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LA METHODE :
Elle contribue a :

» Retrouver un équilibre entre force et mobilité, entre I'axe et les ceintures ;

A renforcer et stabiliser le "centre" par le travail du muscle transverse et du
plancher pelvien indispensable a I'équilibre et au positionnement du rachis ;

» A renforcer les muscles profonds de la posture ;

A réduire les tensions musculaires au niveau lombaire et scapulaire ;

A développer conscience de son corps et concentration ;
» A gérer son stress.

LES 8 PRINCIPES FONDAMENTAUX DE LA METHODE PILATES :

Respiration : considérée comme carburant du « centre » dans lequel les énergies
du corps prennent leur origine.

Concentration : pour chaque exercice il faut une révision mentale des mouvements
qui sont préts a étre exécutés.

Centre : désigne autant le centre de gravité de notre corps et la répartition de la
masse corporelle, que le centre abdominal et les muscles qui le composent (plus
courant)

Force : c'est la capacité qu’ont les muscles a maintenir certaines positions ou
réaliser les mouvements contre la gravité, avec une notion de répétition et
d’endurance.

Contrble : c’est laisance dans l'exécution des mouvements. Pour un méme
exercice, l'effort devient de moins en moins important grace a I'entrainement.
ANCIEN NOM CONTROLOGY

Coordination : c’est la capacité a réaliser les mouvements de différentes parties du
corps, simultanément et dans le rythme voulu.

Précision : c’est 'exactitude dans I'exécution du mouvement.

Fluidité : c'est I'exécution des mouvements sans arréts ni saccades.

LES NEUTRES DU PILATES sont donc :

* Le placement du bassin

* Le centrage abdominal

 La respiration thoracique centrale
* Le placement des épaules

* Le placement de la téte



En préalable les pieds doivent étre écartés de la largeur du bassin sous les hanches.
Une fois placé on déverrouille Iégérement les genoux

Le placement du bassin en Pilates :

Pour la trouver la position neutre on va d'abord basculer le bassin dans les 2
positions extrémes : les fesses en arrieres vers le bas puis les fesses en avant.

On peut faire plusieurs aller-retour pour le sentir. La position neutre est au milieu de
ces 2 positions, pour la visualiser on imagine que le bassin est une bassine remplie
ainsi, si on bascule en arriére ou en avant on va laisser I'eau s'écouler.

Le centrage abdominal :

Le centrage est trés important en Pilates, il se passe en 2 temps.

Dans un premier temps on va mettre en action les muscles du plancher pelvien qui
sont des muscles internes qui servent a remonter les viscéres. Pour les activer on
doit imaginer qu'on retient des gaz derriere sans contracter les fessiers et que I'on
retient les urines devant. Une fois le plancher pelvien engagé nous allons solliciter le
transverse, pour ce faire on va s'agrandir et plaquer notre nombril contre notre
colonne vertébrale vers le haut.

La respiration en Pilates :

La respiration en Pilates est une respiration centrale thoracique qui se fait sur 3
plans avant /arriere/latéral.

Pour la ressentir on va placer ses mains sur les cotes l'inspiration se fait par le nez et
I'expiration par la bouche en pingant les lévres.

Le placement des épaules :

Les épaules ne doivent pas étre trop en arriére ni trop en avant, on va donc imaginer
gue nous glissons nos mains dans nos poches de facon a avoir les épaules dans
l'alignement du corps et relachées.

Le placement de la téte :

La téte ne doit ni basculer en avant ni en arriere, a l'image des porteuses d'eau
africaines, on va imaginer que I'on a une bassine remplie d'eau sur le sommet du
crane. On peut également visualiser une ficelle au somme de la téte qui nous tire
pour nous agrandir. Le regard est fixe a I'horizontal et le menton dégagé comme si
nous avions une pomme sous le menton.

Il est important de maitriser ces 5 référentiels de placement avant d'envisager la
pratique du Pilates je vous invite donc a vous exercer.

