Ce test permet d’'évaluer la flexion dorsale du pied.

RELATION AVEC LA SANTE ET CRITERES D'EXCLUSION

Ce test comporte des risques pour des personnes ayant des problémes articulaires
(hanches, genoux).

MATERIEL

- CRAIE
- METRE RUBAN

PROTOCOLE - CONSIGNES

Debout face a un mur, positionnez vos pieds décalés en fente et a plat. Avancez le genou de
la jambe avant jusqu’a ce gu'il touche le mur en le conservant dans I'axe du pied et sans
décoller le talon. L'objectif est de reculer le pied d'appui avant, le plus possible du mur. Test
a effectuer du c6té gauche et droit.



EVALUATION

Retenez la distance la plus grande pour laquelle le genou touche le mur

RESULTAT

Calculez votre indice de forme.

POSITIONNEMENT DU PIED INDICE
Les pointes de pieds sont a 13 cm 5
ou plus du mur

Les pointes de pieds sont a 10 cm 4
du mur

Les pointes de pieds sonta 7 cm 3
du mur

Les pointes de pieds sonta 5 cm 5
du mur

Les pointes de pieds touchent le 1

mur




MOBILITE DE LA HANCHE

00056

PERFORMANCES MESUREES Ce test permet d'évaluer la souplesse articulaire des hanches.

Ceinture pelvienne et membres inférieurs @ @ ®

RELATION AVEC LA SANTE ET CRITERES D'EXCLUSION

Ce test est a exclure pour toute personne ayant des problémes articulaires (prothéeses de
hanche).

MATERIEL
- TAPIS

PROTOCOLE - CONSIGNES

Allongez-vous plat dos, les vertebres lombaires restent collées au sol, un genou sur la
poitrine, amenez ce genou serré sur la poitrine a I'aide des mains, en placant les mains a
I'arriere du genou dans le creux poplité. Maintenez I'autre jambe tendue au sol. Test a
effectuer du c6té droit et gauche.



EVALUATION

Repérez la position de la cuisse par rapport au buste.

RESULTAT

Calculez votre indice de forme.

attraper I'arriére du genou

POSITION DE LA CUISSE INDICE
Contact total cuisse-ventre, 5
I’autre jambe est tendue au sol
Contact 1/2 de cuisse sur le
ventre, l'autre jambe est tendue 4
au sol
Contact 1/3 de cuisse sur le 3
ventre, I'autre jambe décolle
Jambe fléchie mais pas de 5
contact cuisse-ventre
La personne ne parvient pas a 1




MOBILITE DES EPAULES

000606

PERFORMANCES MESUREES Ce test permet de mesurer I'amplitude articulaire des épaules.

Ceinture scapulaire et membres supérieurs @ @ @

RELATION AVEC LA SANTE ET CRITERES D'EXCLUSION

Ce test est a exclure pour toute personne ayant des problemes articulaires (au niveau des
épaules).

MATERIEL

PROTOCOLE - CONSIGNES

Debout, buste droit, un bras passe vers le haut derriere la téte, I'autre bras passe vers le
bas derriere le dos, essayez de croiser les mains derriere le dos, paume contre paume, de
chaque coté. Test a effectuer du co6té droit (coude droit en haut) et du c6té gauche (coude
gauche en haut).



EVALUATION

Une tierce personne observe et mesure (si besoin) votre placement des mains.

RESULTAT

Calculez votre indice de forme.

POSITION DES MAINS INDICE

Les mains se touchent paume 5
contre paume

Les mains se touchent paume 4
contre paume

Les mains se chevauchent 3

Les doigts se touchent 2

Les mains sont écartées 1




MOBILITE DES EPAULES
CONTRE UN MUR

PERFORMANCES MESUREES Ce test permet de mesurer I'amplitude articulaire des épaules.

Ceinture scapulaire et membres supérieurs @ @ @

RELATION AVEC LA SANTE ET CRITERES D'EXCLUSION

Ce test est a exclure pour toute personne ayant des problemes articulaires (au niveau des
épaules).

MATERIEL

PROTOCOLE - CONSIGNES

1.Bras horizontaux Assis ou debout, jambes tendues, dos au mur, les bras horizontaux collés
au mur, inclinez-vous vers I'avant en gardant le contact mains-mur. 2.Bras verticaux Assis
ou debout, jambes tendues, dos au mur, les bras verticaux collés au mur, inclinez-vous vers
I’avant en gardant le contact mains-mur.



