
1. Exercices fonctionnels

Auto-rééducation

guidée et quantifiée

des principales

activités  fonctionnelles



Exercices 

d’auto-rééducation guidée

consistant à

passer d’une position

à une autre

Encore appelés :

« les changements de positions »



Assis-debout-assis

avec coussins en début de progression

Se mettre debout et se rasseoir plusieurs fois 

Assis sur une chaise ou un fauteuil, se mettre debout et se rasseoir  

Avec : - appui des main sur un support stable, 

- les genoux calés contre des coussins ou un appui, 

- l’assise surélevée et les pieds en avant sous les coussins, ce qui 

facilite l’extension des membres inférieurs (par le phénomène du canif ouvert)

→ Améliore la force des extenseurs, facilite le transfert lit fauteuil

Nombre de répétitions : . . . .

Nombre de fois par jour : . . .

Départ : sur une chaise

 ou un fauteuil



Assis-debout-assis + appui 2 mains

        Force des muscles extenseurs

        Endurance cardio-respiratoire

        Lutte contre le déconditionnement à l’effort 

Départ : Sur une chaise ou un fauteuil avec les freins

Nombre de répétitions : . . . .

Nombre de fois par jour : . . .



Assis-debout-assis + appui 1 main

Se mettre debout et se rasseoir plusieurs fois 

Assis sur une chaise ou un fauteuil

Se mettre debout et se rasseoir  

En se tenant à un meuble ou à un appui stable 

        force des muscles extenseurs et endurance cardio-respiratoire

                         Lutte contre le déconditionnement à l’effort 

Départ : Sur une chaise ou un fauteuil avec les freins

Nombre de répétitions : . . . .

 Nombre de fois par jour : . . .



Assis-debout-assis + appui 1 main

Se mettre debout et se rasseoir plusieurs fois 

Assis sur une chaise ou un fauteuil

Se mettre debout et se rasseoir  

En se tenant à un meuble ou à un appui stable 

        force des muscles extenseurs et endurance cardio-respiratoire

                         Lutte contre le déconditionnement à l’effort 

Départ : Sur une chaise ou un fauteuil avec les freins

Nombre de répétitions : .20 . . .

 Nombre de fois par jour : .2 . . .

Exemple en  milieu de progression :



Nombre de répétitions : . . . .

Nombre de fois par jour : . . .



Retournement au lit
Se mettre sur le ventre pendant un moment

S’allonger sur le dos, sur un lit ou un tapis

Se mettre sur le ventre sans tomber du  lit

Rester sur le ventre pendant un moment

Revenir en position couchée sur le dos sans tomber du lit

→ Prévention des escarres, lutte contre les flexums et la cyphose

Durée sur le ventre  : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Nombre de fois par jour : . . .

Départ : sur un lit 

ou un tapis



Exercices 

d’auto-rééducation guidée

→ de la marche

avec ou sans aide technique

But : maintenir ou augmenter

le périmètre de marche



Marche avant et arrière en se tenant

Se mettre debout en se tenant à un meuble ou une rampe ou une table

Toujours en se tenant → marche avant sur quelques mètres

et marche arrière pour revenir à la chaise 

Répéter cet exercice plusieurs fois

  Lutte contre le déconditionnement à l’effort + renforcement musculaire

Nombre de répétitions : . . . .

Nombre de fois par jour : . . .

Départ : debout 

avec un appui stable

Marcher en se tenant à un objet stable et solide (rampe, meuble ou table…)



Marcher + aide technique Cotation en mètres

Cotation en mètres : . . . .

 Nombre de fois par jour : . . .

  

 

Marcher avec 1 ou 2 cannes ou bâton de marche ou déambulateur… 

→ Equilibre, renforcement, lutte contre le déconditionnement à l’effort

Départ : debout 

avec aide technique :

canne(s) ou déambulateur

ou autre



Marcher + aide technique + podomètre

Cotation en nombre 

  de pas avec l’aide 

d’un podomètre : . . . .

 Nombre de fois par jour : . . .

