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INTRODUCTION

Les applications qui suivent sont données a titre d'exemples. Elles permettent de
mieux comprendre la maniére dont les séances d’électrostimulation peuvent étre
combinées avec l'activité volontaire. Elles vous aideront a déterminer la
meilleure procédure a suivre en fonction de vos besoins (choix du programme,
groupe musculaire, durée, placement des électrodes, position du corps).

Vous pouvez également choisir un
groupe musculaire différent de celui
qui est proposé, en fonction des
activités que vous pratiquez ou de la
zone du corps que vous souhaitez
stimuler.

Les applications spécifiques vous
fournissent des informations sur le
placement des électrodes et la
position de stimulation 2 adopter. Ces
informations sont données sous
forme de chiffres (positionnement des
électrodes) et de lettres (position
du corps). Ils font référence aux
dessins de placements des électrodes
et aux pictogrammes de position
du corps situés sur le rabat de la
couverture du manuel.

Exemple :

Musculation 17 H 7}

Lorsque le Compex n’est pas équipé
du cible Mi-sensor, le groupe muscu-
laire a sélectionner dans l'appareil est
indiqué sur la petite figurine. Lorsque
cette derniére n’apparait pas (-), il
n’est pas nécessaire de choisir un
groupe musculaire: la sélection est au-
tomatique.

Lorsque le Compex est équipé du
cable Mi-sensor, la sélection du groupe
musculaire se fait automatiquement.
Par conséquent, il ne faut plus tenir
compte de la petite figurine.
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Catégorie Echauffement

Programmes

Capillarisation

Massage
tonique

Potentiation

Effets

Tres forte
augmentation
du débit sanguin
Développement
des capillaires

Activation de la
circulation sanguine
Réveil des propriétés
contractiles
musculaires

Effet revigorant

Augmentation

de la vitesse de
contraction et gain
de puissance
Moins d'effort
nerveux pour
atteindre la force
maximale

Utilisations

En période pré-
compétitive, pour les
sportifs d’endurance
ou de résistance
Pour améliorer
I'endurance chez
des personnes peu
entrainées

Pour préparer les
muscles de facon
idéale, avant une
activité physique
inhabituelle/
ponctuelle

Pour préparer les
muscles de facon
optimale
immédiatement
avant la compétition

Energies de
stimulations

Augmentez
progressivement

les énergies de
stimulation jusqu’a
obtenir des secousses
musculaires bien
prononcées

Augmentez
progressivement les
énergies de stimulation
jusqu'a obtenir des
secousses musculaires
bien prononcées

Veillez a ce que

I'énergie de stimulation

soit suffisante pour
imposer des

contractions musculaires

significatives

Energie maximale
supportable (0-999)
L'énergie se regle
pendant les phases
du programme ou le
muscle est au repos
et qu'il réagit par de
simples secousses

Fonctions mi

M-scan

M -rance

M-scan

M -rance

M-scan

Echauffement

Applications spécifiques

Préparation a une activité saisonniére
d’endurance (ex. : randonnées pédestres,
cyclotourisme)

Les activités physiques sportives de longue
durée (marche, vélo, ski de fond, etc.) né-
cessitent des muscles endurants et pourvus
d'une bonne circulation capillaire afin

de bien oxygéner les fibres musculaires.
Lorsqu'on ne pratique pas ou pas assez
régulierement une activité physique de
longue durée, les muscles perdent leur
capacité a consommer efficacement de
l'oxygene, et le réseau capillaire se raréfie.
Cette insuffisance de la qualité musculaire
limite le confort lors de I'exercice et la
vitesse de récupération, de méme qu’elle
est responsable de multiples désagréments,
tels que les lourdeurs, les contractures, les
crampes et les gonflements.

Pour rendre aux muscles leur endurance
et assurer la richesse du réseau capillaire,
le Compex offre un mode de stimulation
spécifique trés efficace.

Durée du cycle : 6-8 sem. avant le début de la
randonnée, 3 x/sem., en alternant les groupes
musculaires un jour sur deux

Programme : Capillarisation 8¢ 7o et
Capillarisation 25¢) %3

Complément des programmes Tonification,
Raffermissement ou Galbe de la catégorie
Body sculpt

Le travail musculaire volontaire ou effectué
avec la stimulation est trés bien complété
par le programme Capillarisation. En effet,
la forte augmentation de débit sanguin
dans les réseaux capillaires des muscles
produite par le traitement Capillarisation
permet une oxygénation maximale des
muscles et des tissus voisins. Ainsi, les
fibres musculaires sont parfaitement
oxygénées et profitent au maximum des
bienfaits de I'exercice qu'elles viennent
d'effectuer. De plus, le drainage et l'oxy-
génation des tissus voisins restaurent
I'équilibre et compleétent le travail.

Durée du cycle : 12 sem., faites suivre chaque
séance Tonification, Raffermissement ou
Galbe par 1 séance Capillarisation

Programme : Capillarisation ¢ sur le méme
groupe musculaire que pour les programmes
Body sculpt

Rffiitage pré-compétitif pour les sports de
résistance (ex. : course de 800 m, 1500 m,
\ITT, étape de montagne dans le cyclisme,
poursuite a vélo sur piste, 200 m natation,
slalom)

Les sports qui requierent un effort maximal
entre 30 secondes et 5 minutes sont des
sports dits de résistance. Les fibres rapides
doivent travailler 2 une puissance proche
de leur maximum et étre capables de
maintenir ce travail intensif durant toute
I'épreuve sans faiblir, c'est-a-dire que les
fibres rapides doivent étre résistantes.

Le programme Capillarisation, qui produit
une tres forte augmentation du débit artériel
dans les muscles, engendre un développe-
ment du réseau des capillaires sanguins
intramusculaires (capillarisation). Cette
croissance des capillaires se produit de facon
préférentielle autour des fibres rapides.
Ainsi, la surface d'échange de ces dernieres
avec le sang augmente, ce qui permet un
meilleur apport de glucose, une meilleure
diffusion d'oxygene et une évacuation
plus rapide de l'acide lactique. La capillari-
sation permet donc aux fibres rapides
d'étre plus résistantes et de maintenir plus
longtemps le meilleur de leur capacité.
Toutefois, une utilisation prolongée ou
trop fréquente de ce programme pourrait
induire une modification des fibres rapides
en fibres lentes, ce qui risquerait de diminuer
la performance pour les sports de force et
de vitesse. Il est donc important de bien
respecter les consignes de I'application
spécifique ci-dessous pour bénéficier des
effets positifs de ce traitement.

Durée du cycle : 1 sem. avant la compétition, 2 x/
jour, avec 10 minutes de repos entre les 2 séances

Programme : Capillarisation 8() 43

Prévention des contractures des muscles
de la nugue chez le cycliste

En cours d'entrainement volontaire ou de
compétition, certains sportifs connaissent
des problemes de contractures dans les
muscles de maintien (par exemple, la nuque
chez les cyclistes). L'utilisation du pro-
gramme Capillarisation permet de diminuer,
voire de résoudre, ce probleme. En effet,
la forte augmentation de débit sanguin et
le développement du réseau capillaire
permettent d’améliorer 'oxygénation des



fibres et leurs échanges avec le sang.
Ainsi, le muscle devient nettement moins
sensible a I'apparition des contractures.

Durée du cycle : 3 sem., 1 x/jour

Programme : Capillarisation 15¢ ft

Mise en condition musculaire et
circulatoire avant une activité physigque
Les sportifs assidus connaissent bien la
transition, souvent pénible, entre une acti-
vité de repos et une sollicitation physique
épisodique.

Les techniques habituelles d’échauffement
ont pour objectif de répondre a cette né-
cessité d’activer de facon progressive les
fonctions physiologiques impliquées lors
de sollicitations physiques ponctuelles. Ce
besoin physiologique est également tres
souhaitable pour des sollicitations physiques
modérées mais inhabituelles, comme cela
est fréquemment le cas pour la majorité
d’entre nous (randonnées, vélo, jogging, etc.).
Le programme Massage tonique apporte
un bénéfice idéal dans I'optique d’'une mise
en condition musculaire et circulatoire
optimale avant tout type de sollicitation
physique. Il permet d’éviter les sensations
inconfortables — habituellement percues
lors des premiéres minutes de sollicitation
physique inhabituelle — et de limiter les
conséquences secondaires a une prépara-
tion insuffisante (courbatures, etc.).

Durée du cycle : A utiliser sur les muscles les
plus sollicités lors de I'activité physique envisagée
(ex.: les quadriceps), dans les trente dernieres
minutes qui précedent I'activité physique

Programme : Massage tonique 8¢ 4

Echauffement

Utilisation du programme Potentiation pour
optimiser les effets de I'explosivité (sprints,
sauts, squash, foothall, hasket-hall, etc.)
immédiatement avant I'entrainement spé-
cifique ou la compétition

Le programme Potentiation doit étre utilisé
sur les muscles prioritairement impliqués
dans la discipline pratiquée. Dans cet
exemple, ce sont les muscles prioritaires du
sprinter (quadriceps) qui seront stimulés.
Pour d’autres disciplines, le choix des
muscles a stimuler pourra étre différent.