EVALUATION

Comptez le nombre de flexions du bras en 30 secondes. (Ne pas comptabiliser la répétition si I'on observe une
compensation de la flexion par le mouvement de ces différents points.)

Remarque : quand plusieurs personnes passent le test simultanément, bien leur rappeler de compter eux-mémes leur
nombre de levers ou par leur binbme

RESULTAT

Calculez votre indice de forme.

BRAS HORIZONTAUX

POSITION DU DOS INDICE
Dos completement décollé du
mur et contact mains-mur 5
maintenu
Dos légerement décollé du mur 3
et contact mains-mur maintenu
Impossible a décoller le dos du 1
mur
BRAS VERTICAUX
POSITION DU BUSTE INDICE
Buste décollé du mur 5
Contact maintenu sur toute la 3
longueur des bras et du dos
Contact dos-mur mais les bras ne 1
touchent pas le mur




SOUPLESSE DE LA CHAINE
POSTERIEURE

000606

PERFORMANCES MESUREES Ce test permet de mesurer la souplesse de la ceinture pelvienne,

des membres inférieurs et du tronc.

Ceinture pelvienne et membres inférieurs @ @ ®
Tronc et rachis @ @O

RELATION AVEC LA SANTE ET CRITERES D'EXCLUSION

Ce test est a exclure pour toute personne ayant des problemes, des souffrances lombaires.

MATERIEL

- TAPIS
- METRE RUBAN

PROTOCOLE - CONSIGNES

Assis, jambes tendues, serrées ou écartées a la largeur du bassin, les pieds flexes.
Grandissez-vous vers I'avant et glissez le bout des doigts, lentement et sans saccades aussi
loin que possible. Maintenez les jambes tendues et la position 3 secondes. 2 essais.



EVALUATION

Observez votre placement des mains et retenez le meilleur essai.

RESULTAT

Calculez votre indice de forme

POSITION DES MAINS INDICE
Le poignet touche les orteils (au-dela de +20 cm) 5
La jonction doigts-paume touche les orteils (entre +10 et +20 cm) 4
Les doigts touchent les orteils (entre 0 et + 10 cm) 3
Les doigts touchent le bas du tibia (entre -10 et 0 cm) 2
Les doigts atteignent le milieu du tibia (entre -20 et -10 cm) 1
POSITION DES MAINS INDICE
La jonction doigts-paume touche les orteils (au-dela de +10 cm) 5
Les doigts touchent les orteils (entre 0 et +10 cm) 4
Les doigts touchent le bas du tibia (entre -10 et 0 cm) 3
Les doigts atteignent le milieu du tibia (entre -20 et -10 cm) 2
Les doigts atteignent le haut du tibia (au-dela de -20 cm) 1




SOUPLESSE DE LA CHAINE
POSTERIEURE SUR CHAISE

PERFORMANCES MESUREES Ce test permet de mesurer la souplesse de la chaine postérieure

Ceinture pelvienne et membres inférieurs @ @ ® (membres inférieurs et du tronc).

Tronc et rachis @ @O

RELATION AVEC LA SANTE ET CRITERES D'EXCLUSION

Ce test est a exclure pour toute personne ayant des problemes articulaires au niveau des
hanches.

MATERIEL

- CHAISE
- METRE RUBAN

PROTOCOLE - CONSIGNES

Assis sur le bord d'une chaise (placée contre un mur pour plus de sécurité ou maintenue par
une tierce personne). Un pied doit rester a plat sur le sol. L'autre jambe est tendue vers
I'avant, le talon au sol et la cheville fléchie a 90 °. Inspirez, puis sur I'expiration, les mains
jointes cherchent & atteindre le pied, en se penchant vers I'avant. Gardez le dos droit. Evitez
les a-coups ou les mouvements rapides. Gardez le genou droit et maintenez la portée
pendant 2 secondes. Test a effectuer du cété droit et du cété gauche.



EVALUATION

La distance est mesurée entre le bout des doigts et les orteils. Si le bout des doigts touche les orteils, le score est de zéro.
S'ils ne se touchent pas, mesurez la distance entre les doigts et les orteils (score négatif), si les doigts dépassent le pied,
mesurez I'écart (score positif). Effectuez deux essais.