  

 

Départ : debout 

avec aide technique :

canne(s) ou déambulateur

ou autre

Marcher avec 1 ou 2 cannes ou bâton de marche ou déambulateur… 

→ Equilibre, renforcement, lutte contre le déconditionnement à l’effort



Marcher + aide technique Sur un parcours

Cotation  en nombre 

  de répétitions

d’un circuit déterminé : . . . .

 Nombre de fois par jour : . . .

  

 

Départ : debout 

avec aide technique :

canne(s) ou déambulateur

ou autre

Marcher avec 1 ou 2 cannes ou bâton de marche ou déambulateur… 

→ Equilibre, renforcement, lutte contre le déconditionnement à l’effort



Marcher + aide technique Chronométré

Durée de l’exercice : . . . .

 Nombre de fois par jour : . . .

Départ : debout 

avec aide technique :

canne(s) ou déambulateur

ou autre

Marcher avec 1 ou 2 cannes ou bâton de marche ou déambulateur… 

→ Equilibre, renforcement, lutte contre le déconditionnement à l’effort

Dans cet exercice c’est 

surtout la durée et l’endurance

qui sont recherchées



Marcher + lest Cotation en mètres

Nombre de kilos : . . .  

Cotation en mètres : . . . . 

Départ : debout 

avec poids-sangle

Marcher avec poids-sangle autour de la cheville 

Hémiparésie → un seul poids-sangle 

Paraparésie → un poids-sangle à chaque cheville 

→ Renforcement et facilitation de la triple flexion avec flexion dorsale de 

la cheville, équilibre, lutte contre le déconditionnement à l’effort



Marcher + lest + podomètre

Nombre de kilos : . . .  

Cotation en nombre 

  de pas avec l’aide 

d’un podomètre : . . . .

Départ : debout 

avec poids-sangle

Marcher avec poids-sangle autour de la cheville 

Hémiparésie → un seul poids-sangle 

Paraparésie → un poids-sangle à chaque cheville 

→ Renforcement et facilitation de la triple flexion avec flexion dorsale de 

la cheville, équilibre, lutte contre le déconditionnement à l’effort



Marcher + lest Sur un parcours

Nombre de kilos : . . .  

Cotation  en nombre de 

répétitions

d’un circuit déterminé : . . . .

Départ : debout 

avec poids-sangle

Marcher avec poids-sangle autour de la cheville 

Hémiparésie → un seul poids-sangle 

Paraparésie → un poids-sangle à chaque cheville 

→ Renforcement et facilitation de la triple flexion avec flexion dorsale de 

la cheville, équilibre, lutte contre le déconditionnement à l’effort



Marcher + lest Chronométré

Nombre de kilos : . . .  

Durée de l’exercice : . . . .

Départ : debout 

avec poids-sangle

Marcher avec poids-sangle autour de la cheville 

Hémiparésie → un seul poids-sangle 

Paraparésie → un poids-sangle à chaque cheville 

→ Renforcement et facilitation de la triple flexion avec flexion dorsale de 

la cheville, équilibre, lutte contre le déconditionnement à l’effort

Dans cet exercice c’est 

surtout la durée et l’endurance

qui sont recherchées



Marcher sans aide technique

Cotation en mètres

Cotation en mètres : . . . .

Nombre de fois par jour : . . .

  

Départ : debout 

sans aide technique

→ Equilibre, renforcement, lutte contre le déconditionnement à l’effort



Marcher sans aide technique

+ podomètre

Cotation en nombre de pas

avec l’aide d’un podomètre : . . . .

Nombre de fois par jour : . . .

  

Départ : debout 

sans aide technique

→ Equilibre, renforcement, lutte contre le déconditionnement à l’effort



Marcher sans aide technique 

Sur un parcours

Cotation  en nombre de répétitions

d’un circuit déterminé : . . . .

Nombre de fois par jour : . . .    

Départ : debout 

sans aide technique

→ Equilibre, renforcement, lutte contre le déconditionnement à l’effort



Marcher sans aide technique

Chronométré

Durée de l’exercice : . . . .