Le programme Potentiation ne doit pas se
substituer a I’échauffement volontaire habi-
tuellement pratiqué avant la compétition.
Activation du systeme cardiovasculaire,
courtes accélérations progressivement plus
véloces, simulations de départ, étirements
seront donc réalisés par l'athlete selon ses
habitudes. Une séance Potentiation de
courte durée (environ 3 minutes) sera
effectuée sur les quadriceps du sprinter
immédiatement avant le départ de sa course
(ou de ses courses, en cas d’épreuves
qualificatives). Le régime particulier
d’activation musculaire du programme
Potentiation va permettre d’atteindre le
niveau maximal de performance des les
premieres secondes de la course.

Durée du cycle : 1 x

Toujours effectuer la séance le moins long-
temps possible avant le départ, dans tous les
cas dans les 10 minutes qui précedent le
départ. En effet, au-dela de 10 minutes, le
phénomeéne de potentiation des fibres
musculaires s'estompe rapidement

Programme : Potentiation 8G

Catégorie Fitness

Energies de

Programmes Effets Utilisations . -
stimulations
Amélioration de la Pour améliorer sa Energie maximale
trophicité musculaire musculature en supportable (0-999)
- P général (force,
MUSCUIatlon éql%ilibréc ke lla volume, tonus)
tonicité et du
volume musculaire
Augmentation du Pour les adeptes Energie maximale
volume musculaire  du body building supportable (0-999)
. et tous ceux qui
Bod Augmentation du e B
o y diametre des fibres fe“re'}t“f“mlt_r? lai
b u |Id|ng e eur masse musculaire
Amélioration de la
résistance musculaire
Augmentation de la ~ Pour ceux qui Energie maximale
tonicité musculaire  veulent obtenir des supportable (0-999)
Définition sans augmentation  muscles trés fermes
i marquée du volume et trés secs, sans
musculaire  pour avoir des e
muscles fermes importante de volume
musculaire
Amélioration de Pour ceux qui Energie maximale
I’endurance aérobie ratiquent le fitness supportable (0-999)
pratiq PP
2 . Amélioration de la d)c fagon assidue afin
Aer‘oble consommation d "‘(ilg',n”_’tu[kur
d’oxygene par les 2‘,}1,1‘”“‘?6 1
fibres musculaires | JArmOnISEr ieur
silhouette
Amélioration des Pour ceux qui Energie maximale
capacités musculaires souhaitent progresser supportable (0-999)
. . a fournir des efforts  ou améliorer leur
Anaérobie intenses et confort lors de la
prolongés pratique d’une activité
comportant des efforts
de résistance
Amélioration des Pour les pratiquants  Energie maximale
capacités contractiles de fitness souhaitant ~ supportable (0-999)
des fibres musculaires améliorer leur force
Power‘ Amélioration de la Fnuscglau;e, quahée
force musculaire Importante pour cc
avec légere nombreuses activités
augmentation physiques
du volume
Les effets sur les A utiliser uniquement  Energie maximale
muscles sont sur les quadriceps supportable (0-999)
1detr.1t1q1:|es GrEs S Pour des muscles
Step entraines pag un déja entrainés et
travail réalisé sur une

e

préparés par des
exercices actifs
de step

machine de step

Augmentation de la
tonicité musculaire

Fonctions m

M2-scan

M2-AcTion

M2-scan

M2-AcTion

Me-scan

Me-acTion

Me-scan

Me-acTion

Me-scan

M2-AcTion

M2-scan

M2-AcTion

Me-scan

M2-AcTion

A la fin d'un cycle, vous pouvez, soit débuter un nouveau cycle avec le niveau immédiatement supérieur,
soit réaliser un entretien a raison de 1 séance par semaine avec le dernier niveau utilise.



Applications spécifiques

Préparation pour un pratiquant de fitness
souhaitant développer une musculature
harmonieuse des épaules avec
augmentation modérée de volume
musculaire

La plupart des activités physiques volontaires,
comme le jogging ou le vélo, sollicitent peu
les muscles des épaules. C’est pourquoi il
est particulierement intéressant de com-
penser cette sous-utilisation en associant
des séances Compex a son programme
d’entrainement volontaire. Le programme
Musculation permet d’'imposer une grande
quantité de travail spécifique aux muscles
du haut du corps et entraine ainsi un
développement harmonieux des épaules,
avec des muscles fermes et bien dessinés.
Contrairement aux exercices volontaires
réalisés avec des charges lourdes qui sont
traumatisants pour les articulations et les
tendons, la stimulation avec le Compex ne
provoque pas, ou tres peu, de contraintes
articulaires et tendineuses.

Durée du cycle : 5 sem., 4 x/sem., en alternant
les groupes musculaires

Progression dans les niveaux :

Sem. 1-5 : Montez d'un niveau chaque semaine

Ex. pour 1 sem.

Lu : 451 h d'activité physique volontaire (jog-
ging, natation, cyclisme, activité fitness, etc.),
puis 1 x Musculation 17H 7%

Ma : Repos

Me : 1 x Musculation 18C £

Je : 45-1 h d'activité physique volontaire (jog-
ging, natation, cyclisme, activité fitness, etc.)

Ve : 1 x Musculation 17H 7%

Sa : Repos

Di: 1 x Musculation 18C £

Programme : Musculation 18C # et 17H 7%

Fitness

Fitness

Prise de masse musculaire pour un hody-
huilder

Malgré les efforts répétés durant leurs
entralnements volontaires, de nombreux
adeptes du body-building rencontrent des
difficultés pour développer certains groupes
musculaires. La sollicitation spécifique
imposée aux muscles par le programme
Body building entraine une augmentation
significative du volume des muscles stimulés.
D'ailleurs, pour une durée de séance iden-
tique, le programme Body building du
Compex apporte un gain de volume plus
grand qu'avec le travail volontaire.

Le complément de travail imposé par ce
programme de stimulation a des muscles
insuffisamment réceptifs a I'entrainement
classique constitue la solution pour un
développement harmonieux de tous les
groupes musculaires sans zone rétive.

Afin d'obtenir des progres optimau, il est toujours
recommandé :

1) de faire précéder les séances Body buil-
ding par un court entrainement volontaire de
la force ; par exemple, 3 séries de 5 répétitions
a 90% de la force maximale ;

2) d'effectuer une séance Capillarisation
(de la catégorie Echauffement) directement
apres la séance Body building

Prise de masse musculaire pour un hody-
huilder s’entrainant trois fois par semaine
Dans cet exemple, nous considérons que
le body-builder désire travailler ses biceps,
mais il est évidemment possible de stimuler
d’autres muscles. De plus, on peut aussi
utiliser le programme Body building sur
plusieurs groupes musculaires durant le
méme cycle (ex. : biceps, puis mollets).

Durée du cycle : 8 sem., 3 x/sem.

Progression dans les niveaux :

Sem. 1 : Body building niv. 1

Sem. 2-3 : Body building niv. 2

Sem. 4-5 : Body building niv. 3

Sem. 6-8 : Body building niv. 4
Ex. pour 1 sem.

Lu : Repos

Ma : Entrainement volontaire axé sur les mus-
cles des membres inférieurs, suivi d'un travail
actif des biceps : 3 séries de 5 répétitions a
90% de la Fmax., puis 1 x Body building
20D 7% suivi de 1 x Capillarisation 20¢ 7%
Me : Repos

Je : Entrainement volontaire axé sur les mus-
cles du trone, suivi d'un travail actif des biceps :
3 séries de 5 répétitions a 90% de la Fmax.,
puis 1 x Body building 20D 7} suivi de 1 x
Capillarisation 20¢ 7%

Ve : Repos

Sa : Entrainement volontaire axé sur les mus-
cles des membres supérieurs, suivi d'un travail
actif des biceps: 3 séries de 5 répétitions a
90% de la Fmax., puis 1 x Body building
20D 7% suivi de 1 x Capillarisation 20¢ 7

Di : Repos

Programmes : Body building 20D et Capilla-
risation 20( 7%

Prise de masse musculaire pour un hody-
huilder s’entrainant au minimum cingq fois
par semaine

Dans cet exemple, nous considérons que
le body-builder désire travailler ses mollets,
mais il est évidemment possible de stimuler
d’autres muscles. De plus, on peut aussi
utiliser le programme Body building sur
plusieurs groupes musculaires durant le
méme cycle (ex. : mollets, puis biceps).
Durée du cycle : 12 sem., 5 x/sem.

Progression dans les niveaux :

Sem. 1 : Body building niv. 1

Sem. 2-3 : Body building niv. 2

Sem. 4-5 : Body building niv. 3

Sem. 6-8 : Body building niv. 4

Sem. 9-12 : Body building niv. 5
Ex. pour 1 sem.