Le Transverse : Il est le plus profond et ceinture tout 'abdomen. Sa contraction
resserre 'abdomen en ceinture lors de I'expiration, si les grands droits sont étirés. I
rapproche le nombril de la colonne vertébrale lors de I'expire. Si le dos est arrondi et
les grands droits raccourcis, le serrage en ceinture est empéché.


http://www.holifit.fr/2013/08/plancher-pelvien.html

PRESENTATION DES

MOUVEMENTS FONDAMENTAUX



HUNDRED :

Objectif : renforcement de la chaine antérieur et coordination entre l'effort et la
respiration

Muscles moteurs : fléchisseurs de la hanches (psoas, droit fémoral, couturier,
tenseur du fascia-lata) abdominaux (grand droit, petit et grand oblique, transverse) /
Opt : muscle ceinture scapulaire (deltoide, grand pectoral...)

Muscles stabilisateurs : grand dentelé, transverse, périnée, petits et moyens
fessiers, adducteurs, / Opt 6 redresseurs du rachis cervical (interépineux,
intertransversaires, transerversaire épineux)

Position de départ : allongé sur le dos, la téte au sol, le bassin et la colonne
vertébrale en neutre. Les genoux sont fléchis, écarté largeur bassin avec une jambe
en chaise renversée et l'autre jambe posée au sol, le pied Iégérement en avant du
genou. Les bras sont allongés le long du corps, paume de mains de vers le bas. Les
omoplates sont stabilisées et la nuque est allongée.

Mouvement :
Inspiration : effectuer une inspiration thoracique sans gonfler le ventre
Expiration : expirer en creusant le ventre

Variantes et notes :




SINGLE LEG STRETCH :

Objectif : renforcement de la chaine antérieur et coordination entre les bras et les
jambes

Muscles moteurs : fléchisseurs de la hanches (psoas, droit antérieur, couturier,
tenseur du fascia-lata), quadriceps (crural, vaste interne et externe et droit antérieur),
abdominaux (grand droit, petit et grand oblique, transverse)

Muscles stabilisateurs : transverse, périnée, adducteurs, abducteurs, pelvi-
trochantériens.

Position de départ : allongé sur le dos, la téte au sol, le bassin et la colonne
vertébrale en neutre. Les genoux sont fléchis, écarté largeur bassin avec une jambe
en chaise renversée et l'autre jambe posée au sol, le pied Iégérement en avant du
genou. Les bras sont allongés le long du corps, paume de mains de vers le bas. Les
omoplates sont stabilisées et la nuque est allongée.

Mouvement :

Expiration: garder le bassin stable et tendre la jambe de ciel a la diagonale,
paralléle a la cuisse de terre

Inspiration : fléchir la jambe en position de départ

Variantes et notes :




ONE LEG CIRCULE :

Objectif : mobilisation de I'articulation de la hanche et stabilisation du bassin

Muscles moteurs : fléchisseurs de la hanche (psoas, droit antérieur, couturier,
tenseur du fascia-lata), adducteurs, abducteurs

Muscles stabilisateurs : transverse, périnée, pelvi-trochantériens (pyramidal, carré
crural, obturateur interne et externe, jumeau supérieur et inférieur) ceinture
scapulaire, fixateur des omoplates, grands fessiers, pyramidals,

Position de départ : allongé sur le dos, la téte au sol, le bassin et la colonne
vertébrale en neutre. Les genoux sont fléchis, écarté largeur bassin avec une jambe
en chaise renversée et l'autre jambe posée au sol, le pied Iégérement en avant du
genou. Les bras sont allongés le long du corps, paume de mains de vers le bas. Les
omoplates sont stabilisées et la nuque est allongée.

Mouvement :

Inspiration : garder le bassin stable commencer le mouvement vers l'intérieur et
effectuer un ¥ cercle de hanche avec la jambe de ciel

Expiration : continuer le mouvement vers I'extérieur et terminer le cercle

Variantes et notes :




DOUBLE LEG STRETCH :

Objectif : renforcement de la chaine antérieure, mobilisation de la ceinture
scapulaire et coordination entre les bras et les jambes.

