~—__LE GUIDE ULTIME

DES EXERCICES POUR TOUS
PAR JEROME AUGER



L’auteur

Salut tout le monde, je suis Jérome Auger!

Kinésithérapeute du sport, ostéopathe et fondateur d’IK,
premier réseau de cabinets de kinésithérapie pour tous, je mets
a profit mes 15 ans d’expérience clinique dans le domaine du
sport et de I'arthrose pour proposer une prise en charge
d’excellence.

Trés vite, j’ai compris qu’en tant que kinésithérapeute, je ne
soignais pas seulement des articulations, des muscles ou des
0s. Je soignais des vies.

Celles d’un sportif persuadé qu’il ne rejouerait plus jamais.
D’une femme enceinte qui voulait traverser sa grossesse avec
confiance.

D’un senior qui refusait de devenir spectateur de son quotidien.

Derriére chaque douleur, il y a une histoire.
Et derriére chaque histoire, une méme crainte : perdre la liberté
de bouger.

C’est pour cela que j’ai créé IK.

Pas seulement un réseau de cabinets modernes, mais une
communauté animée par une mission claire : redonner a
chacun la mobilité, la force et la confiance pour reprendre
ses activités sans douleur.

Chez IK, nous croyons que le mouvement n’est pas un détail.

C’est la base de la santé. C’est ce qui permet de vivre, d’aimer, —
de durer.

Nous ne promettons pas que tout sera simple, ni que toutes les pathologies disparaitront.
Mais nous faisons une promesse : étre & vos cbtés pour que vous continuiez & avancer.

Ce guide vous donnera un apergu des principes qui fondent notre expertise, avec des
conseils pratiques directement issus de notre expérience.

Parce que bouger mieux, c’est vivre mieux.
Et que personne ne devrait étre privé de cette liberté. Jéréme AUGER

Ces recommandations ne remplacent en aucun cas une consultation médicale. Seul votre médecin peut
établir un diagnostic et un traitement précis.

Ce guide ne se substitue pas a un programme de soins établi par votre kinésithérapeute. Il constitue une

ressource complémentaire pour mieux comprendre notre approche et I'importance d’un accompagnement
sur mesure. En cas de douleur ou d’inconfort lors de la pratique des exercices, arrétez immédiatement et
consultez votre professionnel de santé.
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Introduction a la balnéotheérapie

Définition et principes

La balnéothérapie englobe toute technique de soin utilisant I'eau a des fins
thérapeutiques. En kinésithérapie, elle désigne principalement la rééducation en
piscine, ou les exercices sont réalisés dans un bassin chauffé a environ 32-34°C.

Cette modalité de traitement reprend les mémes principes et objectifs qu'une
rééducation classique, avec la particularité que le corps du patient semble plus |éger
dans I'eau, ce qui facilite considérablement la réalisation des mouvements et réduit
les contraintes sur les articulations.

La balnéothérapie, pratiquée par un kinésithérapeute formé, est une approche
thérapeutique compléete qui combine les bienfaits de I'eau chaude, de |'apesanteur
relative et de |a résistance hydraulique pour offrir une solution efficace dans la
gestion de nombreuses pathologies.

Les propriétés thérapeutiques de I'eau

L'eau est utilisée comme milieu thérapeutique depuis I'Antiquité. Les Grecs, les
Romains, les Sumériens et les Egyptiens avaient déja découvert empiriquement ses
vertus curatives.

Les thermes romains, avec leurs différents bassins a températures variées (caldarium,
tepidarium, frigidarium), témoignent de cette connaissance ancestrale des propriétés
thérapeutiques de I'eau.

Aujourd'hui, la science a confirmé et
précisé ces bienfaits, permettant d'utiliser
I'eau de maniére optimale dans un cadre
médical. La composition de notre corps
étant a 70% d'eau, ce milieu nous est
naturellement favorable et offre des
conditions idéales pour la récupération et
la rééducation.




Perspectives historiques
approfondies

L'histoire de I'hydrothérapie remonte
bien au-dela des civilisations
classiques. Des 4500 avant J.-C., des
bains thérapeutiques étaient déja
pratiqués en Mésopotamie. Les papyrus
médicaux égyptiens datant de 1800 av.
J.-C. mentionnent I'utilisation de |'eau
pour traiter diverses affections.

Hippocrate (460-370 av. J.-C.),
considéré comme le pere de la
médecine moderne, a rédigé un traité
sur l'usage thérapeutique de l'eau, "De
l'usage des liquides”, ou il préconisait
I'immersion dans I'eau chaude pour
soulager la raideur musculaire et I'eau
froide pour réduire I'inflammation.

Au Moyen Age, alors que I'Europe
occidentale voyait décliner les pratiques
de bain public pour des raisons
religieuses et sanitaires, la tradition des
bains médicinaux se perpétuait dans le
monde arabe. Les médecins comme
Avicenne (980-1037) ont préservé et
enrichi les connaissances gréco-
romaines sur I'hydrothérapie.

La Renaissance a vu renaitre l'intérét
pour les cures thermales en Europe,
culminant au 18eme siecle avec |'essor
des villes d'eau comme Bath en
Angleterre, Baden-Baden en
Allemagne ou Vichy en France.

Introduction a la balneothérapie

Le 19éme siécle a marqué la
scientifisation de la balnéothérapie,
avec des pionniers comme Sebastian
Kneipp (1821-1897) en Allemagne qui a
développé un systéme thérapeutique
complet basé sur I'eau, et le médecin
autrichien Wilhelm Winternitz (1834-
1917) qui a établi les fondements
physiologiques de I'hydrothérapie.

C'est finalement au 20éme siécle que
la balnéothérapie s'est intégrée
pleinement dans I'arsenal
thérapeutique de la médecine
physique et de la réadaptation,
particulierement aprés les deux
guerres mondiales pour la rééducation
des blessés.



Les rr,\écapisn!es d’action de la
balnéothérapie

La poussée d'Archimede et I'allegement du corps

Le principe fondamental qui rend la balnéothérapie si efficace est la poussée
d'Archiméde. Selon ce principe physique, tout corps immergé dans un fluide subit
une poussée verticale dirigée de bas en haut, égale au poids du volume de fluide

déplacé.

En pratique, cela signifie qu'une personne immergée jusqu'au cou voit son poids
apparent réduit d'environ 90%. Cette diminution spectaculaire des contraintes
permet :

© Une remise en charge précoce et sans risque aprés une blessure
© Des mouvements plus amples et moins douloureux
o La possibilité de reprendre une activité physique méme avec des articulations

fragiles
© Une rééducation progressive et sécurisée

Cet allegement du corps constitue un avantage majeur pour les patients souffrant
de problémes articulaires, d'arthrose, ou en phase de récupération post-opératoire.



Les mécanismes d’action de la balneothérapie

L'effet thermique et la relaxation musculaire

L'eau chaude (32-34°C) utilisée en balnéothérapie procure plusieurs effets
bénéfiques :

© Détente des muscles et réduction des spasmes musculaires

© Diminution des douleurs aigués et chroniques

© Amélioration de la circulation sanguine

@ Fluidification du liquide synovial des articulations

© Réduction de I'anxiété et du stress

Cette chaleur enveloppante favorise une relaxation générale qui facilite grandement
les exercices thérapeutiques en diminuant I'appréhension et les tensions corporelles.