Nombre de fois par jour : . . .

Départ : debout 

sans aide technique

→ Equilibre, renforcement, lutte contre le déconditionnement à l’effort

Dans cet exercice c’est 

surtout la durée et l’endurance

qui sont recherchées



Exercices 

d’auto-rééducation guidée

→ de la marche

avec ou sans aide technique

But : maintenir ou augmenter

la vitesse de marche ou de course



Exercice inspiré par le test

des 6 minutes

Cotation en mètres : . . . . 

Nombre de fois par jour : . . .    

Départ : debout avec 

ou sans aide technique 

Il faut marcher 

le plus possible 

pendant 6 minutes

→ Vitesse, équilibre, lutte contre le déconditionnement à l’effort



Exercice de vitesse pendant

une durée déterminée

Cotation en mètres : . . . . 

Nombre de fois par jour : . . .    

Départ : debout avec 

ou sans aide technique 

Il faut marcher ou courir 

le plus possible 

Pendant . . . . . minutes

→ Vitesse, équilibre, lutte contre le déconditionnement à l’effort



Exercices 

d’auto-rééducation guidée

dans les escaliers

en montée 

et en descente



Lutte contre le 

déconditionnement à l’effort 

+ renforcement musculaire

 

Nombre de marches 

d’escalier franchies : . . . .

Nombre de fois par jour : . . .

Monter et descendre

un escalier en se tenant

des 2 mains à la rampe

En début de progression 

 



Lutte contre le 

déconditionnement à l’effort 

+ renforcement musculaire

 

Cotation en

nombre d’étages :  . . . . .

Nombre de fois par jour : . . .

Monter et descendre

un escalier en se tenant

des 2 mains à la rampe

Fin de progression 



Escalier avec 1 main sur la rampe

→ Equilibre, renforcement, lutte contre le déconditionnement à l’effort

 

En début de progression 

Nombre de marches 

d’escalier franchies : . . . .

Départ : debout 

devant les escaliers

Monter et descendre un escalier en se tenant d’une seule main à la rampe 



Escalier avec 1 main sur la rampe

→ Equilibre, renforcement, lutte contre le déconditionnement à l’effort

 

En fin de progression

Nombre d’étages :  . . . .

Départ : debout 

devant les escaliers

Monter et descendre un escalier en se tenant d’une seule main à la rampe 



Escalier avec 1 main sur la rampe + lest

Nombre de kilos : . . . 

En début de progression

Nombre de marches 

d’escalier franchies : . . . .

Départ : debout 

avec poids-sangle

Monter et descendre les escaliers avec poids-sangle autour de la cheville 

Hémiparésie   

→ un seul poids-sangle 

Paraparésie

→ un poids-sangle à chaque cheville 

→ Renforcement et facilitation de la triple flexion avec flexion dorsale 

de la cheville, équilibre, lutte contre le déconditionnement à l’effort



Escalier avec 1 main sur la rampe + lest

Nombre de kilos : . . .  

En fin de progression

       Nombre d’étages :  . . . .  

Départ : debout 

avec poids-sangle

Monter et descendre les escaliers avec poids-sangle autour de la cheville 

Hémiparésie   

→ un seul poids-sangle 

Paraparésie

→ un poids-sangle à chaque cheville 

→ Renforcement et facilitation de la triple flexion avec flexion dorsale 

de la cheville, équilibre, lutte contre le déconditionnement à l’effort



Monter les escaliers sans la rampe

→ Equilibre, renforcement, lutte contre le déconditionnement à l’effort

 

En début de progression 

Nombre de marches 

d’escalier franchies : . . . .

Départ : debout 

devant les escaliers

Monter les escaliers sans se tenir à la rampe 



Monter les escaliers sans la rampe

→ Equilibre, renforcement, lutte contre le déconditionnement à l’effort

 

En fin de progression

Nombre d’étages :  . . . .  

Départ : debout 

devant les escaliers

Monter les escaliers sans se tenir à la rampe 



Descendre les escaliers sans la rampe

→ Equilibre, renforcement, lutte contre le déconditionnement à l’effort

 

En début de progression

Nombre de marches 

d’escalier franchies : . . . .

