délais	de	cicatrisation
– Etirements	+	Contractions	isométrique	DOUX
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• Immobilisation	courte
• Mobilisation	précoce	:
– Capillarisation
– Régénération	myofibres
– Orientation	myofibres
– 3-7	jours	post-blessures
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Phase	initiale
Critères	pour	passer	à	la	phase	suivante	:

Marche	normale	sans	douleur

Course	à	pied	très	très	lente	sans	douleur

Contraction	isométrique	sous-maximale	(50-70%)	

le	genou	à	90° de	flexion	en	décubitus	ventral

Prise	en	charge	thérapeutique
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Phase	de	remodelage
Objectif	=	régénération	d’un	muscle	fonctionnel

Élastique	
Contractile

Renforcement	musculaire:
Isométrique
Concentrique
Excentrique

Etirements
Exercices	infra-douloureux	!!!

Prise	en	charge	thérapeutique
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Phase	de	remodelage

Critères	pour	passer	à	la	phase	suivante	:

Amplitude	articulaire	physiologique

Souplesse	des	IJ	physiologique

Force	musculaire	des	IJ	physiologique	

coté	à	5/5	au	testing	manuel

Course	à	pied	à	50%	sans	douleur

Prise	en	charge	thérapeutique
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Phase	fonctionnelle
Objectif	=	retour	à	la	compétition	sans	récidive

Renforcement	musculaire	excentrique

Etirements

Augmentation	progressive	intensité	et	volume

Travail	global

Exercices	infra-douloureux	!!!

Prise	en	charge	thérapeutique
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Phase	fonctionnelle
Critères	pour	reprendre	la	compétition	:

Si	tous	les	critères	:

Souplesse	et	amplitude

Force	musculaire

Course	à	pied	et	sprint	

sont	réalisés	:

à	intensité	maximale	

sans	douleur

Prise	en	charge	thérapeutique
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Intervenants	dans	le	parcours	de	soin
Nombreux	intervenants	:

entraineur,	préparateur	physique,	responsable	et	dirigeant	de	club,	fédération	sportive,	médecin,	
kinésithérapeute,	ostéopathe,	psychologue,	agent/manageur,	famille,	gourou…

Problématique	=	Non	respect	du	parcours	de	soin	traditionnel	
Objectif	:

Médecin	coordinateur
Communication	+++
Respect	du	secret	médical

Education	du	sportif,	patient	et	entourage	:
Exercices	de	prévention	et	d’auto-rééducation
Respect	du	parcours	de	soin

Prise	en	charge	thérapeutique
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L	Protocol

C Protocol
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Sprint	Mechanics and	Performance	included
in	final	functional steps

PREPARE REPAIR

March	8,	2017
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Shrier 2015
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Prévention
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Pourquoi	?

Mieux	vaut	prévenir	que	guérir	!
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Séquence	de	prévention	des	blessures

Etape	I	:	
Etablir	l’étendue	
du	problème	de	

la	blessure	
(incidence,	sévérité…)

Etape	III	:	
Introduire	
des	mesures	
préventives	

Etape	IV	:	
Evaluer	leur	
efficacité

Etape	II	:	
Déterminer	

les	étiologies	et	
les	mécanismes	
des	blessures

van	Mechelen	et	al.	1992
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Quels	sont	les	mécanismes
des	lésions	musculaires
des	ischio-jambiers	?
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Physiopathologie	:	
Causes	et	Mécanismes

Causes	:	
Contraction	excentrique
Etirement	musculaire
indépendante	ou	concomitante	?