Le score est enregistré au 1 cm prés, soit un score négatif ou positif

RESULTAT

Calculez votre indice de forme

60 - 64 ANS 65 - 69 ANS 70 - 74 ANS 75 - 79 ANS 80 - 84 ANS 85 - 89 ANS INDICE
> +16 > +15 > +12 > +12 > +12 > +12 5
+9a +15 +8a +14 +5a+11 +5a+11 +5a +11 +5a +11 4
+2a +8 +1la+7 -la+4 -la+4 -3a +4 -la +4 3
S5a+l -6a0 -8a-2 -8a-2 -9a-4 -8a-2 2
< -6 < -7 <-9 <-9 < -10 <-9 1

60 - 64 ANS 65 - 69 ANS 70 - 74 ANS 75 - 79 ANS 80 - 84 ANS 85 - 89 ANS INDICE
> +16 > +16 > +13 > +11 > +10 > +6 5
+7 a +16 +7 a +15 +5a +12 +4a+11 +3a+9 -3a+5 4
-2a+6 -2a+6 -4a+4 -3a+3 5a+2 -13a-4 3
-11a-3 -11a-3 -12a-5 -l11a-4 -12a-6 -22a-14 2
<-12 <-12 <-13 <-11 <-13 <-23 1




OPTION

Si vous vous évaluez seul.e

POSITION DES MAINS INDICE
Le poignet touche les orteils 5
La jonction doigts-paume touche les orteils 4
Les doigts touchent les orteils 3
Les doigts touchent le bas du tibia 2
Les doigts atteignent le milieu du tibia 1
POSITION DES MAINS INDICE
La jonction doigts-paume touche les orteils 5
Les doigts touchent les orteils 4
Les doigts touchent le bas du tibia 3
Les doigts atteignent le milieu du tibia 2
Les doigts atteignent le haut du tibia 1




SOUPLESSE DES
ADDUCTEURS

PERFORMANCES MESUREES Ce test permet de mesurer la souplesse de la ceinture pelvienne

e e L (hanche), des membres inférieurs au niveau des adducteurs.

RELATION AVEC LA SANTE ET CRITERES D'EXCLUSION

Ce test est a exclure pour toute personne ayant des problemes de hanche, des souffrances
lombaires.

MATERIEL

- LATTE DE HAIE OU BATON (120 CM)
- TAPIS

PROTOCOLE - CONSIGNES

Asseyez-vous au sol, dos au mur, les 2 jambes sont tendues au sol. Ouvrez les 2 jambes en
rotation externe (la rotule regarde toujours le plafond) au maximum et glissez une latte de
haie entre les jambes. 2 essais.



EVALUATION

Observez votre ouverture de jambes et retenez le meilleur essai

RESULTAT

Calculez votre indice de forme.

POSITION DES MAINS INDICE
La latte peut glisser jusqu'en bas 5
du mollet
La latte peut glisser jusqu'aux 3

chevilles, dos collé au mur

La latte aux chevilles, le dos est
décollé du mur




SOUPLESSE DES ISCHIO-
JAMBIERS

000606

PERFORMANCES MESUREES Ce test permet de mesurer la souplesse de la ceinture pelvienne

(hanche), des membres inférieurs au niveau des ischio-jambiers.

Ceinture pelvienne et membres inférieurs @ @ ®

RELATION AVEC LA SANTE ET CRITERES D'EXCLUSION

Ce test est a exclure pour toute personne ayant des problemes de hanche et des
souffrances lombaires.

MATERIEL
- TAPIS

PROTOCOLE - CONSIGNES

Allongez vous au sol sur le dos, les 2 jambes sont tendues au sol. Montez une jambe tendue
a la verticale, sans I'aide des mains, ni d’un tiers. La jambe au sol reste tendue en contact
avec le sol. Maintenez la jambe tendue et la position 3 secondes. Test a effectuer du coté
droit et du c6té gauche. 2 essais de chaque coOté.



EVALUATION

Observez votre ouverture de jambes et retenez le meilleur essai.

RESULTAT

Calculez votre indice de forme.

POSITION DES MAINS INDICE
jambe tendue au-dela de la 5
verticale
jambe tendue a la verticale (90°) 4
jambe non-tendue a la verticale 3
(90°)

jambe tendue entre 45° et 90° 2
jambe tendue entre 0 et 45° 1