La résistance de I'eau et le renforcement progressif

L'eau offre une résistance environ 12 fois supérieure a celle de I'air. Cette
caractéristique est exploitée en balnéothérapie pour :

© Renforcer les muscles de maniére douce et progressive

© Améliorer I'endurance musculaire

o Développer la proprioception (conscience du corps dans I'espace)
@ Travailler I'équilibre et la coordination

La résistance de |'eau augmente proportionnellement a la vitesse du mouvement,
ce qui permet un ajustement naturel de l'intensité et constitue une sécurité
intrinseque : le patient ne peut jamais aller trop vite ou trop fort.

La pression hydrostatique et ses effets circulatoires

La pression exercée par I'eau sur toutes les parties immergées du corps (pression
hydrostatique) augmente avec la profondeur et produit des effets bénéfiques :

» Amélioration du retour veineux
Réduction des cedémes et des gonflements
» Stimulation de la circulation lymphatique
Meilleure oxygénation des tissus
Effet drainant naturel

Cette pression agit comme un "bas de contention naturel", particulierement
bénéfique pour les personnes souffrant d'insuffisance veineuse ou de jambes
lourdes.




Les mécanismes d’action de la balneothérapie

Analyse biomécanique approfondie

L'immersion modifie profondément les relations biomécaniques du corps.
En position verticale dans I'eau :

A immersion au niveau des hanches : la charge pondérale est réduite d'environ
40-45%

A immersion au niveau du nombril : réduction de 50%

A immersion au niveau du processus xiphoide (bas du sternum) : réduction de
60-70%

A immersion au niveau des épaules : réduction de 85-90%

A immersion compléte : quasi-annulation de la charge pondérale

Des études cinématiques ont montré que cette décharge modifie le schéma de
marche aquatique par rapport a la marche terrestre :

Réduction de I'amplitude des mouvements verticaux du centre de gravité
Augmentation de la phase de balancement

Réduction de la phase d'appui

Modification de I'activité électromyographique des muscles des membres
inférieurs

Ces données permettent de calibrer précisément la progression thérapeutique en
jouant sur le niveau d'immersion, créant ainsi un "escalier gravitationnel" adapté a
chaque phase de la rééducation.

Effets neuroendocriniens

L'immersion en eau chaude induit également
des modifications neuroendocriniennes
significatives:

Réduction des taux circulants de cortisol,
hormone du stress

Augmentation de la sécrétion
d'endorphines, contribuant a I'analgésie
Modulation de la sécrétion d'hormones
diurétiques (ADH, ANP)

Adaptation du systéme nerveux autonome
avec diminution du tonus sympathique au
profit du parasympathique

Ces modifications hormonales expliquent en
partie I'effet anxiolytique et antalgique de la
balnéothérapie, au-dela des seuls mécanismes
physiques et thermiques.




Applications thérapeutiques
par pathologie

Balnéothérapie pour le mal de dos

Le mal de dos, qu'il soit aigu ou chronique, touche une grande partie de la
population. La balnéothérapie offre une solution particulierement efficace pour
soulager ces douleurs et restaurer la mobilité du rachis.

Bienfaits spécifiques pour le dos :
© Décompression des disques intervertébraux grace a |'allegement du corps dans
l'eau
© Relaxation des muscles paravertébraux souvent contracturés
© Mobilisation douce de la colonne vertébrale
© Renforcement progressif des muscles profonds du dos (transversaires-épineux,
carré des lombes)
® Amélioration de la posture et de I'équilibre du tronc

Résultats observés :

©® Diminution voire disparition des douleurs lombaires

® Réduction ou arrét de la prise de médicaments antalgiques
® Augmentation de la mobilité rachidienne

© Amélioration des capacités fonctionnelles quotidiennes

© Prévention des récidives

La balnéothérapie est particulierement indiquée pour les lombalgies chroniques, qui
persistent depuis plus de trois mois. Elle permet une reprise d'activité progressive
et adaptée, essentielle dans le traitement de ces affections.




Applications thérapeutiques par pathologie

né arapi ur I'arthr
Balnéothérapie pour lI'arthrose

L'arthrose est la maladie articulaire la plus répandue dans le monde, touchant
environ 10 millions de personnes en France. Cette pathologie dégénérative du
cartilage bénéficie grandement des effets de la balnéothérapie.

Mécanismes d'action sur |'arthrose :

© Réduction de la charge sur les
articulations arthrosiques

© Amélioration de la lubrification
articulaire grace a la chaleur

© Renforcement musculaire pour mieux
soutenir les articulations

© Mobilisation articulaire sans douleur

o Effet anti-inflammatoire de
l'immersion

Effets thérapeutiques démontrés :

© Soulagement significatif de la douleur

© Amélioration de I'amplitude articulaire

© Augmentation de la distance de marche
pour |'arthrose du genou

© Meilleure qualité de vie

© Réduction de la prise médicamenteuse

Des études récentes démontrent que 2a 3
séances hebdomadaires de
balnéothérapie pendant deux mois
permettent d'obtenir des résultats
durables sur la douleur et |la fonction

articulaire chez les patients souffrant
d'arthrose.



Applications thérapeutiques par pathologie

Balnéothérapie pour les tendinites d'épaule

Les tendinopathies de I'épaule (tendinites de la coiffe des rotateurs) sont fréquentes,
particulierement chez les sportifs et les travailleurs manuels. Elles peuvent
considérablement limiter les mouvements du bras et rendre difficiles les gestes
quotidiens.

Avantages de la balnéothérapie pour les épaules :

Le membre supérieur flotte a la surface de I'eau, facilitant les mouvements
L'eau chaude détend les muscles contracturés autour de |'articulation

La fluidification du liquide synovial améliore le glissement tendineux
Possibilité de mobilisation précoce sans douleur

Renforcement progressif des muscles de la coiffe des rotateurs

Programme spécifique pour les épaules :

Exercices de prise de conscience de la mobilité normale de I'épaule
Exercices bilatéraux pour un effet croisé

Travail de souplesse et d'amplitude articulaire

Proprioception et réapprentissage des mouvements corrects
Tonification et renforcement musculaire progressif

La balnéothérapie est particuliéerement
recommandée apreés une chirurgie de

réparation de la coiffe des rotateurs,
permettant une mobilisation plus
précoce et une récupération accélérée.




Applications thérapeutiques par pathologie

Balnéothérapie dans la réecupération post-fracture

La rééducation aprés une fracture nécessite une approche progressive pour
restaurer la fonction, la mobilité et la force de la région affectée. La balnéothérapie
présente des avantages considérables dans ce contexte.