Lu : Entrainement volontaire axe sur les mus-
cles des membres inférieurs suivi d'un travail
actif des mollets: 3 séries de 5 répétitions a
90% de la Fmax., puis 1 x Body building
4A 4% suivi de 1 x Capillarisation 4¢) 53
Ma : Entrainement volontaire axé sur les mus-
cles des membres supérieurs suivi d'un travail
actif des mollets: 3 séries de 5 répétitions a
90% de la Fmax., puis 1 x Body building
4A 5% suivi de 1 x Capillarisation 4¢) 53

Me : Repos

Je : Entrainement volontaire axé sur les mus-
cles des membres inférieurs suivi d'un travail
actif des mollets: 3 séries de 5 répétitions a
90% de la Fmax., puis 1 x Body building
4A 4% suivi de 1 x Capillarisation 4¢) 43
Ve : Entrainement volontaire axé sur les mus-
cles des membres supérieurs suivi d'un travail
actif des mollets: 3 séries de 5 répétitions a
90% de la Fmax., puis 1 x Body building
4A 5% suivi de 1 x Capillarisation 4¢) 53
Sa : Entrainement volontaire axé sur les mus-
cles du tronc suivi d'un travail actif des mollets :
3 séries de 5 répétitions a 90% de la Fmax.,
puis 1 x Body building 4A £} suivi de 1 x
Capillarisation 4() ¢

Di : Repos

Programmes : Body building 4A et
Capillarisation 4() 5




Développer et sculpter la sangle
abdominale

Retrouver ou développer les qualités des
muscles abdominaux nécessite d'imposer
a ceux-ci une grande quantité de travail
intensif. Aussi, pour obtenir quelques
résultats, les exercices volontaires de la
sangle abdominale sont fastidieux et le
plus souvent dangereux. En effet, s'ils ne
sont pas parfaitement exécutés, ils entrainent
un écrasement au niveau de la colonne
lombaire, avec pour conséquence l'appari-
tion ou l'aggravation de douleurs dans le
bas du dos.

Le Compex offre un mode de stimulation
spécifique pour raffermir, tonifier et sculpter
une sangle abdominale harmonieuse, voire
pour obtenir un abdomen en "béton" ; et
ceci, sans la moindre contrainte et le
moindre danger pour la colonne lombaire.
Durée du cycle : 10 sem.

Sem. 1-5 : 3 x Musculation 10l 7
(ensemble de la sangle abdominale) ou 111 &
(grands droits de I'abdomen)/sem.

Sem. 6-10 : 3 x Définition musculaire
10l 4 (ensemble de la sangle abdominale)
ou 111 % (grands droits de I'abdomen)/sem.

Progression dans les niveaux :

Sem. 1-5 : Musculation montez d'un niveau
chague semaine

Sem. 6-10 : Définition musculaire montez
d'un niveau chaque semaine

Fitness

Fitness

Programmes : Musculation et Définition
musculaire 10l ou 111 %

Développer ses capacités aérohies pour
un pratiquant de fitness confirmé
Dans cet exemple, le pratiquant de fitness
désire privilégier le travail de ses cuisses,
mais il est évidemment possible de stimu-
ler d’autres muscles. De plus, cette procé-
dure de stimulation peut aussi étre
appliquée sur plusieurs groupes muscu-
laires durant le méme cycle (ex.: cuisses,
puis deltoides).
L’intensité des efforts soutenus lors de
nombreux exercices de fitness sollicite es-
sentiellement le métabolisme aérobie pour
lequel une bonne utilisation de l'oxygene
est déterminante.
Pour bien utiliser I'oxygene, il est nécessaire
d’avoir :
1) un systeme cardiovasculaire efficace,
donc capable de véhiculer d’'importantes
quantités de sang oxygéné vers les
muscles ;
2) des muscles capables d’absorber
l'oxygene qui leur parvient en quantités
maximales.
Le programme Aérobie permet d’obtenir
une amélioration de la capacité des mus-
cles a consommer de 'oxygene. Il est spé-
cialement adapté a des pratiquants de
fitness actifs et bien entrainés. Ces derniers
vont ainsi améliorer leur confort lors de la
pratique des exercices aérobies, qui pour-
ront ainsi étre graduellement plus longs
et/ou plus nombreux et réalisés progressi-
vement sur des rythmes plus soutenus.
Lefficacité du travail effectué sera ainsi
considérablement accrue, avec des béné-
fices musculaires significatifs.
Durée du cycle : 12 sem., 3 x/sem.

Progression dans les niveaux :

Sem. 1 : Aérobie niv. 1

Sem. 2-3 : Aérobie niv. 2

Sem. 4-5 : Aérobie niv. 3

Sem. 6-8 : Aérobie niv. 4

Sem. 9-12 : Aérabie niv. 5

Ex. pour 1 sem.

Lu : 451 h d'activité physique en salle de
fitness, puis 1 x Aérobie 8G 43

Ma : Repos

Me : 45-1 h d'activité physique en salle de
fitness, puis 1 x Aérobie 8G 4%

Je : Repos

Ve : 1 x Aérobie 8G 43

Sa : Repos

Di: 1 h d'activité physique volontaire (jogging,
natation, cyclisme, etc.)

Programme : Aérobie 8G 4

Préparation pour un pratiquant de fitness
qui souhaite développer ses capacités a
soutenir un effort intense

Dans cet exemple, le pratiquant de fitness
désire privilégier le travail de ses quadriceps,
mais il est évidemment possible de stimuler
d’autres muscles. De plus, cette procédure
de stimulation peut aussi étre appliquée sur
plusieurs groupes musculaires durant le
méme cycle (ex. : quadriceps, puis fessiers).
Les efforts de résistance se caractérisent
par des intensités de travail élevées et
maintenues le plus longtemps possible,
souvent jusqu'a I'épuisement. Au cours

de tels efforts, c’est principalement le
métabolisme anaérobie lactique qui est
sollicité. Le facteur limitant de la performance
est une fatigue musculaire liée, entre autres,
a l'accumulation d’acide lactique et a la
capacité du muscle a tolérer une concen-
tration élevée de cet acide.

Le régime spécifique d’activation des fibres
musculaires du programme Anaérobie
entraine une amélioration importante de
la tolérance du muscle a d'importantes
concentrations d’acide lactique. La personne
améliore ainsi sa résistance: l'effort pourra
étre soutenu plus longtemps a la méme
intensité ou a une intensité plus élevée
pour une méme durée.

Durée du cycle : 3-6 sem., 2-3 x/sem.

Ex. pour 1 sem.

Lu: 1 x Anaérobie 8G 4

Ma : Entrainement habituel en salle de fitness

Me : 1 x Anaérobie 8G 4

Je : Entrainement habituel en salle de fitness

Ve : 1 x Anaérobie 8G 4¢ (facultatif)

Sa : Entrainement habituel en salle de fitness
0Ou autre activité physique a I'extérieur

Di : Repos

Programme : Anaérobie 8G 4¢

Préparation pour un pratiquant de fitness
souhaitant développer ses grands
pectoraux avec augmentation de la force
Pour obtenir des muscles pectoraux bien
développés et améliorer leur force, il est
nécessaire de leur imposer un travail
intensif. En volontaire, ce type de travail
correspond a effectuer des exercices en
salle de fitness avec de lourdes charges,
ce qui engendre un travail traumatisant
pour les articulations et les tendons mis

a contribution.

Le développement et le renforcement
des muscles pectoraux peuvent étre inté-
ressants pour les activités sportives qui
nécessitent des membres supérieurs et
des épaules performants. Le programme
Power est parfaitement adapté pour
travailler ces muscles de maniere a
améliorer leurs qualités contractiles et
contribuer, par conséquent, a développer
leur force de contraction. L'utilisation de
ce programme permet également d’obtenir
un développement de volume musculaire
harmonieux.

Durée du cycle : 3-6 sem., 3 x/sem.

Programme : Power 43B £




Fitness

Préparation pour une personne hien
entrainée souhaitant améliorer la tonicité
de ses quadriceps au moyen du
programme Step

Le programme Step impose aux quadriceps
le méme type de sollicitation que lors
d’exercices volontaires effectués sur une
machine de step. Les contractions s’en-
chainent sur un rythme assez rapide, qui
s’accélere de niveau en niveau, augmentant
ainsi progressivement la difficulté des
séances. Ce type de travail trés tonique
améliore la fermeté du tissu musculaire

et contribue a acquérir des cuisses bien
fuselées et trés résistantes.

L'utilisation du programme Step doit étre
réservée a des muscles préalablement bien
préparés.

Le programme Step peut étre utilisé de
deux facons :

Mode d'utilisation n° 1 : Utilisation
classique avec progression de niveau
en niveau par cycles de plusieurs
semaines ;

Mode d’utilisation n°® 2 : Au cours
d’'une méme séance, les cinq niveaux
sont utilisés quelques minutes dans un
ordre croissant.

Durée du cycle :
Mode d'utilisation 1 : 3-6 sem., 3 x/sem.
Mode d'utilisation 2 : 6 sem., 3 x/sem.