Muscles moteurs : fléchisseurs de la hanches (psoas, droit antérieur, couturier,
tenseur du fascia-lata), quadriceps (crural, vaste interne et externe et droit antérieur),
abdominaux (grand droit, petit et grand oblique, transverse), deltoide et pectoraux

Muscles stabilisateurs : abdominaux, fixateurs des omoplates, adducteurs,
périnée,

Position de départ : allongé sur le dos, la téte au sol, le bassin et la colonne
vertébrale en neutre. Les genoux sont fléchis écarté largeur bassin avec une jambe
en chaise renversée. Les bras écartés largeur d’épaules sont tendus au plafond avec
les paumes de mains face a face. Les omoplates sont stabilisées et la nuque est
allongée.

Mouvement :

Expiration : garder le bassin et les jambes stables, et allonger les bras vers l'arriére
en les amenant autour des joues

Inspiration : amener les bras sur les c6tés a d’épaule puis au plafond, en dessinant
un cercle.

Variantes et notes :




SCISSORS :

Objectif : renforcement de la chaine antérieure

Muscles moteurs : fléchisseurs de la hanches (psoas, droit antérieur, couturier,
tenseur du fascia-lata), abdominaux (grand droit, petit et grand oblique, transverse),

Muscles stabilisateurs : fessiers, adducteurs, pyramidale, ischio-jambier, triceps
sural, transverse, périnée, transversaire épineux.

Position de départ : allongé sur le dos, la téte au sol, le bassin et la colonne
vertébrale en neutre. Les jambes sont écartées largeur bassin en position chaise
renversée. Les bras sont allongés le long du corps, paume de mains de vers le bas.
Les omoplates sont stabilisées et la nuque est allongée

Mouvement :

Expiration : conserver I'angle du genou et faire une extension de hanche aussi bas
gue le neutre du bassin peut étre tenu

Inspiration : conserver I'angle du genou et revenir en position de départ

Variantes et notes :




SHOULDER BRIDGE:

Objectif : mobilisation de la colonne vertébrale et renforcement de la chaine
postérieur

Muscles moteurs : grand fessiers, ischio-jambiers, abdominaux, pectoraux/deltoide.

Muscles stabilisateurs : adducteurs, abducteurs, fixateurs des omoplates, spinaux,
périnée, fixateur du rachis cervical.

Position de départ : allongé sur le dos, la téte au sol, le bassin et la colonne
vertébrale en neutre. Les jambes sont fléchies largeur bassin pied au sol [égérement
en avant des genoux. Les bras sont allongés le long du corps, paume de mains de
vers le bas. Les omoplates sont stabilisées et la huque est allongée

Mouvement :

Expiration : basculer le bassin en imprimant les lombaires au sol, puis décoller le
bassin du sol, fessiers contractés en enroulant la colonne vertébrale. Aligner le
bassin entre les épaules et les genoux et retrouver la position neutre.

Inspiration : stabiliser la position haute

Expiration : dérouler la colonne vertébrale vertebre aprés vertebre en commencant
par le haut. Poser le coccyx en dernier et retrouver la position neutre.

Inspiration : stabiliser au sol

Variantes et notes :




ROLL UP :

Objectif : renforcement de la chaine antérieur et mobilisation de la colonne
vertébrale.

Muscles moteurs : grand droit, obliques, psoas iliaques, droits antérieurs, multifidus
Muscles stabilisateurs : adducteurs, diaphragme pelvien fixateurs des omoplates

Position de départ : ssis sur les ischions au bout du tapis, le bassin et la colonne
vertébrale en position neutre. Les jambes sont fléchies largeur bassin pied au sol
légérement en avant des genoux. Les bras écartés a la largeur et a la hauteur des
épaules sont tendus paralléle au sol, les paumes de mains face a face. Les
omoplates sont stabilisées et la nuque est allongée.

Mouvement :

Expiration : Basculer le bassin et fléchir la colonne vertébrale en forme de C, sans
poser les lombaires au sol.

Inspiration : stabiliser au sol.

Expiration : remonter en conservant la colonne en forme de C.

Inspiration : dérouler la colonne vertébrale par le bas et retrouver la position neutre
de départ.