Effets spécifiques pour la récupération post-fracture :

© Soulagement de la douleur grace aux effets thermiques et a la diminution de la
charge

© Amélioration de la circulation sanguine favorisant la consolidation osseuse

© Mobilisation précoce et sécurisée de l'articulation

© Prévention de I'atrophie musculaire

© Amélioration de I'amplitude articulaire sans contrainte excessive

Progression thérapeutique :

© En phase post-opératoire immédiate (aprés cicatrisation) : mobilisation douce,
réduction de 'o,edéme

© En phase intermédiaire : renforcement musculaire progressif, travail proprioceptif

© En phase avancée : reprise d'activités fonctionnelles, préparation au retour aux
activités habituelles

La balnéothérapie permet d'accélérer considérablement le processus de
récupération apreés une fracture en rendant possible une rééducation précoce,
confortable et efficace.
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Applications thérapeutiques par pathologie

Balnéothérapie pour les femmes enceintes

La grossesse s'accompagne souvent de changements physiques importants qui
peuvent entrainer diverses douleurs et inconforts. La balnéothérapie offre une
solution adaptée et sécurisée pour les femmes enceintes.

Bienfaits pendant la grossesse :

Soulagement des douleurs lombaires et pelviennes
Réduction de I'cedéme et de |a sensation de jambes lourdes
Maintien d'une activité physique sans risque

Renforcement du plancher pelvien

Amélioration du bien-étre général et réduction du stress

Programme spécifique :
Exercices d'échauffement adaptés (marche, mouvements simples)
Renforcement musculaire doux du tronc et des membres inférieurs
Exercices respiratoires et de coordination

Mobilité du bassin et préparation a I'accouchement
Relaxation et détente en fin de séance

La balnéothérapie est généralement sécuritaire pour la plupart des femmes
enceintes, a condition que la température de I'eau n'excéde pas 34°C et que les
exercices soient supervisés par un kinésithérapeute formé spécifiquement pour la
prise en charge des femmes enceintes.




Applications thérapeutiques par pathologie

Protocoles thérapeutiques avancés par pathologie

Protocole dédié pour la fibromyalgie

La fibromyalgie, syndrome douloureux chronique, répond particulierement bien a la
balnéothérapie grace a l'association de I'immersion en eau chaude et d'exercices

adaptés.

Programme spécifique en 3 phases :

O XTI (2-3 semaines)

@ Immersion progressive

o« Exercices respiratoires

© Mouvements de faible amplitude
@ Durée : 20-30 minutes par séance
© Intensité : trés légere

2/ (@6 semaines)

@ Immersion progressive

© Exercices respiratoires

@ Mouvements de faible amplitude
© Durée : 20-30 minutes par séance
© Intensité : trés légeére

© XY (6-12 semaines)

@ Immersion progressive

© Exercices respiratoires

© Mouvements de faible amplitude
© Durée : 20-30 minutes par séance
© Intensité : trés légére

Les études cliniques ont montré une réduction de 30-50% de la douleur aprés un
programme complet, avec amélioration des scores de qualité de vie et de fatigue.




Applications thérapeutiques par pathologie

Protocole pour polyarthrite rhumatoide

Pour cette pathologie auto-immune, la balnéothérapie offre une approche en deux
volets :

Température d'eau plus tempérée (30-31°C)
Mobilisations passives et actives-aidées
Exercices d'amplitude articulaire sans résistance
Séances courtes (20-30 minutes)

Fréquence : 2-3 fois par semaine

Température standard (32-34°C)

Renforcement musculaire progressif

Exercices fonctionnels adaptés aux activités quotidiennes
Séances de 30-45 minutes

Frégquence : 3 fois par semaine

Ce protocole a démontré une réduction significative de la raideur matinale et une
amélioration de la capacité fonctionnelle, particulierement pour les articulations
des mains et des poignets.




Déroulement d’une séance de
balnéotherapie

La premiéere consultation

Avant toute prise en charge en balnéothérapie, une premiére consultation est
indispensable. Cette séance initiale se déroule en dehors du bassin et comprend :

@ Un entretien approfondi pour recueillir les antécédents médicaux et comprendre
les besoins du patient

@ Un examen clinique complet pour évaluer la mobilité, la force musculaire et les
déficits fonctionnels

o L'établissement d'un diagnostic kinésithérapique précis

o L'élaboration d'un plan de traitement personnalisé

@ La définition d'objectifs thérapeutiques clairs et mesurables

© Des explications sur le déroulement des futures séances

Cette premiére consultation permet au kinésithérapeute d'adapter précisément le
programme de balnéothérapie aux besoins spécifiques de chaque patient.




Structure d'une séance type

Une séance de balnéothérapie chez IK Paris
dure généralement entre 30 et 60 minutes
et suit une structure bien définie :

Préparation (10 minutes)

© Changement en maillot de bain et dépot des

affaires dans un vestiaire sécurisé

© Douche savonnée obligatoire pour des
raisons d'hygiene

o Passage dans le pédiluve

© Entrée progressive dans le bassin chauffé a
32-34°C

Phase d'échauffement (5-10 minutes)

© Marche dans I'eau a différentes vitesses et
directions

© Mouvements articulaires simples pour
"dérouiller" les articulations

o Exercices respiratoires et de prise de
conscience corporelle

Phase principale (20-30 minutes)
o Exercices thérapeutiques spécifiques
adaptés a la pathologie
© Travail de renforcement musculaire
progressif
© Exercices d'équilibre et de proprioception
© Mobilisations articulaires
@ Circuit training aquatique si approprié

Phase de récupération (5-10 minutes)
© Etirements doux

© Relaxation avec jets massants

o Exercices respiratoires et de détente
© Retour au calme

Chaque séance est supervisée en
permanence par un kinésithérapeute qui
ajuste les exercices en fonction des
réactions du patient et de sa progression.

Déroulement d’'une seance [elSHeElaEONalSIE o]l

Le mateériel utilise

La balnéothérapie utilise divers
accessoires pour enrichir et adapter
les exercices :

Matériel de flottaison

© Frites en mousse

o Planches

© Ceintures de flottaison
© Bouées

© Flotteurs de bras

Matériel de résistance

o Halteres aquatiques de différentes
tailles

o Plaquettes pour les mains

© Palmes

o Elastiques

Equipements spécialisés

@ Tapis de course aquatique
© Vélos immergés (aquabikes)
o Steppers aquatiques

© Vélos elliptiques adaptés

Matériel ludique et fonctionnel

© Ballons
© Anneaux plongeants
© Tapis flottants

Ce matériel varié permet d'adapter
précisément l'intensité des exercices
et de cibler spécifiquement les zones a
traiter.



Déroulement d’une seance de balneotherapie

Fréquence et durée recommandées des séances

Pour obtenir des résultats optimaux en balnéothérapie, la régularité des séances est
essentielle :

Fréquence 1..-1- | 2a3séances par semaine
DI edelel e ll-i4 6 @12 semaines selon la pathologie

Phases du traitement :

O LI (2-3 semaines)

Apprentissage des exercices, adaptation a I'environnement aquatique

e AN GCHUUGEIETES (4-6 semaines)

Progression en intensité et complexité des exercices

© I My (2-4 semaines)

Préparation a la pratique autonome, apprentissage d'exercices a réaliser en piscine
publique

Les résultats sont généralement visibles dés les 3-4 premiéres séances pour les
effets sur la douleur et le bien-étre, et apres 8-10 séances pour les améliorations
fonctionnelles significatives.