Sem. 1 : 1 séance = 6 minutes avec chacun
des 5 niveaux

Sem. 2 : 1 séance = 7 minutes avec chacun
des 5 niveaux

Sem. 3 : 1 séance = 8 minutes avec chacun
des 5 niveaux

Sem. 4 : 1 séance = 9 minutes avec chacun
des 5 niveaux

Sem. 5 : 1 séance = 10 minutes avec chacun
des 5 niveaux

Sem. 6 : 1 séance = 12 minutes avec chacun
des 5 niveaux

Programme : Step 8G —

Programmes

Entrainement
combiné

Cross-
endurance

Cross-
résistance

Cross-
explosivité

Effets

Entrainement et
préparation des
muscles 2 tous les
types de travail
musculaire grace
aux différentes
séquences de travail
Entretien de la
condition physique
en général

Entrainement et
préparation des
muscles a tous les
types de travail
musculaire grice
aux différentes
séquences de travail,
avec une orientation
vers un type de travail
d’intensité modérée
de longue durée

Entrainement et
préparation des
muscles a tous

les types de travail
musculaire grace aux
différentes séquences
de travail, avec une
orientation vers un
type de travail
d’intensité élevée
maintenu le plus
longtemps possible

Augmentation de

la capacité des fibres
a supporter un travail
qui entraine une
accumulation d’acide
lactique

Entrainement et
préparation des
muscles a tous les
types de travail
musculaire grace aux
différentes séquences
de travail, avec une
orientation vers

un développement
de la vitesse de
contraction

Amélioration
de l'explosivité
musculaire

Catégorie Cross-training

Utilisations

En début de saison,
pour “ré-initialiser”

les muscles apres

une période d’arrét et
avant des entrainements
plus intensifs et plus
spécifiques

Pendant la saison,
pour les personnes
qui ne veulent pas
privilégier un seul
type de performance
et qui préferent
soumettre leurs muscles
a différents régimes
de travail

Pour les personnes
qui souhaitent
améliorer en priorité
leur endurance, mais
qui désirent également
développer d'autres
qualités musculaires

Entrainement varié
avec une orientation
vers le développement
de qualités
musculaires aérobies

Pour les personnes
qui souhaitent
intensifier leur
programme
d’entrainement sans
augmenter les risques
de blessures

Pour améliorer la
résistance des fibres
musculaires a la fatigue

Pour les personnes
qui souhaitent imposer
aux muscles différents
régimes de travail,
tout en privilégiant
lamélioration de la
vitesse de contraction

Energies de
stimulations

Energie maximale
supportable (0-999)

Energie maximale
supportable (0-999)

Energie maximale
supportable (0-999)

Energie maximale
supportable (0-999)

Fonctions m

Me-scan

Me-acTion

Me-scan

M2-AcTion

Me-scan

Me-acTion

Me-scan

Me-acTion

A la fin d’un cycle, vous pouvez, soit débuter un nouveau cycle avec le niveau immédiatement supérieur, soit
réaliser un entretien a raison de 1 séance par semaine avec le dernier niveau utilise.



Applications spécifiques

Reprise d’activité apres interruption de
P’entrainement : préparation musculaire
polyvalente

Dans cet exemple, le pratiquant de fitness
désire privilégier le travail de ses grands
dorsaux, mais il est évidemment possible
de stimuler d’autres muscles. De plus,
cette procédure de stimulation peut aussi
étre appliquée sur plusieurs groupes
musculaires durant le méme cycle

(ex.: grands dorsaux, puis quadriceps).

De plus en plus de personnes privilégient
un entrainement varié, exécuté en extérieur.
Au cours de celui-ci, on alterne les diffé-
rents régimes de travail et muscles sollicités.
Par exemple, apres quelques minutes de
jogging lent, on fait une série d'accélérations,
puis quelques sauts, avant de reprendre
une course plus lente, et ainsi de suite.
L'objectif est de travailler les différentes
qualités musculaires sans toutefois en
privilégier une particulierement. Cette
activité est, soit exécutée souvent en
début de saison pour une réactivation
musculaire générale, soit effectuée régulie-
rement par des sportifs de loisirs qui ne
désirent pas privilégier une performance
musculaire particuliere mais qui, au
contraire, souhaitent entretenir leur forme
et atteindre un niveau correct dans tous
les modes de travail musculaire.

En début de saison ou apreés une interrup-
tion importante de 'entrainement, la reprise
de l'activité physique et/ou sportive doit
respecter le principe de progressivité et de
spécificité croissante. Ainsi est-il habituel
de réaliser quelques séances initiales dans
le but de soumettre les muscles a toutes
les formes de travail, afin de les préparer

a aborder ensuite des entrainements plus
intensifs et plus orientés vers une
performance spécifique.

Grice 2 ses huit séquences qui s’'enchainent
automatiquement, le programme Entrai-
nement combiné impose aux muscles
différents types de sollicitation et permet
d’habituer les muscles stimulés a tous les
types de travail.

Durée du cycle : 3-6 sem., 3 x/sem.

Programme : Entrainement combiné 18C

Cross-training

Cross-training

Préparation pour un pratiquant de fitness
qui souhaite adopter un mode
d’entrainement musculaire polyvalent
Dans cet exemple, le pratiquant de fitness
désire privilégier le travail de ses bras, mais
il est évidemment possible de stimuler
d’autres muscles. De plus, cette procédure
de stimulation peut aussi étre appliquée
sur plusieurs groupes musculaires durant
le méme cycle (ex. : bras, puis quadriceps).
De plus en plus de personnes privilégient
un entrainement varié, exécuté en extérieur.
Au cours de celui-ci, on alterne les différents
régimes de travail et muscles sollicités. Par
exemple, apres quelques minutes de jogging
lent, on fait une série d'accélérations, puis
quelques sauts, avant de reprendre une
course plus lente, et ainsi de suite. L'objectif
est de travailler les différentes qualités
musculaires sans toutefois en privilégier
une particulierement. Cette activité est,
soit exécutée souvent en début de saison
pour une réactivation musculaire générale,
soit effectuée régulierement par des
sportifs de loisirs qui ne désirent pas
privilégier une performance musculaire
particuliere mais qui, au contraire, souhai-
tent entretenir leur forme et atteindre un
niveau correct dans tous les modes de
travail musculaire.

La plupart des pratiquants de fitness
souhaitent améliorer leurs qualités muscu-
laires et poursuivent a cet effet des objectifs
qui peuvent étre différents: recherche de
la tonicité, de I'endurance, du volume, etc.
Les moyens pour atteindre ces objectifs
distincts consistent en des formes différentes
d’entrainements volontaires et en l'utilisa-
tion de programmes spécifiques d’électros-
timulation.

Drautres pratiquants de fitness préférent
par contre développer I'ensemble de leurs
qualités musculaires, sans privilégier l'une
d’entre elles. Il est alors intéressant d’'im-
poser aux muscles, au cours d’'une méme
séance, des sollicitations variées comme
celles qui sont provoquées par le programme
Entrainement combiné grace a ses huit
séquences qui s'enchainent automatiquement.
Durée du cycle : 3-6 sem., 2-3 x/sem.

Ex. pour 1 sem.

Lu: 1 x Entrainement combiné 21D 7}

Ma : Entrainement habituel en salle de fitness

Ex. pour 1 sem.

Me : 1 x Entrainement combiné 21D 7}

Je : Entrainement habituel en salle de fitness

Ve : 1 x Entrainement combiné 21D 7}

Sa : Entrainement habituel en salle de fitness
ou autre activité physique a I'extérieur

Di : Repos

Programme : Entrainement combiné 21D

Préparation pour un coureur de longue
distance qui souhaite également
développer sa vitesse de fin de course
Chaque activité physique d’'une intensité
modérée maintenue durant une longue
période fait appel au métabolisme aérobie.
Un bon systéme aérobie dépend d’'un
systeme cardio-vasculaire performant et,
en méme temps, nécessite des muscles
capables de consommer I'oxygene qui
leur est apporté (capacité oxydative).
L’électrostimulation permet de développer
cette capacité et, de cette maniere, améliore
I'endurance des groupes musculaires
stimulés.

Cependant, il est intéressant de modifier,
lors d'une séance de stimulation, l'orienta-
tion du programme en alternant 'endurance
avec les aspects de vitesse, de force et de
résistance. Ceci permet non seulement de
développer I'endurance des fibres muscu-
laires, mais également de travailler simul-
tanément d’autres aspects qui peuvent étre
nécessaires lors de la pratique de l'activité
physique choisie. Un coureur de longue
distance peut, par exemple, avoir besoin
de force pour pouvoir affronter les pentes
sur son trajet ou augmenter sa vitesse en
fin de course.

Par la nature de ses séquences, le programme
Cross-endurance est plus particuliere-
ment orienté vers I'amélioration de I'endu-
rance, mais également vers I'amélioration
de la vitesse de contraction, de la force et
de la résistance.