Variantes et notes :




ROLLING LIKE A BALL :

Objectif : mobilisation de la colonne vertébrale et renforcement des abdominaux.

Muscles moteurs : obliques, grand droits, fléchisseurs de hanches (psoas iliaque,
couturier, droit antérieur, tenseur du fascia-lata), adducteurs, abducteurs, ischios-
jambiers, jumeaux

Muscles stabilisateurs : fléchisseurs et extenseurs du cou, transverse, diaphragme,
pelvien, para vertébraux, fixateurs des omoplates, deltoides antérieurs, grand
pectoraux.

Position de départ : assis sur l'arriere des ischions en équilibre fessier, la colonne
vertébrale est fléchie en forme de C avec le regard sur les pieds. Les genoux sont
fléchis et écartés au maximum largeur d’épaule ; les pointes de pieds sont tendues,
jointes et décollées du sol. Les mains sont posées sur les tibias ou sur les chevilles.

Mouvement :

Inspiration : maintenir la flexion de la colonne et rouler vers I'arriére sans toucher le
sol avec la téte. Conserver les angles de départ: cuisses/buste ainsi que
Ischios/mollet.

Expiration : maintenir la flexion de la colonne et rouler vers I'avant pour revenir a la
position de départ. Conserver les angles de départ: cuisses/buste ainsi que
Ischios/mollet. Revenir en équilibre fessier sans poser les pieds au sol.

Variantes et notes :




SPINE TWIST:

Objectif : mobilisation de la colonne vertébrale et renforcement de la chaine latérale.

Muscles moteurs : petit grand obliques, extenseurs de colonne vertébrale.

Muscles stabilisateurs : ceinture scapulaire, grands dentelés, transverse,
diaphragme pelvien, muscle para-vertébraux, redresseurs du rachis cervical
(interépineux, intertransversaires, transversaires €pineux)

Position de départ : assis sur les ischions, le bassin et la colonne vertébrale en
neutre. Les jambes sont tendues écartées largeur tapis avec les pointes de pieds
allongées. Les mains sont en position de « priére » avec les pouces sur le sternum et
les majeurs sous le menton. Les omoplates sont stabilisées et la nuque est allongée.

Mouvement :

Expiration : maintenir le bassin stable et faire une rotation de buste, aussi loin que
le neutre du bassin peut étre maintenu

Inspiration : revenir en position de départ.

Variantes et notes :




SWAN DIVE:

Objectif : mobilisation de la colonne thoracique et renforcement de la chaine
postérieure.

Muscles moteurs : extenseurs du rachis, grand dorsaux, grand ronds, deltoides
postérieurs.

Muscles stabilisateurs : transverse, diaphragme pelvien, fixateurs des omoplates,
trapeze moyens et inférieurs, transversaires, épinaux, abbdominaux, fessier

Position de départ : allonger a plats ventre avec le front posé au sol, le bassin et la
colonne vertébrale en neutre. Les jambes sont écartées largeur bassin avec les
pieds vers l'intérieur et les talons vers I'extérieur, afin de relacher les fessiers. Les
bras sont tendus le long du corps, paumes de mains vers le bas. Les omoplates sont
stabilisées et la nuque est allongée.

Mouvement :

Expiration : sans contracter les fessiers et en gardant le bassin stable, décoller la
téte et le haut du buste simultanément en gardant les mains au sol. Chercher
I'allongement de la colonne vertébrale en gardant le regard dirigé vers le sol.
Inspiration : revenir en position de départ.

Variantes et notes :




SWIMMING (& 4 pattes) :

Objectif : renforcement de la chaine postérieure et travail en chaine croisée

Muscles moteurs : grands fessiers, ischio-jambiers, deltoides postérieurs.

Muscles stabilisateurs : fixateurs des omoplates (trapéze, carrés des lombes...),
fixateurs du bassin (transverse, périnée, extenseurs du rachis).

Position de départ : a 4 pattes, le bassin et la colonne vertébrale en neutre. Les
mains sont a I'aplomb des épaules et les genoux sous les hanches. Les omoplates

sont stabilisées et la nuque est allongée. On cherche a rentrer le ventre tout en
gardant le neutre du bassin.

