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Introduction: L'importance de la ceinture 
scapulaire et des muscles de l'épaule
La ceinture scapulaire, composée de la clavicule et de l'omoplate, constitue le fondement de la mobilité du bras. Les muscles de 
l'épaule jouent un rôle crucial en permettant une gamme étendue de mouvements et en assurant la stabilité de cette articulation 
complexe. Une compréhension approfondie de cette région est essentielle pour la performance athlétique, la prévention des 
blessures et la réhabilitation.
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Anatomie osseuse: Clavicule, omoplate et 
humérus

La Clavicule
Un os long et mince qui relie le sternum à 
l'omoplate. Elle agit comme une 
entretoise pour maintenir l'épaule 
éloignée du tronc, permettant une grande 
amplitude de mouvement.

L'Omoplate
Un os plat de forme triangulaire situé sur 
la partie supérieure du dos. Elle sert de 
point d'attache à de nombreux muscles et 
joue un rôle clé dans la mobilité de 
l'épaule.

L'Humérus
L'os long du bras, dont la tête s'articule 
avec l'omoplate pour former l'articulation 
gléno-humérale, permettant la rotation et 
l'élévation du bras.
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Articulations de l'épaule
L'épaule est un complexe articulaire composé de plusieurs articulations 
travaillant en synergie pour permettre sa grande mobilité.

Gléno-humérale
L'articulation principale de l'épaule, entre l'omoplate et 
l'humérus, offrant la plus grande mobilité.

Acromio-claviculaire
Entre l'acromion de l'omoplate et la clavicule, essentielle pour 
les mouvements du bras au-dessus de la tête.

Sterno-claviculaire
Entre le sternum et la clavicule, ancre la ceinture scapulaire au 
squelette axial et permet ses mouvements.
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Muscles de la coiffe des rotateurs: Rôle et 
fonctions
La coiffe des rotateurs est un groupe de quatre muscles essentiels à la stabilité et aux mouvements de l'épaule.

Supra-épineux: Initiateur de l'abduction (lever le bras).

Infra-épineux: Rotation externe du bras.

Petit rond: Rotation externe du bras et adduction.

Subscapulaire: Rotation interne du bras.

Ces muscles travaillent ensemble pour stabiliser la tête de l'humérus dans la 
cavité glénoïde et permettre des mouvements fluides.

Le renforcement de la coiffe des rotateurs est crucial pour prévenir les blessures à l'épaule.
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Autres muscles clés de 
l'épaule
Au-delà de la coiffe des rotateurs, d'autres muscles contribuent 
significativement à la force et à la mobilité de l'épaule.

Deltoïde
Le muscle le plus volumineux de l'épaule, responsable de la 
plupart des mouvements d'élévation et de rotation du bras.

Trapèze
Un grand muscle du dos qui s'étend jusqu'à la nuque, il élève, 
abaisse et fait pivoter l'omoplate, soutenant ainsi les mouvements 
de l'épaule.

Rhomboïdes
Situés sous le trapèze, ils tirent les omoplates vers la colonne 
vertébrale, jouant un rôle vital dans la posture et la stabilité de 
l'épaule.
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Biomécanique des mouvements de l'épaule
La biomécanique de l'épaule est un équilibre complexe de forces musculaires et de mouvements articulaires.

Rythme scapulo-
huméral

Coordination entre 
omoplate et humérus

Phase synergique
Scapule commence à tourner

Rythme 2:1
2° humérus pour 1° scapula

Décollement initial
Abduction humérale 0330°

Stabilisation finale
Glénoïde alignée et stable

Le rythme scapulo-huméral est essentiel : pour chaque 2 degrés d'abduction de l'épaule, la gléno-humérale contribue à environ 1,5 
degré, et la rotation de l'omoplate contribue à 0,5 degré. Cette coordination assure une amplitude de mouvement maximale tout en 
protégeant l'articulation.
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Blessures courantes de l'épaule: Causes et 
prévention
Les blessures à l'épaule sont fréquentes, souvent dues à des mouvements répétitifs, des traumatismes ou une mauvaise posture.

Causes Fréquentes

Surentraînement ou mouvements répétitifs

Traumatismes directs (chutes, coups)

Mauvaise technique lors d'exercices

Déséquilibres musculaires

Prévention Essentielle

Échauffement adéquat avant l'activité

Renforcement musculaire équilibré

Étirements réguliers

Correction de la posture

Repos suffisant
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Exercices pour renforcer et étirer les muscles de 
l'épaule
Maintenir des épaules fortes et flexibles est la clé de la santé articulaire.

Intégrez ces exercices à votre routine pour améliorer la force, la flexibilité et la prévention des blessures. N'oubliez pas de consulter 
un professionnel avant de commencer tout nouveau programme d'exercices.
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Questions & Réponses
Avez-vous des questions sur l'anatomie, la fonction ou la santé de la ceinture scapulaire et des muscles de l'épaule?
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