Départ : debout 

devant les escaliers

Descendre les escaliers sans se tenir à la rampe 



Descendre les escaliers sans la rampe

→ Equilibre, renforcement, lutte contre le déconditionnement à l’effort

 

Départ : debout 

devant les escaliers

Descendre les escaliers sans se tenir à la rampe 

En fin de progression

Nombre d’étages :  . . . .  



Exercices 

d’auto-rééducation guidée

Exercices fonctionnels

pour les membres supérieurs



Prendre et lâcher en début de progression

Prendre un seul objet à la fois sur la table, le relâcher par terre

Il s’agit d’objets légers et faciles à prendre : 

boules de mouchoir en papier, boules de coton…

→ Amélioration de la prise, du transport 

  et du relâchement d’un objet 

Durée : . . . .

Nombre d’objets : . . . .

Position : assise 

devant une table  ou un lit

Prendre des objets légers et les relâcher par terre



Améliorer la manutention d’objets usuels

Début de progression

Prendre un seul objet à la fois sur la table, le placer dans une boite. 

Il s’agit d’objets usuels : cuillère, fourchette, stylo, pièces de monnaie, 

bouchon, carte à jouer, épingle, etc…

→ Amélioration de la prise, du transport 

  et du relâchement d’un objet 

Durée : . . . .

Nombre d’objets : . . . .

Position assise 

+ une table  ou un lit

relativement bas

Prendre chaque objet et le mettre dans une boite



Améliorer la manutention d’objets usuels

Milieu de progression

Prendre un seul objet à la fois sur la table, le placer dans une boite. 

Il s’agit d’objets usuels : cuillère, fourchette, stylo, pièces de monnaie, 

bouchon, carte à jouer, épingle, etc…

→ Amélioration de la prise, du transport 

  et du relâchement d’un objet 

Durée : . . . .

Nombre d’objets : . . . .

Position assise 

+ une table

de hauteur standard 

Prendre chaque objet et le mettre dans une boite



Améliorer la manutention

d’objets usuels  Fin de progression

Prendre chaque objet sur le sol, le placer sur un meuble ou une étagère

Il s’agit d’objets usuels : cuillère, fourchette, stylo, pièces de monnaie, 

bouchon, carte à jouer, épingle, boites, tubes, etc…

→ Amélioration de la prise, du transport 

  et du relâchement d’un objet 

Durée : . . . .

Nombre d’objets : . . . .

Position debout

Hauteur du meuble ou de l’étagère . . . .

Ramasser chaque objet sur le sol 

et le mettre en hauteur



Améliorer l’habillage

→ Amélioration de la précision et de la vitesse 

 des gestes permettant de s’habiller seul

Durée : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Position assise 

Début de progression :

Enlever et remettre une veste ou un anorak



Améliorer l’habillage

→ Amélioration de la précision et de la vitesse 

 des gestes permettant de s’habiller seul

Durée : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Position : assis ou debout 

En progression : enlever et remettre un pull-over 



Améliorer l’habillage

→ Amélioration de la précision et de la vitesse 

 des gestes permettant de s’habiller seul

Durée : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .
Position : assis au sol

Enlever et remettre des chaussures à velcros



Améliorer l’habillage

→ Amélioration de la précision et de la vitesse 

 des gestes permettant de s’habiller seul

Durée : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Position assise 

Enlever et remettre une chemise à petits boutons



Améliorer l’habillage

→ Amélioration de la précision et de la vitesse 

 des gestes permettant de s’habiller seul

Durée : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Position assise

Enlever et remettre les chaussettes



Améliorer l’habillage

→ Amélioration de la précision et de la vitesse 

 des gestes permettant de s’habiller seul

Durée : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Position assise 

Fin de progression : 