Déroulement d’une seance de balnéothérapie

Considérations pratiques avancées

L'importance de I'évaluation
continue

Pour maximiser |'efficacité

thérapeutique, un systéme d'évaluation

réguliere doit étre mis en place :

o Evaluation initiale compléte avec
mesures objectives (EVA douleur,
goniométrie, testing musculaire,
scores fonctionnels)

Réévaluations intermédiaires
toutes les 4-6 séances

Ajustement dynamique du
programme en fonction des progres
Evaluation finale avec comparaison
aux objectifs initiaux

Suivi a distance (3-6 mois) pour
vérifier la pérennité des résultats

Cette approche méthodique permet de
quantifier précisément les
améliorations et d'optimiser le rapport
colt-efficacité de la prise en charge.

Parametres thermiques optimaux

La température de |'eau est un
paramétre crucial qui doit étre ajusté
selon les objectifs thérapeutiques :

28-30°C : Idéal pour l'entrainement
physique intense et les exercices
cardiovasculaires

32-34°C : Température standard
pour la rééducation générale
34-36°C : Pour les pathologies
douloureuses chroniques et les
personnes agées

36-38°C : Pour les séances axées
sur la relaxation et la détente
musculaire (séances courtes)

La température ambiante de I'air doit
étre maintenue 2-3°C au-dessus de
celle de I'eau pour éviter la sensation
de froid a la sortie du bassin.




Indications et contre-indications

Pour qui la balnéothérapie est-elle indiquée?

La balnéothérapie convient a un large éventail de patients et de pathologies :

® Arthrose (hanches, genoux, colonne ® Lombalgie chronique
vertébrale) - Rééducation périnéale
Polyarthrite rhumatoide ® Femmes enceintes

® Spondylarthrite ankylosante @ Personnes agées

Fibromyalgie - Obésité et surpoids

Rééducation post-opératoire (prothéses,
ligamentoplasties)

Fractures en phase de consolidation
Entorses et luxations

Tendinopathies diverses

© Séquelles d'AVC

» Maladie de Parkinson

» Sclérose en plaques

Paraplégies et tétraplégies incomplétes

Sportifs de haut niveau
Récupération post-compétition
Réathlétisation aprés blessure

La balnéothérapie est particulierement indiquée pour les patients qui ont du mal a se

mobiliser a sec en raison de douleurs importantes ou de limitations fonctionnelles
séveres.
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Indications et contre-indications

Contre-indications et précautions

Bien que généralement trés slre, la balnéothérapie présente certaines contre-
indications qu'il est important de respecter :

Plaies ouvertes ou en cours de cicatrisation
Maladies infectieuses ou contagieuses

» Infections cutanées transmissibles
Incontinence non contrélée

» Epilepsie non stabilisée
Insuffisance cardiaque ou respiratoire sévere
Phlébite récente

Hypertension artérielle non contrdlée
Allergies aux chloramines

» Pathologies ORL en phase aigué
Vertige positionnel
© Certaines affections dermatologiques
» Peur de I'eau (aquaphobie)

Pour les femmes enceintes : température de I'eau ne dépassant pas 34°C
Pour les patients cardiaques : immersion progressive et surveillance
Pour les patients diabétiques : contréle glycémique avant la séance

Avant toute prise en charge en balnéothérapie, une évaluation médicale compléte
est nécessaire pour identifier d'éventuelles contre-indications.
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Indications et contre-indications

Précautions spécifiques pour populations a risque

Patients agés fragiles
Pour les patients gériatriques présentant une fragilité particuliére :

@ Evaluation préalable des capacités cognitives et de I'équilibre

® Adaptation des horaires (éviter les moments de fatigue)

® Température de I'eau légérement plus élevée (33-34°C)

@ Assistance renforcée pour l'entrée et la sortie du bassin

@ Vigilance particuliére pour les patients sous anticoagulants (risque d'hématomes)
® Séances plus courtes (30-40 minutes maximum)

® Hydratation systématique avant et apres la séance

Patients atteints de troubles cognitifs
Pour les patients souffrant de la maladie d'Alzheimer ou d'autres troubles cognitifs :

® Mise en place de repéres visuels clairs et constants

® Présence d'un aidant familier si nécessaire

® Routines stables et répétitives d'une séance a l'autre

® Instructions verbales simples et démonstrations visuelles
® Exercices rythmés favorisant la mémorisation procédurale
® Environnement calme avec stimulations sensorielles limitées
® Valorisation des réussites pour renforcer I'estime de soi

Les études montrent que l'immersion en eau chaude peut temporairement
améliorer certaines fonctions cognitives et I'humeur chez ces patients.




La balnéothérapie chez IK Paris
Précautions spécifiques pour populations a risque

A I'Institut de Kinésithérapie Paris, nous avons développé une approche unique de
la balnéothérapie basée sur une prise en charge globale et personnalisée:

Séances individuelles en box avec votre
kinésithérapeute dédié

Séances sur plateau technique pour des
exercices ciblés

Séances hebdomadaires de balnéothérapie
d'une heure

Séances en groupe thérapeutique pour stimuler
la motivation

Evaluation continue des progrés
Ajustement régulier des exercices
Augmentation progressive de l'intensité
Objectifs intermédiaires clairement définis

Prise en compte des aspects physiques
Attention aux facteurs psychologiques
Education thérapeutique pour comprendre sa
pathologie

Enseignement d'exercices d'auto-rééducation

Cette approche globale permet d'obtenir des résultats
supérieurs et plus durables qu'une simple série de
séances de balnéothérapie isolées.
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La balneothérapie chez IK Paris

Nos installations spécialisées

IK Paris dispose d'installations de balnéothérapie modernes et spécialement
congues pour optimiser les soins :

Température constante entre 32°C et 34°C
Profondeur variable pour adapter les exercices
Rampes d'accés sécurisées

Systéme de purification de I'eau de pointe

Tapis de course aquatique derniére génération
Vélos aquatiques professionnels
Systémes de jets massants

Matériel thérapeutique complet et renouvelé régulierement

Acoustique adaptée pour limiter les résonances
Température ambiante contrdlée

Vestiaires spacieux et accessibles

Douches adaptées

Ces installations de haute qualité garantissent confort, sécurité et efficacité
thérapeutique optimale.
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La balneothérapie chez IK Paris

L'expertise de nos kinésithérapeutes

Chez IK Paris, tous nos kinésithérapeutes pratiquant la balnéothérapie bénéficient :

D'une formation spécialisée

© Formation initiale approfondie en balnéothérapie

© Formation continue réguliére sur les nouvelles
techniques

o Expertise dans des pathologies spécifiques

o Maitrise des protocoles les plus récents

D'une expérience étendue

o Expérience en milieu hospitalier

@ Pratique dans les grands centres de rééducation
© Suivi de sportifs de haut niveau

@ Prise en charge de cas complexes

D'une approche collaborative

© Réunions cliniques réguliéres pour discuter des
cas complexes

@ Collaboration avec médecins spécialistes

o Partage d'expertise au sein de I'équipe

@ Adaptation constante des protocoles

Cette expertise garantit une prise en charge optimale
et des résultats a la hauteur des attentes des patients.
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La balneothérapie chez IK Paris

Innovations thérapeutiques exclusives

Le concept KinéAqua 360°

Notre institut a développé une approche novatrice appelée KinédAqua 360° qui
integre :

Une évaluation fonctionnelle compléte par capteurs de mouvement immersibles
Un programme personnalisé généré par algorithme en fonction des résultats de
I'évaluation

Un suivi en temps réel des parameétres physiologiques pendant I'immersion

Une progression thérapeutique calculée selon les indices de performance
individuels

Une plateforme numérique de suivi accessible au patient

Cette méthodologie de pointe permet une personnalisation inégalée du traitement
et une objectivation précise des progreés réalisés.