Mouvement :

Expiration : maintenir le bassin stable. Faire glisser simultanément une main et un
pied au sol, puis les lever si la stabilité du bassin peut étre maintenue.

Inspiration : maintenir le bassin stable et poser la main et le pied au sol en revenant
en position initiale.

Variantes et notes :




SWIMMING (& plat ventre) :

Objectif : renforcement de la chaine postérieure

Muscles moteurs : grands fessiers, ischio-jambiers, jumeaux de la jambe.

Muscles stabilisateurs : fixateurs des omoplates (trapéze, carrés des lombes...),
fixateurs du bassin (transverse, périnée, extenseurs du rachis).

Position de départ : allongé a plat ventre, le bassin et la colonne vertébrale en
neutre. Le front est posé sur les mains avec les coudes écartés. Les jambes sont
posées sur le sol. Le pubis et les cotes basses sont en contact avec le sol. Rentrer le
ventre et essayer de le décoller du sol pour stabiliser le bassin.

Mouvement :

Expiration : maintenir le bassin stable, et lever une jambe en contractant le fessier
et l'ischio-jambier.

Inspiration : maintenir le bassin stable et abaisser la jambe sans la poser au sol.

Variantes et notes :




SINGLE LEG KICK :

Objectif : renforcement de la chaine postérieure

Muscles moteurs : grands fessiers, ischio-jambiers, jumeaux de la jambe.
Muscles stabilisateurs : fixateurs des omoplates, fixateurs du bassin.

Position de départ : allongé a plat ventre, le bassin et la colonne vertébrale en
neutre. Le front est posé sur les mains avec les coudes écartés. Les jambes sont
posées sur le sol. Le pubis et les cotes basses sont en contact avec le sol. Rentrer le
ventre et essayé de le décoller du sol pour stabiliser le bassin.

Mouvement :

Expiration : maintenir le bassin stable, contracter le fessier et Iischio-jambier.
Fléchir le genou en le décollant Iégérement, pour amener le talon a la fesse et
effectuer deux petits battements avec le pied tendu puis flex.

Inspiration : maintenir le bassin stable et abaisser la jambe en position de départ.

Variantes et notes :




SIDE KICK :

Objectif : renforcement de la chaine latérale et travail d’équilibre

Muscles moteurs : petits et grands obliques, petits et moyens fessiers, tenseurs du
fascia lata, adducteurs.

Muscles stabilisateurs : tous les muscles de la chaine postérieure et antérieure.

Position de départ: allongé sur le c6té et la colonne vertébrale en neutre.
L’ensemble du corps est aligné. L’épaule de terre est a la verticale de celle du ciel.
Ceci va permettre de laisser un petit espace entre la taille et le sol. Les omoplates
sont stabilisées et la nuque est allongée.

Mouvement :
Expiration : maintenir le bassin stable et lever la jambe supérieure aussi haut que la

stabilité du bassin le permet.
Inspiration : maintenir le bassin stable et abaisser la jambe en position de départ

Variantes et notes :




SIDE BEND :

Objectif : renforcement de la chaine latérale et des muscles de la ceinture scapulaire

Muscles moteurs : deltoides, carrées des lombes, grands droits, petits et grands
obliques, petits et moyens fessiers.

Muscles stabilisateurs : triceps, stabilisateurs de la téte, trapezes, grands dentelés,
transverse, diaphragme pelvien, adducteurs

Position de départ : sur le cété, en appui sur un coude a I'aplomb de I'épaule. Le
bassin et la colonne vertébrale en neutre avec la taille éloigné du sol. Les genoux
sont serrés et fléchis a angle droit. Aligner les genoux et la main au sol en utilisant le
tapis comme repére. Les épaules sont basses et les omoplates sont stabilisées.

Mouvement :

Expiration : maintenir les genoux serrés et lever le bassin a la verticale en gardant
les 2 hanches l'une au-dessus de l'autre. Lever simultanément le bras de ciel au-
dessus de l'oreille.

Inspiration : abaisser le bassin et le bras simultanément en contrdlant le retour.
Effleurer le sol.