Faire et défaire le nœud des chaussures



2. Préparation du patient

Exercices d’auto-rééducation

guidée et quantifiée

permettant de réaliser les exercices

fonctionnels, ludiques, sportifs

ou professionnels

dans des conditions optimales



Exercices 

d’auto-rééducation guidée

de renforcement

des membres supérieurs



Pushup couché → renforcer les abaisseurs

S’allonger sur le dos, sur un lit ou un tapis

Les mains sur le haut du bassin (encore appelé crête iliaque)

Pousser le bassin avec les 2 mains en direction des pieds

Maintenir la contraction pendant quelques secondes avant de relâcher 

     la force des muscles abaisseurs,  les transferts lit-fauteuil 

Durée de l’exercice : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Sur un lit ou un tapis

Pousser avec les 2 mains sur le bassin en direction des pieds



Exercice du « push-up »

Prendre appui sur les accoudoirs du fauteuil 

Soulever les fesses pendant quelques secondes

Redescendre lentement

→ Renforcer les muscles abaisseurs des membres supérieurs

→ Faciliter les transferts entre le fauteuil et le lit

→ Éviter les escarres 

Nombre de répétitions : . . . .

Position : assis sur un 

fauteuil avec accoudoirs  

Pousser pour décoller les fesses du fauteuil



Renforcer l’abduction des épaules

S’allonger sur le dos, avec les mains en crochet

La main droite tire vers la droite 

et la main gauche tire vers la gauche

Penser à baisser les épaules (ne pas monter les épaules vers la tête)

→ Améliore la force du muscle deltoïde droit et gauche 

Durée de l’exercice : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Sur un lit ou un tapis

Tirer vers l’extérieur 



Renforcer les rotateurs externes

Les doigts croisés

La main droite tire vers la droite

La main gauche tire vers la gauche

il n’y a pas de mouvement, il s’agit de contractions statiques 

→ Renforcement des rotateurs externes des 2 épaules

Durée de l’exercice : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Sur un lit ou un tapis

Tirer comme si on voulait écarter les mains l’une de l’autre



Renforcer les pectoraux

S’allonger sur le dos, sur un lit ou un tapis

Les mains en avant de la poitrine poussent l’une contre l’autre

Maintenir la contraction pendant quelques secondes avant de relâcher 

Se reposer quelques secondes avant de recommencer

→ Améliore la force des muscles pectoraux droit et gauche 

Durée de l’exercice : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Sur un lit ou un tapis

Pousser une main contre l’autre



Tirer – pousser devant

Couché sur un lit ou un tapis, les mains au niveau de la poitrine 

Une main pousse et l’autre retient = il n’y a pas de mouvement

Il s’agit de contractions statiques 

Une fois le poing gauche pousse et la fois suivante c’est le droit 

→ Renforcement de tous les muscles des membres supérieurs 

Durée de l’exercice : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Sur un lit ou un tapis

Poing gauche pousse, main droite empêche le mouvement et inversement 



Tirer – pousser en bas

Couché sur un lit ou un tapis, les mains au niveau du nombril

Une main pousse et l’autre retient = il n’y a pas de mouvement

Il s’agit de contractions statiques 

Une fois le poing gauche pousse et la fois suivante c’est le droit 

→ Renforcement de tous les muscles des membres supérieurs 

Durée d’une contraction : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Sur un lit ou un tapis

Poing gauche pousse, main droite empêche le mouvement et inversement 



Tirer – pousser en haut

Couché sur le dos, les mains au dessus du crâne

Une main pousse et l’autre retient = il n’y a pas de mouvement

Il s’agit de contractions statiques 

Une fois le poing droit pousse et la fois suivante c’est le gauche

→ Renforcement de tous les muscles des membres supérieurs 

Durée de l’exercice : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Sur un lit ou un tapis

Poing droit pousse, main gauche empêche le mouvement et inversement 



Renforcer la rétropulsion

S’allonger sur le dos, sur un lit ou un tapis

Avec les mains de chaque côté du corps, pousser vers le sol 

et maintenir la contraction quelques secondes

Se reposer quelques secondes avant de recommencer

→ Améliore la force des muscles extenseurs  

Durée de l’exercice : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Sur un lit ou un tapis