Protocoles avancés pour sportifs d'élite

Notre département Sport Performance propose des programmes spécialisés pour
les athletes combinant :

Analyse vidéo sous-marine du geste sportif

Correction technique en immersion avec feedback instantané

Renforcement ciblé des chaines musculaires spécifiques au sport pratiqué
Travail proprioceptif avancé en environnement aquatique instable

Récupération active post-compétition avec moniteurs de parametres biologiques

Ces protocoles, développés en collaboration avec des physiologistes du sport,
optimisent la performance tout en minimisant les risques de blessure.
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Témoignages et résultats

Cas cliniques

Aprés 3 ans de douleurs lombaires persistantes limitant considérablement son
activité professionnelle, Monsieur D. a suivi un programme de 12 séances de
balnéothérapie chez IK Paris. Résultats : diminution de 70% de la douleur sur
I'échelle EVA, reprise du travail a temps plein et arrét des antalgiques.

Souffrant d'arthrose bilatérale des genoux avec difficulté a monter les escaliers et
distance de marche limitée a 200m, Madame L. a bénéficié d'un programme de 20
séances sur 10 semaines. Résultats : distance de marche augmentée a Tkm sans
douleur, capacité a monter un étage sans aide et amélioration significative de sa
qualité de vie.

Suite a une rupture du ligament croisé antérieur et une intervention chirurgicale,
Monsieur T. a commencé la balnéothérapie 3 semaines apres l'opération. Apres 15
séances, il a pu reprendre la course a pied, et aprés 25 séances, il est retourné a son
sport (football) avec une confiance et une stabilité complétes du genou.

Témoignages de patients

"Aprés des années de douleurs au dos, j'avais essayé de nombreux traitements sans
succes durable. La balnéothérapie chez IK Paris a changé ma vie. Non seulement
mes douleurs ont considérablement diminué, mais j'ai retrouvé une mobilité que je
pensais perdue a jamais.” - Sophie M., 52 ans.

"Suite & ma prothése de hanche, j'appréhendais la rééducation. Les séances en
piscine ont été une révélation: je pouvais faire des mouvements impossibles & sec.
La progression a été rapide et confortable. Aujourd'hui, je continue & pratiquer des
exercices aquatiques régulierement pour maintenir les bénéfices."

- Robert D., 71 ans.

"En tant que sportive de haut niveau, la récupération rapide est essentielle. La
balnéothérapie m'a permis de maintenir ma condition physique méme pendant ma
convalescence aprés une blessure au genou. Les kinésithérapeutes d'IK ont adapté
mon programme pour répondre aux exigences spécifiques de mon sport.”

- Julie L., 28 ans, athléete.

"Pendant ma grossesse, les douleurs lombaires étaient devenues insupportables.
Les séances de balnéothérapie m'ont non seulement soulagée, mais m'ont aussi
permis de vivre cette période sereinement. La sensation d'apesanteur dans 'eau
était un véritable bonheur!" - Amina K., 33 ans.




Témoignages et resultats

Etudes cliniques et résultats scientifiques
Etude de cohorte IK Paris 2023

Notre institut a mené une étude observationnelle sur 124 patients souffrant de
lombalgie chronique suivis pendant 6 mois :

Résultats a court terme (8 semaines) : réduction moyenne de 65% des scores de
douleur

Résultats 8 moyen terme (6 mois) : maintien des bénéfices chez 78% des patients
Impact socio-économique : réduction de 43% des arréts de travail
Consommation médicamenteuse : diminution de 57% des antalgiques

Ces résultats, publiés dans le Journal of Hydrotherapy Research, démontrent
I'efficacité durable de nos protocoles de balnéothérapie.

Méta-analyse des effets de la balnéothérapie

Une récente méta-analyse (2022) incluant 28 études contrdlées randomisées a
confirmé l'efficacité de la balnéothérapie pour diverses pathologies :

Arthrose du genou : taille d'effet modérée a importante sur la douleur (0.65-0.82)
Lombalgie chronique : amélioration fonctionnelle significative (p<0.001)
Fibromyalgie : diminution des points douloureux et amélioration de la qualité de vie
Rééducation post-AVC : progres moteurs supérieurs a la rééducation
conventionnelle seule

Ces données scientifiques corroborent
les observations cliniques quotidiennes

et confirment le rapport coiit-efficacité
favorable de cette approche
thérapeutique.




Questions fréequentes

Les premiers effets bénéfiques sont généralement ressentis dés les 3-4 premiéres
séances, notamment pour la douleur et la détente musculaire. Pour des améliorations
fonctionnelles durables, un programme de 10 a 20 séances est habituellement
recommandé, selon la pathologie et sa sévérité.

Oui, les séances de kinésithérapie avec balnéothérapie sont remboursées par
I'Assurance Maladie et les mutuelles lorsqu'elles sont prescrites par un médecin dans
le cadre d'un traitement. Le remboursement intervient généralement sous quelques
jours, une partie par la sécurité sociale et le complément par votre mutuelle selon les
termes de votre contrat.

Non, la balnéothérapie ne nécessite pas de savoir nager. Les séances ont lieu dans
un bassin peu profond ou tous les patients ont pied. De plus, la surveillance constante
du kinésithérapeute et I'utilisation d'accessoires de flottaison garantissent une sécurité
totale.

Pour des raisons d'hygiene et de confort, il est recommandé d'apporter :

Un maillot ou un slip de bain (pas de calegon) Une serviette
Un bonnet de bain Des claquettes ou sandales de piscine

La premiere séance pour un patient

anxieux suit un protocole spécifique :
Visite préalable des installations (hors
de 'eau)

Absolument. Nos kinésithérapeutes sont
formés pour accompagner les patients
aquaphobes:

Approche progressive et

respectueuse du rythme du patient
Début possible en zone trés peu
profonde (40-60 cm)

Présence constante du thérapeute a
proximité immeédiate

Utilisation d'accessoires de flottaison
rassurants

Techniques de relaxation et de
gestion de I'anxiété

Adaptation des exercices (sans

Présentation détaillée du déroulement
Immersion graduelle (d'abord les
pieds, puis progressivement)
Exercices simples et maitrisables
Possibilité de sortir du bassin a tout
moment

Durée adaptée (généralement plus
courte que les séances standard)
Debriefing en fin de séance pour
recueillir les impressions

L'objectif est de créer une expérience
positive qui servira de base a la
progression future.

immersion du visage)
De nombreux patients initialement
aquaphobes finissent par apprécier les
séances apres quelques sessions
d'adaptation.