Variantes et notes :




PLANCHES ANATOMIQUES



LES PRINCIPAUX GROUPES MUSCULAIRES

- Abdominaux - Extenseurs des bras Sf:ggg?&i - Mollets
Extenseurs Fixateurs
- Astens des poignets des omoplates - Pectoraux
Dorsaux - Fessiers - Ischio-jambiers Quadriceps

- Epaules - Fléchisseurs des bras - Lombaires - Trapézes



MUSCLES FACE ANTERIEURE

Omo-hyoidien, ventre inférieur

Sterno-cléido-mastoidien Nef ] M Clavicule
N #
3 }“r",“‘"

Scalenes Acromion

Trapeze

¢ £ Grand pectoral

Sterno-hyoidien

o — Deltoide

Biceps brachial, chef long Grand pectoral, partie abdominale

Biceps brachial

Dentelé antérieur Brachial

Grand dorsal Triceps brachial, chef médial

Droit de I'abdomen

Rond pronateur
(sous I'aponévrose) o
Brachio-radial

Epicondyle latéral Long extenseur radial du carpe

Olécrane Fléchisseur radial du carpe

Anconé Court extenseur radial du carpe

Anneau ombilical Extenseur des doigts

Oblique interne de I'abdomen

Long abducteur du pouce
(sous I'aponévrose)

Court extenseur du pouce

Oblique interne de I'abdomen Radius

Pyramidal, sous I'aponévrose

Epine iliaque (antérieure et supérieure) Moyen fessier

[lio-psoas Tenseur du fascia lata

Pectiné

Sartorius

Long abducteur

Fascia lata, tractus ilio-tibial

Gracile

Droit de la cuisse

Vaste latéral

Vaste médial

Rotule
Condyle latéral
Ménisque
Ligament patellaire Tractus ilio-tibial
Tubérosité tibiale Téte de la fibula

Gastrocnémien

Gastrocnémien

Tibial antérieur

Long fibulaire
Soléaire

Tibia, face mediale Long extenseur des orteils

Long fléchisseur des orteils Court fibulaire
Long extenseur de I'hallux
3¢ fibulaire
Malléole médiale
Court extenseur de I'hallux
Court extenseur des orteils

Abducteur de I'hallux



Vertebre cervicale VI, processus épineux

Acromion
Deltoide
Infra-épineux
Petit rond
Grand rond

Grand rhomboide

Vertébre thorgic_ique,
processus épineux

Grand dorsal

Fascia thoraco-lombal
Oblique externe de I'abdomen
Trigone lombal

Créte iliaque

Sacrum, face dorsale

Moyen fessier
sous le fascia glutéal

Tenseur du fascia lata
Grand trochanter

Grand fessier

Gracile

Semi-tendineux

Semi-membraneux

Sartorius

Epine de la scapula

MUSCLES FACE POSTERIEURE

Semi-épineux de la téte
Splénius de la téte

Elévateur de la scapula

Sterno-cléido-mastoidien

Trapeze
Coraco-brachial
Triceps brachial, chef long

Biceps brachial
Triceps brachial, chef médial
Triceps brachial, chef latéral

Triceps brachial, tendon

Brachial

Biceps brachial, tendon
Rond pronateur
Epicondyle médial
Olécrane

Brachio-radial

Long palmaire

Extenseur ulnaire du carpe

Fléchisseur superficiel des doigts

Long abducteur du pouce

Long fléchisseur du pouce

Pisiforme

Court abducteur du pouce

1|

Aponévrose palmaire

Phalanges distales

oot a2

Extenseur des doigts, tendon
Grand adducteur

pmasa -

Tractus ilio-tibial (fascia lata)