Pousser vers le sol avec les 2 mains le long du corps



Renforcer les adducteurs des épaules

Les mains de chaque côté des hanches

Chaque main pousse vers l’autre 

comme si on voulait écraser le bassin

Maintenir la contraction pendant quelques secondes avant de relâcher

→ Renforcement des muscles adducteurs des 2 épaules 

Durée de l’exercice : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Sur un lit ou un tapis

Serrer le bassin avec les mains 



Tractions en position couchée

Sur le dos, sur un lit : s’accrocher au haut du lit avec les mains

Ou sur un tapis, s’accrocher à un objet stable (pied de table par exemple)

Tirer pendant quelques secondes

→   Renforcement des muscles fléchisseurs 

       permettant d’utiliser une potence de lit 

Durée de l’exercice : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Sur un lit

Tirer vers soi sur un point fixe situé à distance du crâne



Exercices 

d’auto-rééducation guidée

pour renforcer

les membres inférieurs



Les CONTRATIONS STATIQUES
Remonter les pieds, tendre les genoux, ne plus bouger

S’allonger sur le dos, sur un lit ou un tapis

Remonter les pieds et les orteils vers soi 

Bien tendre les genoux 

Ne plus bouger « comme une statue », tous les muscles sont contractés

    → Améliore la circulation et renforce les muscles en statique

Durée de l’exercice : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Sur un lit ou un tapis



Le PONT
Soulever les fesses                   sur un lit ou un tapis

S’allonger sur le dos, sur un lit ou un tapis

Poser les pieds au sol et ramener les talons vers les fesses

Soulever le bassin le plus haut possible 

Garder les pieds et les genoux écartés de la largeur du bassin

→ Renforce les muscles extenseurs et facilite la position debout 

Durée de l’exercice : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .



Fléchir un membre après l’autre
Flexion de chaque jambe 

S’allonger sur le dos, sur un lit ou un tapis

Monter un genou vers la tête, si possible avec le pied relevé

Tenir la position quelques secondes et reposer

Même exercice avec l’autre jambe 

→ Améliore la circulation et renforce les muscles fléchisseurs

Durée de l’exercice : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Sur un lit ou un tapis



Soulever la jambe tendue
Décoller un pied du sol, reposer, puis l’autre côté 

S’allonger sur le dos, sur un lit ou un tapis

Soulever un talon du sol, rester en l’air quelques secondes

Reposer

Même exercice avec l’autre jambe…

→ Améliore la circulation sanguine + renforcement musculaire

Durée de l’exercice : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Sur un lit ou un tapis



Le pont tendu avec appui sous les genoux

Sur le dos, sur un lit ou un tapis, avec un coussin sous les genoux

Soulever les pieds du sol et soulever le bassin

Rester quelques secondes en l’air avant de reposer

   force des muscles extenseurs du rachis et des membres inférieurs  

Durée de l’exercice : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Sur un lit ou un tapis

Soulever le bassin et les pieds en s’appuyant sur le coussin



Le pont tendu avec appui sous les mollets

S’allonger sur le dos, sur un lit ou un tapis

Soulever le bassin

Rester quelques secondes en l’air avant de reposer

   force des muscles extenseurs du rachis et des membres inférieurs  

Durée de l’exercice : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Sur un lit ou un tapis

Soulever le bassin à partir de l’appui des jambes sur un coussin



Renforcer l’abduction des hanches :

début de progression

En position couchée sur le côté avec les membres inférieurs tendus

Appuyer sur le sol avec le côté portant

Soulever le membre non-portant en gardant le pied parallèle au sol

donc : ne pas orienter la pointe du pied vers le plafond

Rester le temps prescrit dans la position et redescendre lentement

 → Stabilise le bassin dans le plan frontal, ce qui permet de lutter

      contre la boiterie de Duchenne-Trendelenburg et les douleurs

Durée de l’exercice : . . . .

Nombre de répétitions

  - Sur le côté droit  : . . . .

  - Sur le côté gauche : . . . .