Balnéothérapie en pratique
sportive

Application pour les
sportifs de haut niveau

La balnéothérapie s'est imposée comme un
outil incontournable dans |a préparation et
la récupération des athlétes de haut niveau.
Elle offre des avantages spécifiques pour
cette population exigeante :

Préparation physique

Développement de la puissance
musculaire sans impact articulaire
Amélioration de I'endurance
cardiovasculaire

Travail proprioceptif avancé
Perfectionnement technique des gestes
sportifs

Récupération

Accélération de I'élimination des déchets
métaboliques
® Réduction des courbatures (DOMS)
» Diminution de 'inflammation post-effort
® Relaxation neuromusculaire profonde

Réathlétisation aprés blessure

Reprise précoce des mouvements spécifiques au sport
Reconditionnement progressif

Transition sécurisée vers les exercices a sec

Maintien des qualités cardiovasculaires pendant la convalescence
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Balneothérapie en pratique sportive

Protocoles spécifiques par sport

La balnéothérapie peut étre adaptée aux exigences spécifiques de chaque discipline
sportive :

Entrainement fractionné en décharge
Récupération active aprés compétition

Travail technique sans impact

Séances de décharge lors des pics d'entrainement

Travail des changements de direction sans risque
Renforcement spécifique des stabilisateurs

Récupération post-match accélérée

Maintien de la condition pendant les périodes de blessure

Perfectionnement gestuel en résistance ajustable
Renforcement des chaines musculaires spécifiques
Travail postural avancé

Récupération entre les séances d'entrainement intensif

Balnéothérapie et prévention des blessures sportives

L'approche préventive en balnéothérapie s'articule autour de plusieurs axes :

Analyse des chaines musculaires en immersion
Evaluation des asymétries fonctionnelles
Détection des compensations

Rééquilibrage musculaire ciblé
Amélioration du contréle neuromusculaire
Travail des stabilisateurs profonds
Optimisation des schémas moteurs

Evaluations réguliéres des progres

Ajustement des protocoles en fonction des résultats
Adaptation aux périodes de |a saison sportive

Intégration dans la planification globale de I'entrainement

Des études récentes montrent une réduction de 30 a 40% de l'incidence des
blessures musculo-tendineuses chez les athlétes suivant régulierement des séances
de balnéothérapie préventive.
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Balnéothérapie en pratique sportive

Innovations en balnéothérapie sportive

ST e S Une innovation récente combine les bienfaits de
e R = Il'immersion avec ceux de I'hypoxie (réduction du
i (@ ~  taux d'oxygéne):
=) £ T
< — ey o o Bassins équipés de systémes permettant de
’3}:/ MR contréler la concentration d'oxygene de l'air
' ¥ ambiant

® Stimulation accrue de la production
d'érythropoiétine (EPO) naturelle

® Amélioration de la capacité de transport
d'oxygéne

o Adaptation cardiovasculaire et métabolique
optimisée

© Préparation aux compétitions en altitude

Cette approche, initialement développée pour les
sports d'endurance, montre également des

Monitoring physiologique avancé

Les technologies portables waterproof permettent désormais un suivi précis
pendant les séances :

o Cardiofréquencemeétres sous-marins
® Analyseurs de lactate en temps réel

® Capteurs d'activité musculaire (EMG aquatique)
® Systémes d'analyse vidéo synchronisés
® Mesure de la composition corporelle par bioimpédance immergée

Ces données permettent une personnalisation poussée des séances et une
quantification objective de la charge d'entrailnement aquatique.

bénéfices pour la récupération et la réathlétisation.
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Balnéothérapie pour les
affections neurologiques

Principes thérapeutiques spécifiques
La balnéothérapie offre un environnement privilégié pour la rééducation
neurologique grace a plusieurs propriétés uniques :

Facilitation des mouvements

© Diminution de I'effet de la gravité

© Assistance partielle aux mouvements par la flottabilité

© Ralentissement des mouvements par la résistance de |'eau

o Retour sensoriel enrichi (pression, température, mouvement)

Modification du tonus musculaire

© Réduction de la spasticité par |'effet thermique
@ Diminution des co-contractions pathologiques
@ Facilitation de l'inhibition réciproque

© Normalisation des réflexes primitifs

timulation sensorielle globale

© Entrées proprioceptives enrichies

o Stimulation vestibulaire

© Intégration des informations tactiles
© Renforcement du schéma corporel

Applications dans les pathologies neurologiques

Accident Vasculaire Cérébral (AVC) Maladie de Parkinson

© Récupération motrice précoce des @ Amélioration de la fluidité des
membres parétiques mouvements

© Travail de I'équilibre et des transferts @ Travail des stratégies posturales

© Réapprentissage de la marche en © Renforcement de la voix par
décharge partielle exercices respiratoires aquatiques

©» Prévention des complications de © Réduction de larigidité par |'effet
l'immobilité thermique

Sclérose en Plaques Lésions médullaires
® Maintien des amplitudes © Rééducation précoce en décharge
articulaires @ Stimulation des segments sous-
©® Conservation de la force musculaire lésionnels
© Gestion de la fatigue © Maintien cardio-respiratoire
© Exercices adaptés aux fluctuations © Prévention des complications
de la symptomatologie secondaires




Balnéothérapie pour les affections neurologiques

Applications dans les pathologies neurologiques

Plusieurs approches spécifiques ont été développées pour optimiser la

neuroplasticité en milieu aquatique :

Méthode Halliwick
© Approche progressive en 10 points
© Contréle de la respiration et des

rotations

@ Acquisition de I'équilibre en
immersion

®» Développement de l'indépendance
aquatique

Concept Bad Ragaz

© Utilisation de flotteurs pour
stabilisation

© Schémas diagonaux inspirés de la
méthode Kabat

© Résistance manuelle du thérapeute

@ Progression isométrique vers
isotonique puis dynamique

Ai-Chi Thérapeutique
® Mouvements lents et controlés
© Combinaison respiration-
mouvement
© Séquences progressives de
difficulté croissante
@ Transition vers I'autonomie

Ces approches, combinées aux
principes de rééducation
neurologique conventionnelle,
permettent des progres
fonctionnels significatifs chez
de nombreux patients.

Etudes de cas neurologiques

Entrainement en hypoxie aquatique

Patient hémiplégique gauche suite a un
AVC ischémique droit :

® Début de la balnéothérapie 3 semaines
post-AVC
' Programme initial : 3 séances/semaine
pendant 8 semaines
- Protocole combinant Halliwick et Bad
Ragaz
. Résultats : amélioration de 23 points au
score de Fugl-Meyer
® Reprise de la marche sans aide
technique aprés 12 semaines
® Retour au domicile avec autonomie
quotidienne

La progression en milieu aquatique a
précédé et facilité les acquisitions en
rééducation conventionnelle.