Durée du cycle : 12 sem., 3 x/sem.

Progression dans les niveaux :

Sem. 1 : Cross-endurance niv. 1

Sem. 2-3 : Cross-endurance niv. 2

Sem. 4-6 : Cross-endurance niv. 3

Sem. 7-8 : Cross-endurance niv. 4

Sem. 9-12 : Cross-endurance niv. 5

Lu : Entrainement volontaire : échauffement
20, puis 1-2 séries de 6 x [30” vite / 30" lent]

Footing lent 10’ en fin de séance, puis 1
séance Capillarisation 8¢ 42

Ma : 1 séance Cross-endurance 8G 4¢

Me : Footing souple 60', puis 1 séance
Capillarisation 8( 4¢
Je : 1 séance Cross-endurance 86 4

Ve : Repos
Sa : Footing souple 45-60'

Di : Longue sortie 1h30 (allure modérée),
puis 1 séance Capillarisation 8¢ 4

Programme : Cruss-epdurance 8G et
Capillarisation 8¢ 4

Améliorer sa capacité a maintenir des
efforts intenses sans augmenter les
risques de hlessures

Dans cet exemple, la personne désire
privilégier le travail de ses mollets, mais

il est évidemment possible de stimuler
d’autres muscles. De plus, le programme
Cross-résistance peut aussi étre utilisé
sur plusieurs groupes musculaires conjoin-
tement, c’est-a-dire que la méme procé-
dure de stimulation est appliquée a la fois
sur les mollets et les quadriceps, par
exemple.

Pour les personnes qui exécutent plusieurs
séances d’activité volontaire intensive par
semaine, il existe souvent le risque de trop
solliciter les muscles et les articulations
mis a contribution. Le programme Cross-
résistance offre une bonne alternative
pour intensifier le programme d’entraine-
ment sans augmenter les risques de bles-
sures. De plus, I'alternance de séquences de
stimulation variées permet d’imposer aux
muscles un travail contrasté faisant appel a
plusieurs qualités musculaires, tout en
améliorant leur capacité a mieux supporter
I'accumulation d’acide lactique qui apparait
durant un effort physique d’intensité élevée.

Durée du cycle : 3-6 sem., 3 x/sem.

Ex. pour 1 sem.

Lu : 1h d'activité physique en salle de fitness

Ma : 1h d'activité physique en salle de fitness,
puis 1 séance Cross-résistance 4A 43

Me : Repos




Je : 1h d'activité physique en salle de fitness,

puis 1 séance Cross-résistance 4A /¢

Ve : 1 séance Cross-résistance 4A 7¢

Sa : 1h-1h30 d'activité physique volontaire
(jogging, natation, cyclisme)

Di : Repos

Programme : Cross-résistance 4A 4}

Préparation a la compétition pour un
sportif amateur pratiquant un sport
t’équipe

Dans cet exemple, la personne désire
privilégier le travail de ses quadriceps, mais
il est évidemment possible de stimuler
d’autres muscles. De plus, le programme
Cross-explosivité peut aussi étre utilisé
sur plusieurs groupes musculaires conjointe-
ment, c’est-a-dire que la méme procédure de
stimulation est appliquée 2 la fois sur les
quadriceps et les fessiers, par exemple.
Les sports d’équipe, comme par exemple
le football, le rugby, le handball ou le
basket-ball, exigent un bon développement
des différentes qualités musculaires. Lors
d’'un match, la force et 'explosivité sont
des qualités déterminantes, mais un bon
systeme cardio-vasculaire joue également
un réle important. La préparation pour ce
type d’activité physique ne devra donc pas
étre orientée uniquement vers une seule
qualité, mais devra prendre en compte,
grace a différents exercices, une préparation
en volontaire diversifiée qui exploite en
méme temps des facteurs comme I'explosi-
vité musculaire, I'endurance et la résistance.
Les régimes d’activation du programme
Cross-explosivité permettent de travailler
les groupes musculaires concernés de
maniere variée et d'imposer différents
régimes de travail en privilégiant I'explosivité
musculaire, qui constitue un facteur impor-
tant pour la majorité des sports d’équipe.
Durée du cycle : 10 sem., 4 x/sem.

Progression dans les niveaux :

Sem. 1-2 : Cross-explosivité niv. 1
Sem. 3-4 : Cross-explosivité niv. 2

Sem. 5-6 : Cross-explosivité niv. 3

Sem. 7-8 : Cross-explosivité niv. 4

Sem. 9-10 : Cross-explosivité niv. 5

Cross-training

Catégorie

Ex. pour 1 sem.

Lu : Entrainement collectif, puis 1 séance
Cross-explosivité 8G 4¢

- Programmes
Ma : 1 séance Cross-explosivité 8G 4¢
Me : Entrainement45'-1h en salle de fitness
Je : Repos
Ve : Entrainement collectif, puis 1 séance Tonification
Cross-explosivité 8G 4
Sa : Repos
Di : 1 séance Cross-explosivité 8G 4
Programme : Cross-explosivité 8G 4¢ Raffermis-
sement
Galbe
Abdos
Fessiers

Body sculpt

Effets

Pour tonifier les
muscles

Pour retrouver des
muscles fermes et
rétablir leur role
de soutien

Pour définir et

sculpter le corps
dont les muscles
sont déja fermes

Combine les effets
bénéfiques des
programmes
Raffermissement
et Galbe adaptés

a la spécificité des
muscles de la sangle
abdominale

Impose aux muscles
fessiers le travail le
plus adapté pour
améliorer la silhouette

Utilisations

A utiliser pour
commencer afin de
tonifier et de préparer
les muscles avant le
travail plus intensif
de raffermissement

A utiliser comme
traitement principal
de raffermissement
des muscles

A utiliser une fois
la phase de raffer-
missement terminée

Pour affiner la taille,
en améliorant le
maintien musculaire
de la paroi abdominale

Pour restaurer et
améliorer la tonicité
de la région fessiere

Energies de
stimulations

Energie maximale
supportable (0-999)

Energie maximale
supportable (0-999)

Energie maximale
supportable (0-999)

Energie maximale

supportable (0-999)

Energie maximale

supportable (0-999)

Fonctions m

Me-scan

Me-acTion

Me-scan

M2-AcTion

M2-scan

M2- AcTion

Me-scan

Me-scan



Applications spécifiques

Pour raffermir votre corps et définir
votre silhouette

Les programmes Tonification, Raffermis-
sement et Galbe permettent d'imposer a
vos muscles un travail parfaitement adapté
et progressif. Cette activité musculaire tres
intense (des centaines de secondes de
contractions soutenues) va d'abord tonifier
vos muscles, les raffermir, puis redéfinir
leurs contours en sculptant votre corps.
Dans cet exemple, la personne désire
travailler ses bras, mais il est évidemment
possible de stimuler d’autres muscles. De
plus, cette procédure de stimulation peut
aussi étre appliquée sur plusieurs groupes
musculaires durant le méme cycle

(ex.: bras, puis cuisses).

Durée du cycle : 13 sem.

Sem. 1-3 : 4 x Tonification 21D

Sem. 4-8 : 4 x Raffermissement 21D
AN/sem.

Sem. 9-13 : 4 x Galbe 21D 7%/sem.

Progression dans les niveaux :

Sem. 1-3 : Tonification montez d'un
niveau a chague séance

Sem. 4-8 : Raffermissement montez d'un
niveau chaque semaine

Sem. 9-13 : Galbe montez d'un niveau chaque
semaine

Programmes : Tonification, Raffermissement
et Galbe 21D 7

Pour affiner votre taille et tonifier votre
ceinture abdominale

Le programme Abdos est spécialement
adapté pour améliorer les qualités de
maintien et de fermeté des muscles de la
ceinture abdominale. Les différents régimes
de travail, associés au massage tonique
réalisé pendant les phases de repos,
garantissent des résultats bénéfiques sur
le dessin de la taille.

Durée du cycle : 3-6 sem., 4 x/sem.

Programme : Abdos 49| -

Body sculpt

Pour améliorer la fermeté et le contour
fessiers

La grande quantité de travail progressif et
spécifique des muscles de la région fessiere
imposée par le programme Fessiers
permet d’augmenter efficacement la fermeté
de ces muscles. Les contours fessiers
s’améliorent progressivement, avec des
effets bénéfiques sur I'ensemble de la
silhouette.

Durée du cycle : 3-6 sem., 4 x/sem.