Sur un lit ou un tapis

Soulever au maximum le membre inférieur  



Renforcer la flexion des membres inférieurs

Remonter les orteils et le pied en flexion dorsale maximale

→ Renforcer la triple flexion  

          pour contrebalancer la spasticité en extension

Durée : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Position : couché sur le dos 

Tenir un bâton grâce à la flexion des genoux



Exercices 

d’auto-rééducation guidée

de renforcement

du rachis



Contractions statiques en extension du cou

En position couchée sur le dos, 

Avec la tête en appui sur un petit coussin

Paumes de main tournées vers le plafond et épaules basses

Maintenir la contraction pendant au moins 10 secondes 

avant de relâcher et d’observer un temps de repos de durée égale

→ Renforcement des muscles extenseurs du cou 

Durée de la contraction : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Sur un lit ou un tapis

Appuyer sur le coussin en statique (pendant une durée déterminée) 



Renforcer l’inclinaison latérale droite du cou

En position couchée sur le côté droit

Avec la tête en appui sur un coussin suffisamment haut

Maintenir la contraction pendant au moins 10 secondes 

avant de relâcher et d’observer un temps de repos de durée égale

→ Renforcement des muscles de l’inclinaison latérale droite 

Durée de la contraction : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Sur un lit ou un tapis

Appuyer sur le coussin en statique (pendant une durée déterminée)



Renforcer l’inclinaison latérale gauche du cou

En position couchée sur le côté gauche

Avec la tête en appui sur un coussin suffisamment haut

Maintenir la contraction pendant au moins 10 secondes 

avant de relâcher et d’observer un temps de repos de durée égale

→ Renforcement des muscles de l’inclinaison latérale gauche 

Durée de la contraction : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Sur un lit ou un tapis

Appuyer sur le coussin en statique (pendant une durée déterminée) 



Contractions statiques en flexion du cou

En position couchée sur le ventre

Avec le front en appui sur un coussin suffisamment ferme et haut

Maintenir la contraction pendant au moins 10 secondes 

Avant de relâcher et d’observer un temps de repos de durée égale

→ Renforcement des muscles de la flexion du cou 

Durée de la contraction : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Sur un lit ou un tapis

Appuyer sur le coussin en statique (pendant une durée déterminée) 



Auto-grandissement du cou

En position couchée sur le dos

Si possible sans coussin ou à défaut avec un petit coussin

Paumes de mains tournées vers le plafond et épaules basses 

Auto-grandissement avec rentré du menton et appui du crâne

Maintenir la contraction pendant au moins 10 secondes 

avant de relâcher et d’observer un temps de repos de durée égale

→ Renforcement des muscles auto-grandisseurs du cou

Durée de la contraction : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Sur un lit ou un tapis

S’auto-grandir avec le menton dans le cou (pendant une durée déterminée) 



Exercices 

d’auto-rééducation guidée :

auto-assouplissements

auto-étirements

et auto-facilitations



Auto-étirement doux en antépulsion.

1. Avec la main saine, tenir le membre faible au niveau du poignet

2. Élévation des membres supérieurs qui vont le plus loin possible 

3. Rester quelques secondes en position d’étirement indolore

4. Redescendre lentement 

5. Observer un temps de repos de durée égale

→ Conserver / améliorer l’amplitude de l’antépulsion de l’épaule

Durée de l’antépulsion : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Position couchée sur le dos 

 + ou – coussin sous la tête 

La main saine aide le membre supérieur faible à faire une antépulsion



Facilitation de l’antépulsion

1. Avec la main saine, tenir le membre faible au niveau du poignet

2. Élévation des membres supérieurs qui vont le plus loin possible 

3. Rester quelques secondes en position maximale d’étirement 

4. Lâcher le poignet, le membre faible doit tenir la position sans aide 

5. Rattraper le poignet et redescendre lentement 

6. Observer un temps de repos de durée égale

→ Renforcement  et contrôle de l’antépulsion de l’épaule

Durée de l’antépulsion : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Position couchée sur le dos 

 + ou – petit coussin sous la tête 

 + ou – coussin sous l’omoplate

La main saine aide le membre supérieur faible à faire une antépulsion 

puis lâche le membre qui doit tenir seul avec ses propres muscles



Auto-étirement doux pour ouvrir la main

1. Avec la main saine, placer et tenir la main faible en ouverture 

2. Rester en position d’étirement indolore

3. Relâcher lentement 

→ Conserver ou améliorer l’amplitude de l’ouverture de la main

Durée de l’étirement : . . . .