il e

Vaste latéral

Biceps fémoral, chef long

Vaste intermédiaire

Biceps fémoral, chef court
Fémur, surface poplitée

Plantaire

: \l Gastrocnémien, chef latéral

- ;/ ‘ Gastrocnémien, chef médial
74

/7 J Gastrocnémien, tendon

Court fibulaire

Long fibulaire

Soléaire

Long fléchisseur de I'hallux
Long fléchisseur des orteils
Malléole latérale

Trochlée du talus

Court extenseur des orteils
Malléole médiale Abducteur du petit orteil

Tendon calcanéen (tendon d’Achille) Tubérosité du calcanéus

Fléchisseur radial du carpe

Fléchisseur ulnaire du carpe



SQUELETTE VUE DE FACE

Os frontal

Foramen supra-orbitaire

Os pariétal

Os sphénoide

Foramen infra-orbitaire
Maxillaire

Foramen mentonnier
Lig. interclaviculaire

Lig. sterno-claviculaire antérieur
Lig. costo-claviculaire
Lig. coraco-claviculaire conoide
Lig. coraco-claviculaire trapézoide
Lig. acromio-claviculaire
Lig. coraco-acromial
M. supra-épineux, tendon
Lig. coraco-huméral
M. subscapulaire
Tendon du M. biceps brachial chef long
Lig. sterno-costal
Lig. inter-chondral
M. intercostal interne
M. intercostal externe
Septum intermusculaire médial
Septum intermusculaire latéral
Lig. radié de la téte costale
Lig. longitudinal antérieur
Capsule articulaire

Lig. ulnaire collatéral

Lig. annulaire du radius
Lig. radial collatéral

Corde oblique

0Os nasal

Fissure orbitaire supérieure
Os lacrymal

Fissure orbitaire inférieure
Os temporal

0Os zygomatique

Processus mastoide
Mandibule

Clavicule
Acromion
Processus coracoide
Téte de I'numérus
Tubercule majeur
Tubercule mineur
Sillon intertuberculaire
Cavité glénoide
Scapula
Sternum
Cote V (vraie cote)
Tubérosité deltoidienne
Cote XIl (fausse cote) cartilage costal
Processus xyphoide
Cote XII (fausse flottante)
Epicondyle médial
Trochlée de I'humérus
Papitulum de I'humérus
Téte de radius
Processus coronoide
Tubérosité de I'uina
Tubérosité du radius
Créte iliaque
Epine iliaque antérieure et supérieure
Epine iliaque antérieure et inférieure

{7
\ y
Lig. intertransversaire Processus % fff /? \ Ulna
. ) ) costiforme . S & /' " P Radius
Membrane interosseuse anté-brachial Lig. ilio-lombaire \. ;‘ ‘ Sacrum \ Téte de I'uina
Lig. sacro-tubéral < A WI/\’ : Os lunatum
o radi ; ; iz AV % Os scaphoide
Lig. radio-ulnaire palmaire gl 72 S ey s
= -

Lig. radio-carpien palmaire

ig. ulno-carpien palmaire .
L8 Mncerrien Falr Lig. ilio-fémoral

Lig. inguinal

Lig. pubo-fémoral
Lig. sacro-épineux
Lig. sacro-tibéral

Lig. collatéral
Rétinaculum des fléchisseurs
Lig. métacarpien transverse profond

Membrane obturatrice

Lig. collateral Lig. pubien supérieur

Lig. piso-hamatum
Lig. palmaire

M. grand adducteur, tendon

M. quadriceps, tendon
Bourse suprapatellaire
M. quadriceps, vaste médial

M. quadriceps, vaste latéral

Retinaculum patellaire latéral
Lig. collatéral fibulaire

Rétinaculum patellaire médial
Lig. collatéral tibial
Membrane interosseuse de la jambe

Lig. tibio-fibulaire antérieur
Capsule articulaire
Lig. deltoidien

Lig. talo-fibulaire antérieur
Lig. métatarsien transverse profond

(:,‘

/ Lig. arqué

Grand trochanter Os capitatum

Os trapézoide

Os pyramidal

Os pisiforme

0Os crochu
Métacarpien
Phalange proximale
Phalange moyenne
Phalange distale

)

)

Téte du fémur

(a0
\ﬁ\xgi Coldufémur  § A ®

. A
3 A\
Petit trochanter @

Symphyse ] \gi\ K
pubienne R-R:

&
N
4|

Coceyx

du pubis
Branche supérieure du pubis
Ischion
Tubercule pubien
Branche inférieure du pubis
Fémur
Tubercule de I'adducteur
Patella