Sclérose en plaques:
I'expérience de Marie L., 42 ans

Patiente atteinte de SEP rémittente-
récurrente depuis 8 ans :

Programme de balnéothérapie
hebdomadaire continu

Séances adaptées selon les phases
(poussée/rémission)
Thermorégulation contrdlée
(température d'eau 30-31°C)
Résultats : stabilisation du score EDSS
sur 3 ans

» Amélioration de 40% des scores de

fatigue (échelle MFIS)
Maintien de l'activité professionnelle a
temps partiel

Ce cas illustre |'importance de
I'adaptation constante des protocoles
aux fluctuations de la maladie.




La balnéothérapie dans le
monde : approches comparées

Traditions thérapeutiques internationales

La balnéothérapie présente des variantes culturelles et techniques importantes
selon les régions du monde :

Approche médicalisée et structurée
Forte intégration dans les systemes de
santé

Prescription médicale et protocoles
standardisés

Centres thermaux spécialisés par
pathologie

e

Intégration des principes de médecine ; Wy
traditionnelle o
Combinaison avec I'acupuncture et |a
médecine énergétique

Importance des sources naturelles
(onsen au Japon)

Vision holistique du traitement

oy

Orientation fitness et performance
Forte composante technologique
Développement des approches de
groupe

Intégration dans les programmes de
wellness
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La balneothérapie dans le monde

Particularités des approches nationales

Excellence dans les protocoles
rhumatologiques

Réseau thermal développé avec
spécialisation par station
Reconnaissance officielle par le
systeme de santé

Tradition de cures longues (3
semaines)

Culture ancestrale des onsen
(sources chaudes naturelles)
Balneotherapy préventive
intégrée dans le quotidien
Classification des eaux selon leur
composition minérale

Rituels spécifiques d'immersion

Approche Kneipp structurée
(alternance chaud/froid)
Intégration dans la médecine
préventive

Concept de "Kurort" (ville de
cure) tres développé
Traitements souvent combinés a
la climatothérapie g
Utilisation thérapeutique des caux
de la Mer Morte

Traitement reconnu des

affections dermatologiques
Combinaison avec I'héliothérapie
contrdlée

Recherche avancée sur les effets

des minéraux naturels

Collaborations internationales innovantes

Le projet Europa Aqua Therapy

Initiative paneuropéenne regroupant 12 pays :

Harmonisation des protocoles thérapeutiques
Base de données centralisée de résultats cliniques
Formations standardisées pour les praticiens

Partage des innovations techniques

IK Paris participe activement a ce consortium qui a déja permis la publication de
directives communes pour la prise en charge de l'arthrose et des lombalgies

chroniques en balnéothérapie.

Alliance franco-japonaise pour la recherche en balneotherapy

Ce partenariat unique combine :

L'expertise frangaise en rééducation fonctionnelle aquatique
La tradition japonaise des onsen thérapeutiques
Une recherche sur la composition optimale des eaux minérales

Des études sur les rythmes d'immersion

Les premiers résultats suggerent des bénéfices spécifiques liés a certaines compositions
minérales, ouvrant la voie a une "médecine de précision" en balnéothérapie.
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Evolutions technologiques en
balnéotherapie

Equipements de nouvelle génération

La balnéothérapie moderne bénéficie d'avancées technologiques significatives :

Bassins intelligents|

@ Fonds a hauteur variable

o Température modulable par zones

@ Systémes de courants ajustables

© Monitoring de la qualité de I'eau en temps réel

stemes de soutien et d'assistance

© Harnais de décharge automatisés

© Robots d'assistance aux mouvements
© Exosquelettes aquatiques

© Systémes de biofeedback immersibles

Equipements d'évaluation

© Plateformes de force sous-marines
© Analyse vidéo 3D subaquatique

o Capteurs inertiels waterproof

© Dynamomeétres spécifiques

Ces innovations permettent une précision thérapeutique inégalée et des possibilités
de progression finement ajustables.
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Evolutions technologiques en balnéothérapie

Apports du numérique

La digitalisation transforme également la pratique de la balnéothérapie :

Téléréadaptation aquatique
Supervision a distance des exercices
Programmes d'auto-rééducation guidés
Suivi des parameétres physiologiques
Consultations virtuelles complémentaires

Applications dédiées
Bibliotheques d'exercices personnalisés
Suivi des progreés et de I'observance

Rappels et planification des séances
Communauté virtuelle de soutien

Réalité augmentée
Visualisation des mouvements correctifs
Gamification des exercices thérapeutiques

Feedback visuel immeédiat
Immersion virtuelle pour patients anxieux

Recherche et développement

Les axes de recherche les plus prometteurs incluent :

Vé Y .

Développement de matériaux innovants

® Textiles techniques a séchage ultra-rapide

@ Capteurs intégrés aux maillots de bain

® Matériaux hybrides pour équipements aquatiques
o Revétements antibactériens pour bassins
Optimisation des parameétres physiques

® Etudes sur la composition minérale optimale

® Recherche sur les microbulles thérapeutiques

® Travaux sur les fréquences vibratoires aquatiques
® Expérimentations sur la salinité variable

Intelligence artificielle

® Analyse prédictive de la progression

® Personnalisation automatisée des programmes

® Détection précoce des compensations

® Optimisation des protocoles basée sur les données

Ces innovations ouvrent la voie a une balnéothérapie de précision, ou chaque
paramétre est ajusté aux besoins spécifiques du patient.
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Evolutions technologiques en balnéothérapie

Installations pionniéres
Le centre d'hydrothérapie avancée d'IK Paris

Notre nouveau centre inauguré en 2023 integre :

Bassin a courants variables programmables

Systéme de surveillance physiologique immergée
Plateforme d'analyse du mouvement aquatique 3D
Interface de réalité mixte pour la rééducation cognitive

Cette installation d'avant-garde permet des protocoles impossibles a réaliser dans
des bassins conventionnels, comme la simulation précise de conditions sportives
ou la recréation d'environnements fonctionnels spécifiques.

