RECUPERATION PROGRESSIVE DES MOBILITES DE L'EPAULE
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POUR DEMARRER : ON MOBILISE EN POSITION SEMI-ALLONGEE

Les mains sont jointes, . 1D
Les doigts entrecroisés,
La prise est franche mais pas crispée...

VRS

Pour débuter et ressentir com-
ment votre épaule réagit:

Puis on complete, sans forcer:

5 mouvements de suite, chacun tenu 5 secondes, 5 fois par jour.

... PUIS EN POSITION ASSISE
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Les mains sont au-
dessus de la téte.

Les mains décollent
au-dessus de la téte. descente.

5 mouvements de suite, chacun tenu 5 secondes, 5 fois par jour.

— .. AU FIL DU TEMPS, ON S’ETIRE TOTALEMENT

... Les mains, motrices du geste,
fonctionnent ensemble.
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Ne pas freiner la

LA DOULEUR EN REEDUCATION

* La douleur d’étirement. C’est une « douleur » qui céde a l'arrét de
I'exercice et qui « recule » a mesure que I'on progresse, laissant la pla-
ce a plus de mobilité. C’est elle que I'on recherche. Il peut persister
un « écho » douloureux pendant quelques minutes.

= La douleur inflammatoire. Il s’agit d’'une aggravation de la 4 =
douleur irradiante dans le bras s’accompagnant volontiers ’V\
d’une diminution des amplitudes APRES la séance. Il peut s
s’y associer un réveil nocturne. Il faut alors diminuer, voire
arréter les exercices, momentanément. Un traitement mé-
dical complémentaire peut s’avérer nécessaire.

= Les courbatures. Elles apparaissent souvent le len- -
demain et donnent une sensation de torticolis.

FAITES VOS EXERCICES AVEC CONVICTION ET PERSEVEREZ! J
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Les mains passent Les mains tirent et les Coudes a 90° Sz
derriére la téte. bras passent derriére
Les coudes s’écartent. les oreilles. A

5 mouvements de suite, chacun tenu 5 secondes, 5 fois par jour.

Sans oublier les cervicales
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EN COMPLEMENT, si nécessaire

Fermeture / ouverture de la main Prono-supination Flexion / extension

LA PISCINE (épaule non inflammatoire et/ou cicatrisation avancée)

Nager la brasse, tranquillement, permet d’effectuer un rodage de
votre articulation, comme le vélo permet le rodage du genou.

uelques piscines a Lyon:

Piscine de Vaise
50 Avenue Sidoine Apollinaire
69009 Lyon
0472531181

Centre nautique Tony Bertrand
8 quai Claude Bernard
69007 Lyon
0478720450

La brasse en vidéo
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https://youtu.be/qlHMNYtXepA