Condyle médial
Condyle latéral
Ménisque

Téte de la fibula
Tubérosité tibiale
Face médiale du tibia
Tibia

Fibula

Mallgole médiale
Talus

Os naviculaire
Malléole latérale
0Os cunéiforme

0Os cuboide
Métatarsien
Phalange proximale
Phalange médiale
Phalange distale
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Suture sagittale
Foramen pariétal

0Os pariétal

0Os occipital

0Os temporal

Protubérance occipitale externe
Processus mastoide

Mandibule

Atlas, vertébre cervicale |

Axis, vertébre cervicale Il

Ligne nuchale supérieure
Ligne nuchale inférieure
Incisure mastoidienne
Membrane atlanto-occipitale

Lig. transverse-supérieur de la scapula Q] Clavicule  acromion
Lig. acromio-claviculaire 7 1 Epine scapulaire
Lig. coraco-huméral .
Capsule articulaire

Téte de I'humérus
Tubercule majeur
Bord médial
Bord latéral
Corps de I'humérus
Tubérosité deltoidienne
Sillon du nerf radial
Processus transverse
Vertebre thoracique X
Cote Xl (cote flottante)
Fosse olécranienne
Epicondyle latéral
Epicondyle médial

Scapula

Lig. supra-épineux
M. intercostal externe
Lig. intertransversaire

Capsule articulaire

Septum intermusculaire latéral
Septum intermusculaire médial

~—
Lig. collatéral radial

St

Olécrane
Lig. collatéral ulnaire ‘ ‘2 Téte du radius
Lig. annulaire du radius z Processus costiforme
A Créte iliaque
) ) ) 18 Ligne glutéale antérieure
Membrane interosseuse antébrachiale Z Epine iliaque postérieure et supérieure

Lig. collatéral ulnaire
Lig. radio-carpien dorsal
Lig. collatéral radial

S

Radius
Epine iliaque antérieure et supérieure
Ulna
Téte de I'ulna, processus styloide
Processus styloide

Sacrum
Téte du fémur
& Epine sciatique

Lig. intercarpien dorsal

Scaphoide
Lig. métacarpien dorsal ALY 0s lunatum
Lig. collatéral g Pisiforme” FANINA 3\ ™ Trapeze
Grand trochanter A tl\k‘ ™ 0s pyramidal
Lig. collatéral Col du fémur 4\‘{ o
Capsule articulaire '/ \ Peit trochanter Y} & )'\“ c:m::t?:me
Lig. métacarpien ' } ,} ; / Tubérosité gutéale” 'g}..\‘zl Ospcrochu
transverse profond Y (1) & Tubérosité ischitique ¥ Métacarpien

Lig. sacro-iliaque postérieur
Lig. sacro-tubéral

Lig. sacro-épineux

Lig. sacro-coccygien

Coccyx

Symphyse pubienne

Corps du fémur

Branche inférieure du pubis Phalangs proximal

Phalange moyenne
Ligne apre Phalange distale
Ligne supracondylaire médiale
Ligne supracondylaire latérale
Surface poplitée
Tubercule de I'adducteur
Epicondyle latéral
Condyle latéral
Condyle médial
Fosse intercondylaire
Ménisques
Condyle médial
Téte de la fibula
Ligne du muscle soléaire
Corps du tibia
Corps de la fibula

M. grand adducteur tendon
M. gastrocnémien, chef médial
Capsule articulaire
M. gastrocnémien, chef latéral
Lig. poplité oblique
Lig. collatéral fibulaire
Lig. poplité arqué
M. poplité
Lig. postérieur de la téte fibulaire
M. semi-membraneux, tendon
Lig. collatéral tibial

Membrane interosseuse de la jambe

Lig. tibio-fibuaire postérieur Malléole médiale
Malléole latérale

0Os naviculaire

Lig. médial (deltoide)
Lig. talo-calcanéen latéral Calcanéus
Lig. talo-calcanéen médial : 0Os cuboide
Lig. calcanéo fibulaire / > \ f - Métatarsien
Tendon calcanéen Phalange proximale



