
Comment soulager les symptômes du SPM 
grâce à des étirements ?

→ Le protocole
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Réaliser chacun des exercices en tenant la position 10 secondes

Effectuer entre 5 et 10 séries par exercices

Cette routine est à réaliser en dehors de la période de règle en prévention

Elle peut être réalisée pendant les règles si les douleurs le permettent

Le protocole préconise une fréquence de 3 fois par semaines

→ L’étude scientifique en question
8 exercices (détaillés dans ce pdf) ont été proposés à un groupe de femmes. Ces exercices étaient réalisés 3 fois par 
semaine, à raison de 10 répétitions de 10 secondes par exercice, entrecoupés par 10 secondes de récupération 
passive. Le protocole étudié consistait en deux groupes d'intervention et un groupe témoin, et il a été conçu pour 
évaluer l'efficacité des étirements actifs sur les symptômes du SPM. Les groupes d'intervention A et B ont suivi 
différentes approches, l'une supervisée par un professionnel (A) et l'autre non supervisée à domicile (B), tandis que 
le groupe témoin (C) n'a reçu aucune intervention spécifique et a continué ses activités habituelles.

Les analyses statistiques des scores VAS (échelle d'intensité de la douleur sur 10) et VMS (Grade de douleur 
verbalisé de 0 à 4) des douleurs liées aux règles, avant et après le protocole mis en place. Pour le groupe A: 47% 
d'amélioration du score VAS (significatif) et 80% d'amélioration du score VMS (significatif). Pour le groupe B: 17% 
d'amélioration du score VAS (significatif) et 18% d'amélioration du score VMS (non significatif). Pour le groupe 
témoin: 8% d'amélioration du score VAS (non significatif) et 0% d'amélioration du score VMS.

Cette étude ne traite pas des symptômes émotionnels du SPM.

→ voir l’étude : Cliquez ici

http://www.prepasport-performance.fr
https://instagram.com/prepasportperformance
https://www.facebook.com/profile.php?id=100067509433848
https://www.termedia.pl/Efficacy-of-active-stretching-exercises-on-symptoms-of-primary-dysmenorrhea-in-young-adult-females-a-randomized-controlled-trial,128,46850,0,1.html


Routine sportive - Syndrome prémenstruel
→ Cliquer sur les images pour voir l'exécution vidéo

Tendre la jambe arrière, se 
tenir droit et avancer le 

bassin

1 2
étirement du psoas Étirement quadriceps

Amener son talon à sa 
fesser et avancer le 

bassin

3
étirement chaîne postérieure

Genoux tendus, pointes 
de pieds vers soi, 

avancer le bas du dos 
vers ses pieds

4
étirement adducteurs

Pousser sur ses cuisses 
avec ses coudes et 

avancer le bas du dos

5
étirement abdominaux

Garder le bassin collé au 
sol et relâcher les fessiers

6
étirement lombaires

Garder les épaules au 
sol, croiser une jambe et 

regarder à l’opposé

7
étirement Fessiers

Tirer son genou vers soi 
et tendre l’autre jambe

8
Pont chaîne postérieure

Sur les talons, relever son 
bassin et contracter les 

fessiers

Prepa Sport Performance
Tanguy Crestel - 06 81 93 95 15
Adrien Martineau - 06 58 67 54 57

www.PrepaSport-Performance.fr
@prepasportperformance
prepa sport performance

https://youtube.com/shorts/4rz6kIh5xPk?feature=share
https://youtube.com/shorts/LqvnDzyrS1M?feature=share
https://youtube.com/shorts/Ag7CAM3Bxos?feature=share
https://youtube.com/shorts/MtHBpJKtyvM?feature=share
https://youtube.com/shorts/oTPqD5UzFGM?feature=share
https://youtube.com/shorts/-m_LypF99nE?feature=share
https://youtube.com/shorts/CE99EIGqCyI?feature=share
https://youtube.com/shorts/tbYSwdBm9cY?feature=share
http://www.prepasport-performance.fr
https://instagram.com/prepasportperformance
https://www.facebook.com/profile.php?id=100067509433848