Collaborations avec I'industrie spatiale

Les techniques développées pour la réhabilitation des astronautes trouvent des
applications en balnéothérapie terrestre :

Protocoles de contre-mesures aux effets de |'apesanteur
Systémes de résistance multidirectionnelle

Monitoring physiologique avancé

Techniques de renforcement musculaire en décharge

Notre partenariat avec I'Agence Spatiale Européenne permet |'adaptation de ces

technologies de pointe pour nos patients.
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Programmes d’auto-

rééducation en milieu aquatique

Principes fondamentaux

L'auto-rééducation aquatique prolonge et optimise les bénéfices des séances
supervisées :

Maintenir les acquis thérapeutiques

Prévenir les récidives

Responsabiliser le patient

Optimiser le rapport colt-efficacité du traitement

Maftrise des exercices fondamentaux
Compréhension des principes de progression
Capacité a auto-évaluer la qualité d'exécution
Connaissance des signes d'alerte

Apprentissage progressif pendant les séances supervisées
Documentation personnalisée (vidéos, fiches)

Contrdles périodiques par le kinésithérapeute

Adaptation réguliere du programme
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Programmes d’auto-réeducation en milieu aquatique

Programmes spécifiques par pathologie

Pour lombalgie chronique

© Exercices de stabilisation du tronc en immersion

o Etirements aquatiques des chaines postérieures

© Programme progressif de renforcement abdominal
© Techniques d'auto-décompression vertébrale

Pour arthrose des membres inférieurs

© Circuits de marche aquatique a différentes profondeurs
© Exercices de proprioception sur appui unipodal

© Renforcement ciblé du quadriceps et des ischio-jambiers
© Mobilisations articulaires actives en décharge

o Etirements spécifiques des muscles péri-articulaires

Pour pathologies d'épaule

o Exercices pendulaires avec résistance progressive

© Mouvements de circumduction assistés par la flottabilité
© Programme de renforcement de la coiffe des rotateurs
© Techniques d'auto-mobilisation gléno-humérale

© Etirements capsulaires en immersion

Pour rééducation périnéale

© Exercices respiratoires diaphragmatiques

© Travail postural du bassin en immersion

© Contractions rythmiques avec feedback

© Progression vers des exercices fonctionnels

© Combinaison avec techniques d'auto-massage




Programmes d’auto-reeducation en milieu aquatique

Stratégies de maintien a long terme

L'adhésion aux programmes d'auto-rééducation est optimisée par plusieurs
stratégies :

Rotation des exercices pour éviter la monotonie
Introduction périodique de nouveaux mouvements
Augmentation graduelle de la difficulté

Objectifs intermédiaires mesurables

Programmes en petits groupes homogeénes
Séances encadrées ponctuelles

Forums d'échange entre patients
Evénements communautaires motivants

Carnet de bord aquatique personnalisé
Applications mobiles de suivi
Rendez-vous périodiques d'évaluation
Systéme de "graduation" par niveaux de
compeétence

Les études montrent que I'adhésion a un programme

d'auto-rééducation aquatique bien structuré permet
de maintenir 70 a 80% des bénéfices thérapeutiques
sur une période de 12 a 18 mois.
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Programmes d’auto-reeducation en milieu aquatique

Programmes avancés d'autogestion

L'Aqua-Coaching
Notre programme exclusif d'Aqua-Coaching comprend :

® Une formation initiale intensive (4 séances)

©® Un kit d'auto-rééducation avec matériel adapté pour piscine publique
© Un acceés a notre plateforme d'exercices en vidéo

® Un suivi mensuel avec un kinésithérapeute référent

® Des ateliers trimestriels de perfectionnement

Ce programme a démontré un taux d'observance de 78% a un an, contre 35% pour
les recommandations standard d'exercices a domicile.
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Les protocoles les plus récents combinent :

© Exercices aquatiques 2 fois par semaine

o Exercices complémentaires a sec 3 fois par semaine

© Alternance saisonniére (plus d'eau en hiver, plus d'exercices extérieurs en été)
© Progression coordonnée entre les deux milieux

Cette approche permet d'optimiser les transferts d'apprentissage entre
environnement aquatique et terrestre, maximisant |'impact fonctionnel dans la vie
quotidienne.




Conclusion

La  kinésithérapie aquatique représente une approche
thérapeutique compléte, scientifiquement validée et en
constante évolution. Les propriétés physiques uniques de I'eau
combinées a l'expertise du kinésithérapeute permettent d'obtenir
des résultats remarquables dans de nombreuses pathologies.

A l'lnstitut de Kinésithérapie Paris, nous nous engageons & offrir
une balnéothérapie de pointe, alliant tradition et innovation, dans
un environnement optimisé pour votre confort et votre
rééducation. Notre approche personnalisée, nos installations
spécialisées et |'expertise de nos praticiens garantissent une prise
en charge optimale et des résultats durables.

Que vous soyez sportif en quéte de performance, patient en
rééducation, ou simplement a la recherche d'un mieux-étre, la
balnéothérapie propose des solutions adaptées a vos besoins
spécifiques. L'eau, ce milieu ancestral de guérison, continue de
révéler son potentiel thérapeutique a travers les avancées de la
science et de la pratique kinésithérapique moderne.

N'hésitez pas a nous contacter pour découvrir comment la
balnéothérapie peut vous aider a retrouver mobilité, confort et
qualité de vie.
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A propos de l’institut de
kinésithéerapie paris

Chez IK, notre mission dépasse la simple rééducation d’un mouvement.

Notre mission
Notre objectif est simple : permettre a chacun de retrouver sa mobilité et de vivre
pleinement. Chez IK, nous faisons en sorte que ce mouvement ne s’arréte jamais.

Notre approche
Nous y parvenons grace a une méthode singuliere, qui repose sur :
* |'expertise de kinésithérapeutes formés aux dernieres avancées, qu’ils soient
généralistes ou spécialisés dans le sport,
* la puissance unique de la balnéothérapie,
* une prise en charge globale mélant exercices, thérapie manuelle, physiothérapie
et motivation,
* une relation de soin fondée sur I’écoute, la confiance et la bienveillance.

Nos centres

IK, c’est un réseau de cabinets leader en France, congus pour la liberté de
mouvement.

Plateaux techniques spacieux, box individuels, bassins de balnéothérapie, cardio,
physiothérapie et équipements de pointe : chaque détail a été pensé pour favoriser
la progression et la mobilité de nos patients.

Pour tous

Du nourrisson au senior.

Du sédentaire au sportif de haut niveau.

Chaque parcours est unique, chaque suivi est personnalisé.
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Informations pratiques

Les cabinets IK avec balnéothérapie

380 Avenue de la Division Leclerc,

92290 Chatenay-Malabry
. 014350 05 24

contactchatenay@ik-sante.fr

@ Accés

Tramway : T10 - Vallée aux Loups

Y Horaires
Lundi au Samedi : 7h - 222h

Bus : Lignes 195 et 379 Francis De Pressense

Parking gratuit autour de I’établissement

2éme étage avec ascenseur / Accessible PMR

68 Avenue de Villiers, 75017 Paris

. 0144 90 90 40

contactvilliers@ik-sante.fr

@ Accés

Métro : Ligne 3 - Wagram
Bus : Lignes 31 - Jouffroy d'’Abbans - Villiers

? 85 Avenue de Balzac, 91420 Morangis
0164483584

contactmorangis@ik-sante.fr

@ Accés

Bus : Lignes 297, 299, 399 - Pierre Loti

? 5 Rue Monge, 92170 Vanves
€ 014644 3392

@ Accés

Métro : Ligne 13 - Plateau de Vanves
Bus : Lignes 58, 80, 89, 126, 394

5 Horaires
Lundi au Vendredi : 8h - 20h
Samedi: 9h - 17h

5 Horaires
Lundi au Vendredi : 8h - 20h

5 Horaires
Lundi au Samedi: 9h - 20h
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