Programme : Fessiers 9ABoul —

Programmes

Récupération
active

Massage
relaxant

Massage
régénérant

Massage
anti-stress

Massage
ondulé 1

Massage
ondulé 2

Effets

Forte augmentation
du débit sanguin
Elimination accélérée
des déchets de la
contraction musculaire

Effet endorphinique
(voir catégorie
Antidouleur)

Effet relaxant et
décontracturant

Diminution de la
tension musculaire

Drainage des toxines
responsables de
I'augmentation
excessive du tonus
musculaire

Effet de bien-étre et
relaxant

Importante
augmentation du
débit sanguin dans la
région stimulée
Amélioration de
I'oxygénation
tissulaire

Elimination des
radicaux libres

Amélioration de

la vascularisation
tissulaire
Diminution des
tensions musculaires
liées au stress
Retour au calme

Activation de la
circulation locale et
amélioration des
échanges tissulaires
Diminution

des sensations
désagréables

Amélioration du
retour veineux

Soulagement des
tensions musculaires

Effet sédatif
Détente générale

Catégorie Récupération

Utilisations

Pour favoriser

et accélérer la
récupération
musculaire apres un
effort intense

A utiliser au cours
des 3 heures qui
suivent un entraine-
ment intensif ou une
compétition

Pour éliminer

les sensations
inconfortables ou
douloureuses,
consécutives a
l'augmentation
exagérée de la
tonicité musculaire

Pour lutter
efficacement

contre les sensations
de fatigue et de
pesanteur localisées

Pour restaurer une
sensation de bien-étre
apres des situations
stressantes

Pour éliminer les
tensions corporelles
inconfortables et
retrouver ou atteindre
un état de relaxation
optimal

Pour retrouver
des sensations de
bien-étre et de
détente

Energies de
stimulations

Augmentez
progressivement

les énergies de
stimulation jusqu’a
obtenir des secousses
musculaires bien
prononcées

Augmentez
progressivement

les énergies de
stimulation jusqu’a
obtenir des secousses
musculaires bien
prononcées

Augmentez
progressivement

les énergies de
stimulation jusqu’a
obtenir des secousses
musculaires bien
prononcées

Augmentez
progressivement

les énergies de
stimulation jusqu’a
obtenir des secousses
musculaires bien
prononcées

Augmentez
progressivement

les énergies de
stimulation jusqu’a
obtenir des secousses
musculaires bien
prononcées

Augmentez progressi-
vement les énergies
de stimulation jusqu’a
obtenir des secousses
musculaires bien
prononcées ou une
sensation bien nette
de fourmillements
sous les électrodes

Fonctions m

Me-scan

Me-rance

Me-scan

M2-rance

Me-scan

M2-rance

Me-scan

Me-rance

M2-scan

M2-rance

Me-scan

Me-rance



Programmes

Décrassage

Jambes
lourdes

Stretching

Effets

Action analgésique
par la libération
d’endorphines

Forte augmentation
du débit sanguin
favorisant I'oxygéna-
tion et le drainage
Activation de la

voie métabolique
oxydative

Réactivation des
voies proprioceptives

Augmentation du
retour veineux

Accroissement de
lapprovisionnement
des muscles en
oxygene

Baisse de la tension
musculaire
Suppression de la
tendance aux crampes

Optimisation des
effets de la technique
volontaire de
stretching, grace a
la diminution du
tonus musculaire
obtenu par l'activa-
tion spécifique de
l'antagoniste du
muscle étiré
(réflexe d’inhibition
réciproque)

Récupération

Récupération

Utilisations

A utiliser le lendemain
d’'une compétition
comme entrainement
de décrassage ou

en complément

d’'un tel type
d’entrainement,

qui peut alors

étre allégé

Pour éliminer la
sensation de pesanteur
dans les jambes
survenant dans

des conditions
inhabituelles (station
debout prolongée,
chaleur, perturbation
hormonale liée au
cycle menstruel, etc.)

Pour tous les sportifs
désirant entretenir

ou améliorer leur
élasticité musculaire
A utiliser aprés toutes
séances d’entraine-
ment ou pendant

une séance spécifique
de stretching

Energies de
stimulations

Augmentez progressi-
vement les énergies
de stimulation jusqu’a
obtenir des secousses
musculaires bien
prononcées

Apres 10 minutes
lorsque les contractions
tétaniques débutent,

il faut monter les
énergies jusqu’au
maximum supportable

(0-999)

Apres cette phase de
contractions tétaniques,
diminuez I'énergie tout
en veillant a ce que les
secousses musculaires
restent bien prononcées

Augmentez progressi-
vement les énergies
de stimulation jusqu’a
obtenir des secousses
musculaires bien
prononcées

Augmentez progressi-
vement les énergies
de maniére a obtenir
une mise sous tension
nettement perceptible

Fonctions m

M-scan

M- acTion

M2-scan

M2 -rance

M-scan

Applications spécifiques

Regles pratigues d’utilisation pour les
programmes Massage ondulé 1 et
Massage ondulé 2

Les programmes Massage ondulé 1 et
Massage ondulé 2 utilisent un nouveau
mode de stimulation qui permet d’obtenir
un effet ondulatoire particulierement
agréable, qui accroit l'efficacité des effets
de ces programmes.

Lors de la plupart des séquences de ces
deux programmes, la stimulation est
alternée sur les quatre canaux de maniere
a reproduire fidelement les différentes
techniques de massage manuel, qui doivent
toujours étre pratiquées dans le sens du
retour veineux, c'est-a-dire orientées depuis
les extrémités vers la région cardiaque.
Ceci est particulierement important pour
obtenir les meilleurs bénéfices des effets
circulatoires de ces techniques et de ces
programmes.

Pour profiter pleinement de cet effet
ondulatoire, il convient d’apporter un soin
tout particulier au positionnement des
électrodes et de respecter les regles
d'utilisation indiquées ci-dessous.

Régle n° 1 : nombre de canaux de stimulation a
utiliser

Lutilisation correcte des programmes Massage
ondulé 1 et Massage ondulé 2 nécessite
|'utilisation des 4 canaux de stimulation, donc de
8 électrodes.

Ces 4 canaux de stimulation doivent &tre positionnés :

- sur un membre ou un segment de membre
(par ex. : une cuisse),

- sur le dos,
- sur deux membres (par ex. : les deux mollets).

Canal 4 : cable muni de l'indicateur de couleur
rouge.

Il est toujours recommandé de suivre les
indications générales ci-dessous :

Application sur un membre ou un segment de
membre
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Application sur le dos

Reégle n° 2 : ordre des canaux de stimulation a
respecter

L'effet ondulatoire doit nécessairement suivre la
direction du retour veineux. C'est pourquoi il
convient de respecter rigoureusement la disposi-
tion ordonnée des quatre canaux de stimulation.

L'ordre des canaux de stimulation est le suivant :

Canal 1 : cable muni de l'indicateur de couleur
transparent (Mé-sensor) 0U bleu,

Canal 2 : cable muni de l'indicateur de couleur
vert,

Canal 3 : céable muni de l'indicateur de couleur
jaune,




Vlous désirez récupérer plus vite et mieux
apres leffort

Une séance avec le programme Récupéra-
tion active, qui accélere le drainage des
toxines, vous aidera 2 relaxer vos muscles
et a restaurer plus rapidement votre
équilibre musculaire, quel que soit le type
d’activité pratiquée.

Ce programme est habituellement utilisé
entre 15 minutes et 3 heures apres un
effort physique. Si le résultat est insuffisant,
la séance pourra étre répétée immédiatement
une seconde fois. On peut également
refaire une séance le jour suivant, si on
constate la persistance de courbatures
et/ou de contractures.

Durée du cycle : A utiliser tout au long de la saison

Programme : Récupération active 8¢ 4¢

Lutte contre les tensions musculaires
inconfortahles de la nugue

La position assise prolongée, associée a des
gestes répétitifs des membres supérieurs
(comme cela est fréquemment le cas devant
un écran d’ordinateur), est souvent res-
ponsable d’'une augmentation inconfortable
- voire douloureuse - de la tension des
muscles de la nuque. Toute autre condition
de stress peut également étre a 'origine de
situations aboutissant a un état de tension
musculaire excessif, souvent responsable
de sensations douloureuses ou incommo-
dantes.

Les effets en profondeur engendrés par le
programme Massage relaxant permettent
de lutter efficacement contre de telles sen-
sations pénibles, avec un résultat relaxant
particulierement significatif.

Durée du cycle : A utiliser sur les muscles de la
nuque, dés gu'une sensation occasionnelle de
tension musculaire douloureuse se manifeste;

a répéter, si besoin est, en cas de tension
musculaire particulierement excessive

Programme : Massage relaxant 15) £

Récupération

Récupération

Lutte contre une sensation de pesanteur
localisée ou un état de fatigue
occasionnel

Les multiples contraintes de la vie quoti-
dienne sont souvent responsables de sen-
sations physiques inconfortables, voire
douloureuses. Un ralentissement circulatoire
est souvent secondaire a une activité
physique insuffisante, fréquemment amplifié
par la nécessité professionnelle de mainte-
nir une méme position pendant de longues
heures (position assise, par exemple).
Sans le moindre caractére de gravité, ce
simple “ralentissement vasculaire” est
néanmoins souvent a 'origine de sensations
désagréables (par exemple: sensation de
lourdeur ou de pesanteur souvent localisées
au niveau des membres inférieurs mais
aussi, parfois, dans une autre région du
corps).

