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INTRODUCTION 
 
Chers patients, chères patientes, 
 
Cette brochure vous aidera à vous souvenir des 9 exercices proposés pendant 
votre séance d’hémodialyse. Vous en choisirez 4 à 6 à réaliser sur une durée 
de 20 à 30 minutes avec les temps de pauses. 
 
Vous pourrez également les répéter à votre domicile. 
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LES MEMBRES INFÉRIEURS 

Le pont fessier 
  

 Décoller les fesses (un léger décollement suffit aussi) 
 Réaliser 2 à 3 séries de 12 à 20 répétitions maintenues environ  

6 secondes 
 

 

Les abducteurs  
 

 Écarter les deux jambes contre la résistance adaptée d’un Thera-Band® 
 Possibilité de le faire sans Thera-Band® 
 Réaliser 2 à 3 séries de 12 à 20 répétitions 
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Le quadriceps 
 

 Placer un coussin sous les genoux 
 Positionner une charge additionnelle avec velcro juste au-dessus           

de la cheville 
 Décoller alternativement le pied droit sans bouger la cuisse,                

puis le pied gauche 
 Possibilité de le faire sans charge 
 Réaliser 2 à 3 séries de 12 à 20 répétitions maintenues               

environ 6 secondes 
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Le triceps sural « mollet » 
 

 Positionner un Thera-Band® sous la fesse jusque sous la plante du pied  
 Tenir l’autre extrémité du Thera-Band® avec la main libre (sans fistule) 
 Pousser le Thera-Band® comme sur un accélérateur 
 Réaliser 2 à 3 séries de 12 à 20 répétitions 
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LE TRONC 

Les abdominaux  
 

 Genoux fléchis, décoller les 2 pieds en expirant 
 Réaliser 2 à 3 séries de 12 à 20 répétitions 

 
 

   
 
 
Les rotateurs  
 

 Genoux fléchis 
 Pieds décollés ou non 
 Basculer les 2 genoux vers la gauche puis vers la droite en expirant 
 Réaliser 2 à 3 séries de 12 à 20 répétitions 
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LE MEMBRE SUPÉRIEUR LIBRE 

La force de préhension  
 

 Serrer une balle de mousse pendant 6 secondes, puis repos                
6 secondes 

 Réaliser 2 à 3 séries de 12 à 20 répétitions  
 

         
 

Le biceps  
 

 Fléchir le coude avec un haltère ou Thera-Band® adapté 
 Réaliser 2 à 3 séries de 12 à 20 répétitions maintenues environ            

6 secondes 
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Le triceps brachial 
 

 Tendre le coude et le bras verticalement vers le plafond avec              
un haltère ou un Thera-Band® adapté 

 Réaliser 2 à 3 séries de 12 à 20 répétitions maintenues environ 
6 secondes 
 
 

 
   

 
        

 
Des variantes pourront être préconisées par le physiothérapeute. 
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Ces exercices pourront être réalisés par tous les patients en dehors des 
séances d’hémodialyse. 
 
 

   
 

 
 

    
 
 
De plus, les exercices pourront être adaptés à votre demande et avec votre 
collaboration.  
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NOTES PERSONNELLES 
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