Exercices de
gymnastique douce
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Le but de ces exercices est de maintenir
vos acquis et de consolider vos
performances sur le long terme.
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Ce feuillet vous est distribué lors de votre réhabilitation ou comme
programme a effectuer a domicile. Les exercices qui vous conviennent et
vous servent seront sélectionnés par votre thérapeute en fonction de votre
problématique



Exercice pour la cheville

1. Se tenir a la barre et lever une jambe.

2. Bouger la cheville vers le haut et vers le bas.

Faire séries de répétitions.

3. Faire des cercles avec la cheville.

Faire le méme exercice avec la cheville opposée.



Exercice pour muscler les jambes

1. Se tenir a la barre, fléchir la hanche et le genou, puis tendre la jambe en
arriére et poser le pied.

Faire séries de répétitions.

Faire le méme exercice avec la jambe opposée.



Exercices pour la hanche

1.

Se tenir a la barre ; écarter une jambe sur le cété, puis changer de
jambe.

Faire séries de répétitions.

Faire le méme exercice avec la jambe opposée.

Se tenir a la barre ; faire des cercles avec la jambe.
Faire séries de répétitions.

Faire le méme exercice avec la jambe opposée.



Exercices pour le dos (1)

1. Assis(e) sur une chaise, faire le dos rond en se repliant sur soi-méme,
puis se redresser en écartant les bras et en creusant le dos.

Faire séries de répétitions.

PR

1. Assis(e) sur une chaise, croiser les bras sur les épaules ; tourner le
tronc et la téte a gauche et a droite, comme pour regarder en arriére,
mais sans bouger le bassin.

Faire séries de répétitions.



Exercices pour muscler le dos (2)

1. Assis(e) sur une chaise, se pousser sur les bras pour décoller les fesses.

Faire séries de répétitions.



Exercices pour les épaules (1)

{

1. Assis(e) sur une chaise, lever un bras puis I'autre en avant.

Faire séries de répétitions.
2. Ecarter un bras puis I'autre sur le c6té, faire séries de
répétitions.

1. Assis(e) sur une chaise, hausser les épaules, puis les descendre.
Faire séries de répétitions.
2. Amener les épaules en avant, puis ramener les omoplates en arriére.

Faire séries de répétitions.



Exercices pour les épaules (2)

1. Assis(e) sur une chaise, mettre les mains sur le thorax,
2. Puis faire des cercles avec les coudes.

Faire séries de répétitions.

1. Assis(e) surune chaise, les coudes sont fléchis a 90° et restent contre

le tronc durant I'exercice ; écarter les mains, puis les ramener contre
le ventre.

Faire séries de répétitions.



Exercice pour les bras

1. Assis(e) sur une chaise, plier et tendre les coudes des deux cdtés, en
méme temps.

Faire séries de répétitions.



Exercices pour la nuque (1)

1. Assis(e) sur une chaise, fléchir la téte en amenant le menton sur le
sternum, puis amener la téte en arriere, sans bouger le tronc ni les
épaules.

Faire séries de répétitions.



Exercices pour la nuque (2)

1. Assis(e) sur une chaise, pencher la téte sur le c6té en rapprochant
I'oreille de I'épaule, sans bouger le tronc ni les épaules.

2. Faire I'exercice des deux cotés.

Faire séries de répétitions.



Exercices pour la nuque (3)

1. Assis(e) sur une chaise, garder le regard I'horizontale ; tourner la téte
a gauche et a droite, sans bouger le tronc ni les épaules

Faire séries de répétitions.



Exercice pour le dos et les hanches

1. Couché(e) sur un tapis de sol ou sur le lit, les bras sont le long du corps
et les genoux fléchis ; lever le bassin.

Faire séries de répétitions.
2. Amener les genoux contre le ventre et |la téte vers les genoux.

Faire séries de répétitions.
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