Le programme Massage régénérant induit,
dans le plus grand confort, une réactivation
circulatoire conséquente qui permet
d’accélérer 'oxygénation tissulaire et
d’éliminer les sensations pénibles,
consécutives a une sollicitation physique
insuffisante.

Durée du cycle : A utiliser sur les muscles des
mollets, des qu'une sensation occasionnelle de
lourdeur ou de pesanteur se manifeste; a répéter,
si besoin est, en cas d'inconfort persistant

Programme : Massage relaxant 25 4}

Retrouver un état de hien-étre apres des
situations stressantes

Les multiples contraintes de la vie quoti-
dienne et le corteége de soucis qui peuvent
l'accompagner imposent un certain degré
de tension psychique face a laquelle chacun
réagit différemment. Cette effervescence
cérébrale et émotionnelle n’est pas sans
conséquences sur notre corps qui peut y
répondre par de multiples manifestations
indésirables.

La manifestation la plus fréquente est sans
doute la sensation d’inconfort liée a une
tension musculaire durable, parfois exacerbée
par des contraintes physiques, comme le
maintien prolongé de postures inadaptées
au bien-étre de notre organisme. Pendant
ces épisodes de stress, il est difficile de se
décontracter; les muscles sont constamment
excessivement tendus avec, pour consé-
quence, des sensations inconfortables, voire
douloureuses.

Dans une telle situation, le programme
Massage anti-stress offre la possibilité de
réduire les tensions musculaires grace a
une stimulation de basses fréquences par-
faitement apaisante. Appliqué sur la région
sensible, a raison d’'une a deux séances
par jour, ce programme permet d’effacer
les sensations désagréables provoquées
par une situation de stress ainsi que
d’obtenir un effet de détente et le retour

a un état de bien-étre.

Durée du cycle : A utiliser quotidiennement lors
de la période stressante ou dés qu'une sensation
musculaire douloureuse se manifeste

Programme : Massage anti-stress 150

Eliminer les sensations corporelles
désagréables et retrouver un état de
relaxation optimal

Se détendre et éliminer les sensations
physiques inconfortables apreés une journée
difficile et souvent fatigante sont des objectifs
poursuivis par un grand nombre d’individus.
Le programme Massage ondulé 1 propose
a cet effet une solution de choix pour toutes
celles et ceux qui sont soucieux de privilé-
gier ainsi leur bien-étre. L’enchainement
automatique des différentes séquences du
programme permet d’obtenir des effets
sélectifs bénéfiques pour effacer les
différentes composantes habituelles de
l'inconfort physique: ralentissement
circulatoire, exagération de la tonicité
musculaire, micro-contraintes articulaires,
etc. De plus, 'effet ondulatoire obtenu
grice a l'alternance des phases de stimula-
tion délivrées sur les 4 canaux permet
d’accroitre encore l'efficacité du programme
et procure une sensation agréable particu-
lierement appréciée.

Le programme peut étre utilisé avec effica-
cité sur toute région du corps; le dos et ses
muscles qui soutiennent la colonne verté-
brale sont néanmoins particulierement
exposés a ces désagréments. L'indication
ci-dessous présente une application
spécifique pour soulager cette région.
Durée du cycle : A utiliser & volonté, d&s que vous
en éprouverez I'envie et/ou le besoin

Programme : Massage ondulé 1 45) 4

Restaurer la perception de plaisir
corporel et en apaiser les manifestations
indésirables

Le maintien prolongé de positions statiques
peu bénéfiques et/ou la réalisation conti-
nuelle de taches a forte sollicitation phy-
sique, tous deux associés a un état de
stress psychique, sont constamment res-
ponsables de “désordres” physiques. Bien
qu’ils soient en général tout a fait bénins,
ils entrainent une pénibilité psycho-corpo-
relle trop

fréquente dans notre société moderne.

Le surmenage cérébral, couramment appelé
“stress”, et les sollicitations physiques
insuffisantes ou excessives induisent cet
état de fatigue, de tension ou de lourdeur
qui se traduisent par une sensation
d’inconfort général.

Le programme Massage ondulé 2 propose
a cet effet une séance de détente grande-
ment bénéfique pour toutes celles et ceux
qui se trouvent confrontés ponctuellement
ou régulierement a ces situations néfastes.
La combinaison judicieuse de l'effet ondu-
latoire avec les différentes séquences de
stimulation exploitant chacun des bénéfices
reconnus des dernieres avancées du domaine
médical autorisent I'obtention de résultats
inégalables.

Durée du cycle : A utiliser & volonté, d&s que vous
en éprouverez I'envie et/ou le besoin

Programme : Massage ondulé 2 46() 4%

Utilisation du programme Décrassage
pour éliminer plus rapidement la fatigue
musculaire (course de cross-country,
foothall, basket-hall, tennis, etc.) et
retrouver plus vite de honnes sensations
musculaires

Le programme Décrassage, aussi appelé
"programme du lendemain", doit étre
utilisé sur les muscles prioritairement
impliqués dans la discipline pratiquée.
Dans cet exemple, ce sont les muscles
prioritaires du coureur de cross-country
(les quadriceps) qui seront stimulés. Pour
drautres disciplines, le choix des muscles a
stimuler pourra étre différent. Notons que
ce type de programme est particulierement
indiqué pour tous les sports ou les compé-
titions se répetent a un rythme élevé, lors



des tournois et des coupes des différents
sports.

La séance de stimulation au moyen du
programme Décrassage doit étre réalisée
le lendemain d'une compétition en rem-
placement ou en complément de I'entrai-
nement actif dit "de décrassage" qui peut
ainsi étre allégé. Contrairement au pro-
gramme Récupération active qui ne pro-
voque aucune contraction tétanique et qui
doit étre utilisé dans les trois heures qui
suivent la compétition ou un entrainement
intensif, le programme Décrassage repré-
sente un entrainement léger qui vise, en
plus d’un effet antalgique et d'une aug-
mentation du débit sanguin, a imposer un
petit entralnement aérobie, de méme qu’a
provoquer de légeres contractions téta-
niques non fatigantes permettant de réacti-
ver les voies proprioceptives. Les voies
énergétiques sont également sollicitées en
douceur, de facon a rétablir leur équilibre
métabolique.

La séance est composée de 6 séquences de
stimulation qui s'enchainent automatiquement :

17 séquence : effet antalgique

2° séquence : forte augmentation du débit
sanguin

3¢ séquence : contractions tétaniques pour
retrouver les sensations musculaires

4° séquence : activation de la voie métabolique
oxydative

5eséquence : forte augmentation du débit
sanguin

6° séquence : décontracturant

Durée du cycle : A utiliser tout au long de la saison,
selon le rythme des compétitions ; le lendemain
de chaque compétition

Programme : Décrassage 86 4

Lutte contre la sensation de jamhes
lourdes

La sensation de lourdeur dans les jambes
est due a une défaillance passagere du
retour veineux, et non a des lésions orga-
niques importantes. La stagnation de la
masse sanguine dans les jambes est favorisée
par certaines situations : station debout
prolongée, longues périodes continues
en position assise, fortes chaleurs, etc.
Linsuffisance d’approvisionnement en
oxygene des tissus, et notamment des
muscles, qui résulte de cette situation,
entraine cette sensation de lourdeur et
d’inconfort dans les jambes. L'utilisation du

Récupération

programme Jambes lourdes va permettre
d’accélérer le retour veineux et d’obtenir
un effet relaxant important sur les muscles
douloureux.

Durée du cycle : Utilisez ce traitement des qu'une
sensation occasionnelle de jambes lourdes se
manifeste

Programme : Jambes lourdes 25 J-

Préparation pour un pratiquant de fitness
souhaitant optimiser les effets de ses
séances de stretching actif des quadriceps
Le programme Stretching consiste a
stimuler le muscle antagoniste (c'est-a-dire
opposé) au muscle soumis a I'étirement de
facon a exploiter un mécanisme physiolo-
gique bien connu : le réflexe d’inhibition
réciproque. Ce réflexe, qui fait intervenir
la sensibilité proprioceptive des muscles,
consiste en un relachement musculaire trés
marqué. Ceci a pour effet de permettre un
étirement plus efficace, car il est effectué
sur un muscle mieux relaché.

La stimulation est donc appliquée sur le
muscle opposé a celui que 1'on étire. Cette
stimulation consiste en une contraction
d’apparition et de disparition lentement
progressives et de longue durée avec un
repos complet entre les contractions. C’est
pendant la durée de la contraction (qui est
croissante en fonction des niveaux) que le
sportif étire le groupe musculaire choisi au
moyen d’une technique de stretching
volontaire classique.

Dans cet exemple, la stimulation est
appliquée sur les ischio-jambiers, afin de
faciliter I'étirement des quadriceps pendant
les phases de contractions.