Nombre de fois par jour : . . . .

Position : à 4 pattes 

La main saine aide le membre supérieur faible à faire une antépulsion



Contre-posture de la position au fauteuil

1. Se mettre en position sur le ventre avec les pieds en dehors du lit

2. Rester en position

On peut mettre la tête tantôt à gauche et tantôt à droite

3. Quitter lentement cette position 

→ Lutter contre l’attitude en flexum de hanche et de genou 

→ Lutter contre l’attitude en cyphose de la colonne vertébrale

Position : allongée 

à plat ventre  

Prendre la position sur le ventre

Durée de l’étirement : . . . .

Nombre de fois par jour : . . . .



Contre-posture de la position en triple extension

1. Se mettre en position accroupie en se tenant à un objet stable

2. Rester en position. Les pieds sont au maximum de dorsiflexion 

Il faut se pencher vers l’avant pour que le talon décolle du sol 

  et que les orteils se mettent en extension 

→ Lutter contre l’attitude en extension de hanche et de genou

 avec équin du pied et griffe des orteils

Départ en position debout 

 avec appui sur un objet stable  

Prendre la position accroupie 

Durée de l’étirement : . . . .

Nombre de fois par jour : . . . .



Auto-étirements dans l’axe du col fémoral

1. Un ballon (ou un oreiller plié en 2) entre les cuisses, proche du bassin

2. Les membres inférieurs ne font rien et se relaxent 

3. Les mains enserrent et rapprochent les genoux  

4. Rester quelques secondes en position d’étirement indolore

5. Relâcher lentement et observer un temps de repos de durée égale

→ Soulage les douleurs de hanche, surtout dans les protrusions

→ Favorise la nutrition du cartilage par le liquide synovial

Durée de chaque traction : . . . .

Nombre de répétitions : . . . .

Serrer les genoux l’un vers l’autre à l’aide 

des 2 mains dont les doigts sont croisés

Malgré la présence d’un ballon entre les cuisses

Sur un lit ou un tapis

Avec un ballon pas trop gonflé



Exercices 

d’auto-rééducation guidée

Automassage



Automassage du dos

S’allonger sur le dos, sur un lit ou un tapis 

Tourner le tronc vers la droite ce qui réalise une pression à droite

Puis vers la gauche → pression sur le côté gauche

Les pressions alternatives sont des manœuvres de massage efficaces 

→ Soulage les douleurs dorsales et lombaires  

Nombre de répétitions : . . . .

Nombre de fois par jour : . . . .

Sur un lit ou un tapis

Rouler vers la droite puis vers la gauche = auto-bercement 



Automassage dorso-lombaire

Sur le dos, sur un lit ou un tapis, tenir les genoux avec les mains 

Tourner le tronc vers la droite ce qui réalise une pression à droite

Puis vers la gauche → pression sur le côté gauche

Les pressions alternatives sont des manœuvres de massage efficaces 

→ Soulage les douleurs dorsales et lombaires  

Sur un lit ou un tapis

Rouler lentement vers la droite puis vers la gauche = auto-bercement  

Nombre de répétitions : . . . .

Nombre de fois par jour : . . . .



Le tampon-buvard

Assis, sur un lit ou un tapis, tenir les genoux avec les mains 

Rouler vers l’arrière et revenir assis plusieurs fois, 

ce qui réalise des pressions sur la région lombaire et dorsale 

Les pressions sont des manœuvres de massage efficaces 

            → Soulage les douleurs dorsales et lombaires  

Rouler vers l’arrière et revenir assis

= automassage dorso-lombaire  

Nombre de répétitions : . . . .

Nombre de fois par jour : . . . .
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