Mécanismes	:	

En	course
Lors	d’étirements	doux	et	lents
Lors	d’étirements	rapides	et	violents	
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En	course
Phase	terminale	de	la	jambe	libre	(1)	:

- Etirement	musculaire
- Action	frénatrice
- Contraction	excentrique
Reprise	d’appui	au	sol	(2)	:

- Contraction	concentrique
- Pic	de	force
Changement	brutal	de	mode	de	
contraction	:

- Passage	de	l’excentrique	au	concentrique
- Avec	contraction	musculaire	maximale

1

P.	Edouard	-	Rééducation	et	prévention	des	lésions	musculaires	–	DIU	PALPS	2017



En	course
Phase	terminale	de	la	jambe	libre	(1)	:

- Etirement	musculaire
- Action	frénatrice
- Contraction	excentrique
Reprise	d’appui	au	sol	(2)	:

- Contraction	concentrique
- Pic	de	force
Changement	brutal	de	mode	de	
contraction	:

- Passage	de	l’excentrique	au	concentrique
- Avec	contraction	musculaire	maximale

1 1

2

P.	Edouard	-	Rééducation	et	prévention	des	lésions	musculaires	–	DIU	PALPS	2017



Lors	d’étirements	rapides	et	violents	
(shoot	ou	tacle)

Etirement	musculaire	maximale
Contraction	musculaire	excentrique
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Il	semble	que	le	paramètre	de	
« FORCE »	apparaît	dans	les	

mécanismes	actuellement	connus	
de	survenue	des	lésions	musculaires	

des	ischio-jambiers…

To	be continued…
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Quelles	sont	les	facteurs	de	risque	
des	lésions	musculaires
des	ischio-jambiers	?
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60
Bahr	&	Krosshaug	2005

Intrinsèques

Facteurs	de	risque	
de	blessure

Mécanisme	
de	blessure

Extrinsèques Evènements	
déclencheur

Athlète	
prédisposé

Athlète	
susceptible
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Bahr	&	Krosshaug	2005

Intrinsèques

Facteurs	de	risque	
de	blessure

Mécanisme	
de	blessure

Extrinsèques Evènements	
déclencheur

Athlète	
prédisposé

Athlète	
susceptible
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• Non	modifiables	:
– Age	(>23	ans	risque	=	x4)
– Antécédent	d’une	lésion	(risque	=	x11)
– Ethnie	(ì risque	si	noir)

• Modifiables	:
– Augmentation	de	force	du	quadriceps
– Déséquilibre	musculaire	IJ/Q	:

Risque	plus	élevé	si	Ratio	Ischio-jambiers	/	quadriceps	<	50-60%
Risque	plus	élevé	si	Déficit	de	8	à	15%	par	rapport	au	côté	controlatéral

Souplesse	/	flexibilité
– Fatigue	musculaire	:

Augmentation	du	nombre	de	blessure	avec	la	fatigue
Diminution	du	Ratio	Ischio-jambiers	/	quadriceps	avec	la	fatigue	

– Autres	:	
Reprise	trop	précoce,	Mauvaise	rééducation,	Mauvais	échauffement
Troubles	de	la	coordination	et	de	la	stabilisation	du	bassin

Croisier	et	al.	2008,	Opar et	al.	2012,	Freckleton et	al.	2013
62

Facteurs	de	risque

Médical
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• En	athlétisme	:
– Circonstances	:	1er	partie	de	saison	Yeung	et	al.	2009
– Sexe	:	garçons	>	filles Opar et	al.	2013

– Age	:	Masters	>	jeunes	Opar et	al.	2013
– Disciplines	:	4x400m	>	4x100m	Opar et	al.	2013
– Antécédent	(grade	II)	Malliaropoulos et	al.	2011

– Ratio	IJ/Q	à	180°.sec-1	<	60%	Yeung	et	al.	2009

63

Facteurs	de	risque

Médical
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Il	semble	que	le	paramètre	de	
« FORCE »	apparaît	dans	les	facteurs	
de	risque	actuellement	connus	de	
survenue	des	lésions	musculaires	

des	ischio-jambiers…

To	be continued…
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Quels	sont	les	moyens	de	prévention	
des	lésions	musculaires
des	ischio-jambiers	?
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