Durée du cycle : Tout au long de la saison, selon le
rythme des séances volontaires de stretching

Selon la durée habituelle de I'étirement (ceci
étant fonction des écoles de préparation
physique et des sensations de chacun), on
choisit le niveau qui semble le mieux convenir

La durée de I'étirement proposé est de :

10 secondes pour le niveau 1
12 secondes pour le niveau 2
14 secondes pour le niveau 3
16 secondes pour le niveau 4
18 secondes pour le niveau 5

Programme : Stretching 5 4]’,':*

Placez-vous dans la position de départ de
I'exercice de stretching actif

Catégorie Antidouleur

Tableau des pathologies

Pathologies

Névralgies du membre
supérieur

(névralgies brachiales)

Douleurs musculaires
chroniques
(polymyalgie)

Contracture

(ex.: contracture localisée au jumeau externe du
mollet)

Douleurs musculaires
chroniques de la nuque

(cervicalgie)

Douleurs musculaires de la
région dorsale
(dorsalgie)

Douleurs musculaires de la
région lombaire
(lombalgie)

Douleurs musculaires aigués
et récentes d’'un muscle du
bas du dos

(lumbago)

Douleur chronique du coude
(épicondylite = tennis elbow)

Douleurs musculaires aigués
et récente d’'un muscle de la
Nuque (torticolis)

Programmes

TENS
modulé

Endorphinique

Décontracturant

Cervicalgie

Dorsalgie

Lombalgie

Lumbago

Epicondylite

Torticolis

Références

Voir application
page 31

Voir application
page 31

Voir application
page 31

Voir application
page 31

Voir application
page 32

Voir application
page 32

Voir application
page 32

Voir application
page 33

Voir application
page 33



Programmes Effets
Blocage de la
transmission de

TENS la douleur par le
. systéme nerveux
modulé

Action analgésique
par la libération
Endor‘phlnlque d'endorphines
Augmentation du
débit sanguin

Diminution de la
tension musculaire

Décontrac-
turant

Effet relaxant et
décontracturant

Action analgésique
par la libération
A R d'endorphi
Cervicalgie <cnooPhnes
Augmentation du
débit sanguin

Action analgésique
par la libération
d'endorphines

Dorsalgie

Augmentation du
débit sanguin

Action analgésique

par la libération
Lomba I g ie d‘cndorphiécs

Augmentation du
débit sanguin

Diminution de la
tension musculaire

Effet relaxant et
décontracturant

Lumbago

Blocage de la
transmission de
la douleur par le
systéme nerveux

Epicondylite

Diminution de la
tension musculaire

Effet relaxant et
décontracturant

Torticolis

Antidouleur

Antidouleur

Utilisations

Contre toutes les
douleurs localisées
aigués ou chroniques

Contre les douleurs
musculaires
chroniques

Contre les douleurs
musculaires récentes
et localisées

Courant antalgique
spécifiquement
adapté aux douleurs
de la nuque

Courant antalgique
spécifiquement
adapté aux douleurs
de la région dorsale
(en dessous de la
nuque et en dessus
du "creux des reins")

Courant antalgique
spécifiquement
adapté aux douleurs
persistantes de la
région du bas du dos
(région lombaire)

Courant antalgique
spécifiquement
adapté aux douleurs
aigués et brutales de
la région du bas du
dos (région lombaire)

Courant antalgique
spécifiquement
adapté aux douleurs
persistantes du coude

Courant antalgique
spécifiquement
adapté aux douleurs
aigués et brutales de
la région de la nuque

Energies de
stimulations

Augmentez progressi-
vement les énergies
de stimulation jusqu’a
obtenir une sensation
bien nette de
fourmillements

sous les électrodes

Augmentez progressi-
vement les énergies
de stimulation jusqu’a
obtenir des secousses
musculaires bien
prononcées

Augmentez progressi-
vement les énergies
de stimulation jusqu’a
obtenir des secousses
musculaires bien
prononcées

Augmentez progressi-
vement les énergies
de stimulation jusqu’a
obtenir des secousses
musculaires bien
prononcées

Augmentez progressi-
vement les énergies
de stimulation jusqu’a
obtenir des secousses
musculaires bien
prononcées

Augmentez progressi-
vement les énergies
de stimulation jusqu’a
obtenir des secousses
musculaires bien
prononcées

Augmentez progressi-
vement les énergies
de stimulation jusqu’a
obtenir des secousses
musculaires bien
prononcées

Augmentez progressi-
vement les énergies
de stimulation jusqu’a
obtenir une sensation
bien nette de
fourmillements

sous les électrodes

Augmentez progressi-
vement les énergies
de stimulation jusqu’a
obtenir des secousses
musculaires bien
prononcées

Fonctions mi

M-Tens

M-scan

M -rance

M-scan

M -rance

M-scan

M -rance

M-scan

M -rance

M-scan

M -rance

M-scan

M -rance

-~ TENS

~SCAN

M -rance

Les programmes de la catégorie Antidouleur ne doivent pas étre utilisés de maniere prolongée sans l'avis
d’'un médecin. Si la douleur est importante et/ou persistante, il est recommandeé de consulter un médecin

a favoriser la disparition des troubles.

Applications spécifiques

Névralgies du membre supérieur
(néuralgies brachiales)

Certaines personnes souffrent d'arthrose au
niveau des articulations des verteébres de la
nuque, d'arthrite ou de périarthrite de
I'épaule. Ces situations entrainent souvent
des douleurs qui descendent dans un bras
et qui sont appelées "névralgies brachiales".
Ces douleurs du bras qui partent de I'épaule
ou de la nuque peuvent étre réduites avec
le programme TENS modulé du Compex
en suivant les recommandations pratiques
ci-dessous.

Durée du cycle : 1 sem., min. 1 x/jour, puis adaptez
selon I'évolution de la douleur

Selon les besoins, le programme TENS
modulé peut étre repéte plusieurs fois au
cours de la méme journée

Programme : TENS modulé 35¢

Douleurs musculaires chroniques
(polymyalgie)

Certaines personnes souffrent de douleurs
musculaires qui touchent souvent plusieurs
muscles ou parties de muscles différents en
méme temps. La localisation de ces dou-
leurs chroniques peut varier au cours du
temps. Ces douleurs continuelles et dissé-
minées des muscles sont le résultat de
contractures chroniques dans lesquelles
s'accumulent des acides et des toxines qui
irritent les nerfs et générent la douleur.

Le programme Endorphinique est particu-
lierement efficace pour ces douleurs car, en
plus de son effet antidouleur, il augmente
le débit sanguin dans les zones musculaires
contracturées et débarrasse celles-ci des
accumulations d'acides et de toxines.
Exemple : localisation de la douleur au
niveau du biceps.

Toutefois, la douleur peut toucher d'autres
zones. L’application pratique ci-dessous
reste valable, mais il est alors nécessaire de
placer les électrodes au niveau du muscle
concerné.

Durée du cycle : 4 sem., 2 x/jour, avec 10 minutes
de pause entre les 2 séances

Il est recommandé de consulter son medecin si
aucune amelioration n'est constatée apres la
premiére semaine d'utilisation du stimulateur

Programme : Endorphinique 20§ 4%

Contracture (ex. : contracture localisée
au jumeau externe du mollet)

Apres un travail musculaire fatigant, un
entrainement intense ou une compétition
sportive, il arrive fréquemment que certains
muscles ou certaines parties de muscle
restent tendus et légerement douloureux.
1l s'agit alors de contractures musculaires
qui doivent disparaitre en quelques jours
avec le repos, une bonne réhydratation, une
alimentation équilibrée en sels minéraux
et l'application du programme Décontrac-
turant. Ce phénomene de contracture
touche fréquemment les muscles du mollet,
mais il peut aussi survenir au niveau d'autres
muscles. Dans ce cas, il suffira de suivre
les mémes recommandations pratiques
que ci-dessous, mais en placant les
électrodes au niveau du muscle concerné.
Durée du cycle : 1 sem., 1 x/jour

Il est recommandé de consulter son médecin si
aucune amelioration n'est constatee apres la
premiere semaine d'utilisation du stimulateur

Programme : Décontracturant 24¢) 4}

Douleurs musculaires chronigues de la
nugue (cervicalgie)

Les positions ou les muscles de la nuque
restent longtemps sous tension, par exemple
le travail devant un écran d'ordinateur,
peuvent étre responsables de l'apparition
de douleurs dans la nuque ou de part et
d'autre de sa base, dans le haut du dos.
Ces douleurs sont dues a une contracture
des muscles dont la tension prolongée
écrase les vaisseaux sanguins et empéche
le sang d'alimenter et d'oxygéner les fibres
musculaires. Si ce phénomene se prolonge,
de l'acide s'accumule et les vaisseaux
sanguins s'atrophient. La douleur devient
alors permanente ou apparait aprés seule-
ment quelques minutes de travail dans
une position défavorable.

Ces douleurs chroniques de la nuque
peuvent étre efficacement traitées avec

le programme Cervicalgie qui réactive la
circulation, draine les accumulations
d'acide, oxygene les muscles, développe
les vaisseaux sanguins et relache les
muscles contracturés.

Durée du cycle : 4 sem., 2 x/jour, avec 10 minutes
de pause entre les 2 séance