Justifications de l'intérét de la Lordose Etirée Stable (LES.) lors du
port de charge:
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A- La LES réalise une pince ouvrante de compressive s ,1..:.{} 1
Ce concept décrit en 1959 par Raymond SOHIER (Biblio 2, p 100), vise @ montrer que =, ‘

I'appui facettaire soulage la pression intra discale. Marc GROSS (Biblio 13 p 29), a
complété ces travaux par le calcul des centres instantanés de rotation de White et
Panjabi qui, appliqué a l'articulation intervertébrale, permet d'affirmer que I'ensemble disque-facette
se comporte comme un systéme « coaxial » avec des prédominances d'appui en fonction du
mouvement, ce qui automatiquement entrdaine également des prédominances de
décompression dans les secteurs opposés.»

B - En LES, les courbures physiologiques sont conservées

La pince ouvrante et le Trépied vertébral :

Protection du disque lombaire par utilisation de I'appui art post. (Biblio 2 et 13) et
du travail musculaire profond (Biblio 2, 7 et 13)

La présence des courbures rachidiennes augmente la résistance du rachis aux efforts de
compression axiale selon la formule R=N2+1 (N=nb courbures, R=résistance) => 3 courbures sont dix
fois plus résistantes que 2 (1)

3) Les Travaux de NACHEMSON R

« La mesure des pressions intra discales montre l'influence de la M0

contraintes

posture du rachis sur les contraintes discales. On peut noter qu'en
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position assise enroulée (cf. schéma), le sujet en gravité antérieure
(appui discal), présente une pression bien plus grande qu'en gravité

postérieure (assis redressé et debout).

4) Les travaux de Philippe Bidet et Michel de Saint rapt : « Pour éviter les protrusions discales, il
s'agit bien en effet de conserver ou recouvrer en particulier une lordose lombaire étirée stable »
(Biblio 16)

5) L'apport empirique de la pratique de I'haltérophilie : les
éducateurs sportifs qui ont codifié depuis plusieurs décennies,
dans différents pays, la technique de I'arraché (qui s'apparente a
un port de charge) ont tous recommandé la LES pour augmenter
I'efficacité du geste et donc la performance mais aussi pour éviter
les pathologies discales, trés rares dans cette discipline ou I'on
porte pourtant des charges allant jusqu'a 200 kg !
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