





Mouvement N° 2 N\
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Rotation ample et lente
des poighets sans
desunir les doigts

@ 10 rotations dans chague sens

@@mnmczozm . des craquements peuvent survenir
B2 lors du mouvement, sans gravite s'ils ne sont pas
accompagnes de douleurs.
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Mouvement N° 3

Actions

+Rotation du talon 5
fois dans unsens et 5

&
fois dans l'autre W

o
Respiration;

/@ 1 serie de chagque cote

%..mnm::ﬂ:m . mettre les mains aux hanches et fixer
un point au sol pour garder un bon equilibre.
)it

CMProductions 2010 &



Mouvement N° 4

Actions

«Effectuer 3 cercles
lents avec lavant pied
cdans un sens et 3 dans
'autre sens
«Changer de pied

@) 1 série de chague coté

e%n&nm::o:m - en cas de cheville instable (pour le
pied en appui), prendre un appui manuel externe.
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Mouvement N° 5

Roulement épaules
[ 5
coudes et poignet
h 9
gpart
sition de d m.,mmm @@
Po i jambes €2 y
.Ummﬁwmm_ rendus am,,ﬁ%m
. mains ouvertes UM =
souchant P&’ \e
interne
Actions /&
1.Flexion des coudes &

2.Rotation interhe des @4
bras : mains dos a dos @
3.Extension des bras W
4.Rotation externe amm@\

bras : mains cEm:m@

N
&
ﬂmmﬁﬂ@ ”ohw > cerclet ans
\nspl H.ﬂ 2 et 4 un sens et 3
S X dans autre
(@)

. o . . :
—%mnm::o:m . Les mains doivent toujours rester au
| @@o:ﬁmnﬁ. Faire le mouvement a hauteur du plexus pour

ne pas fatiguer les epaules v-
it

i
W

]
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Mouvement N° 6

apart
ﬂow.&Oﬁ de deP

Actions

*Rotations des 2
epaules, bras relaches X
-Dans un sens et dans @

lautre %\
*Une epaule mm:_m:._m_._g

et puis l'autre @
N

jrati
ResP %

30 a 60 secondes

zcautions : en cas d'épaule douloureuse limiter le
ouvement. Maintenir les mains dans les poches et
les bras relaches. Se concentrer sur les omoplates
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Mouvement N° 7

7 m._—-ﬁ
position de deP

Actions

«Effectuer 3 cercles en

oppoesition avec les 2

genoux, dans un sens
puis dans l'autre

\gesur lautre G -
mo:@ 1 série de chaque coté

@_u_.mnm_._:o:m . en cas de genou instable ou
hrosique, moins de flexions et cercles plus petits.
Maintenir un appui ferme des mains pour he pas
L
JiE-.

surcharger le dos.
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Mouvement N° 8 u
@u

Actions

«Se dehancher
alternativement a droite
puis a gauche en
montant sur la pointe

du pied @\

5 fois de chaque cote

K2~ Précautions : en cas de douleurs lombaires
-9 basses, limiter le dehanché.
Relacher I'epaule du cote ou le talon monte.
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Mouvement N° 9

depart g chauffements
m -
ﬁom.&o: o en flexion
_Dﬂmw
Dieds scarte
i tendus
Actions

*Flexions des hanches
et des genoux, bras
tendus
«Les talons peuvent
decoller en fin de
flexion

souffler S2 - ur onaaue 10 a 20 flexions
montee selon le test RD

| @A@mnmczozm - adapter la flexion aux limitations de

&_m_,_njmm. genoux et chevilles et tenir compte du test
cardiaque fait pendant le bilan individuel. w-.

R
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Mouvement N° 10

—

Flexion de hanche

Actions

«Saisir le genou avec
les 2 mains et lamener
lentement vers la
poitrine en redressant
le dos

iration @@\

RespP! N\
e
Anspirer &" D aren

@ 1 fois de chague cété

w& cautions :en cas d'arthrose de hanche prendre
sous le genou et manter moins haut.
)if

Prendre un appul visuel pour l'equilibre
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Mouvement N° 11

Actions
1.Laisser tomber la téte
en avant
2.Puis rouler sur le

cote droit 4
Q

3.Puis passer la téte de

O_S_ﬁmmmm_._o:m.mm:m @\
extension cervicale W

4 Puis rouler vers @\
Q

l'avant N
@

&
N
mmwﬂu —ﬂ%@# 3

___jmﬁﬂ__ﬂm__. &y
Sou

<

| 4 %&nm:*_o:m . contre indigue en cas darthrose
Q “cervicale. Rester dans la limite des amplitudes
@o:ﬂo;m_u_mm. A pratiquer les yeux fermes si possible
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Mouvement N° 12

ion de awﬁmﬁ La tortue _.m._:..w%%u
dans sa carapa

eécautions : Mouvement indiqué pour prévenir ou

compenser une flexion cervicale excessive ou
prolongee.
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Mouvement N° 13

. depart
position 9€ ﬁr_ m_:.c:_m_:m%

Pieds gcares — @é
.Genoux flech’s &

Actions

Enrouler
progressivement la
colonne vertebrale a
partir de la téte
«Laisser les bras, la
tete et le visage
relaches
«Leger « secouage »
cervical possible
‘Remonter en
poussant sur les pi

wmmﬂﬂ%ﬁ

© S <
ﬁm:ama 15 a 20 secondes, 1 a
S0 )
SO lement 5 2 fois
mon
er en e

s
%ﬁnmczozm . a eviter en cas de lombalgies discales.
Maintenir les genoux flechis pendant tout le

mouvement. wﬂ\
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Mouvement N° 14

Actions

«Balancement des bras
d'avant en arriere
«Flexion du tronc

autour des hanches

*Alternance dos creux @\

— dos rond @

Wmmﬁ.:.mmo@

%@ Precautions : augmenter progressivement
&) lamplitude du balancement et marquer une
micropause en haut.
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