Epaule - 67

1. EXERCICES POUR UNE TENDINITE DE L' EPAULE

Les exercices qui suiventvisent a renforcer Ja musculature de votre épaule,

Vous devez les faire au moins 2 fois par jour, tous les jours.,
lls peuvent étre inconfortables au début, mais il est important de les faire régulidrement.

II'se peut que Fexercice soit légérement douloureux mals la douleur ne devrait Jjamais persister
au-deld de 301 3 60 minutes aprés la fin d'un exercice.

Afin d'atténuerfa douleur et Pinflammation, vous pouvezappliquersurvotre épaule un sac de glace
enveloppé d'une serviette humide et le laisser en place 10 mintes, au meins 2 fois par jour.

* Cessez les exercices et consultez votre professionnel de Ia santé si vous ne constatez aucune ameé-
Horation ou une aggravation de vos symptiimes aprés 2 semaines.
Conseil: En tout temps durant vos activités quotidiennes, évitez les mouvernents qui aménent
votre coude plus haut que I'épaule. Entre autres, évitez de dormir avec les bras au-dessus de la
e,

Position de départ:

- Placez-vous face a un mur, 3 une distance d'environ 50 cm (20 pouces).

- Poussez vos épaules vers le bas et vers l'arriére pour rapprocher vos omoplates P'une de
Pautre.

- Redressezle cou, comme pour &tre le plus grand possible.

- Maintenez cette posture tout au long de Pexercice,

Exercice:

- Appuyez délicaternent fa main du bras douloureux au mur, & la hauteur de votre ventre,
- Touten la maintenant appuyée au mur, glissez la maln lentement vers le haut, idéalement
jusqu'au-dessus de votre téte. Assurez-vous id que votre coude n'est jarmnais soulevé plus
. haut que I'épaule et que votre corps demeure bien drait. ‘
i - Arrétezie mouvement dés que vous cornmencez a ressentirune douleur dans Pépaule.
- Redescendez lentement votre main a [a position de départ.

AR et v g et

| Répétez l'exercice 104 15 fois, prenez un repos d*une ou deux minutes, puis répétez la
! séquence une deuxiéme fois, '

Progression: Lorsque 'exercice devient trop facile ou sl ne provogue aucune douleur, pro-
gressez selon les stades sulvants:

1. Faites 'exercice en plagant le corps 3 45° par rapport au mur,

2. Faites I'exercice en vous placant de cété par rapport au mur,

3. Faites l'exercice en ne prenant pas appui sur le mur.

4. Faites l'exercice sans prendre appui au muret en tenant une petite charge dans la main (par
exemple une petite boite de conserve).
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Position de départ:

- Placez-vous prés d’un mur,

- Poussez vos épaules vers le bas et vers larridre pour rapprocher vos omoplates Fune de
Tautre,

- Redressez le cou, comme pour &tre te plus grand possible.

- Maintenez fermement fe coude plié contre le corps.

- Maintenez cette posture tout au long de 'exercice.

Exercice;

- Appuyez e dos de votra poignet contre le mur.

- Exercez une pression ferme et constante dans le mur, dans un mouvernent qui vise a tourner
Pavant-bras vers Pextérieur. Le coude doit rester accolé & votre corps.

- Maintenez la contraction de 5 4 10 secondes, puis reldchez doucement.

Répétez 'exercice 10 15 fois, prenez un repos d'une ou deux minutes, puis répétez la
séquence une deuxiéme fois.

Attention:

- Assurez-vous gue le mouvement ne provienne pas de la main. Ceest 'avant-bras qui doit
pousser vers ['extérieur.

- Attention a maintenir une bonne posture tout au cours de 'exercice : A tout moment, vous
devez vous efforcer de maintenir la position de rapprochement des omoplates vers
larrigre.

Position de départ:
- Placez-vous prés d'un cadre de porte.
- Poussez vos épaules vers le bas et vers I'arriére pour rapprocher vos omoplates I'une de

i"autre.
~ Redressez le cou, comme pour &tre le plus grand possible.
- Maintenez fermement le coude plié contre votre corps.
- Maintenez cette posture tout au long de ["exercice.

Exerclce:

- AppuyezPavant-bras contre le cadre de la porte.

- Exercez une pression ferme et constante dans le cadre de la porte, dans un mouvement qui
viserait & rarmener fa main vers votre ventre. Le coude doit rester accolé au corps.

- Maintenezia contraction de 5 a 10 secondes, puis reldchez doucement.

Répétez Pexercice 10 & 15 fois, prenez un repos d’une ou deux minutes, puis répétez la
séquence une deuxiéme fois.

Attention:

- Assurez-vous que le mouvement ne provienne pas de la maln. Cest 'avant-bras qui doit
pousser vers l'intérieur.

- Attention amaintenir une bonne posture tout au cours de 'exercice : A tout moment, vous
devez vous efforcer de maintenir [a position de rapprochement des omoplates vers
I'arriére,
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Cet exercice vise a assouplir 'épaule et a faciliter son mouvement vers 'arrigre et Fintérieur.

Exerdice:
- Glissez doucement ia main derrigre votre dos.
- Essayez d'élever lentement la main le plus haut possible (commie si vous essayiez d'allervous

. gratter entre les omoplates)
- Vous ne devriez pas sentir de douleur vive dans I'épaule, uniquement une tension ou un

étirement,
- Siunedouleur apparait, glissez la main moins loin derriére le dos.
- Maintenez la position 30 3 60 secondes.

Prenez un repos d'une ou deux minutes, puis répétez la séquence une deuxiéme fois.

Attention:
«  Hlestimportant que Pexercice n'occasionne pas de douleur. Vous ne devez ressentir quune

sensation d'étirement de I'épaule.
- Sivousfaites 'exercice réguligrement, vous sentirez que la main peut monter de plus en pius

haut dans le dos au fil des semaines.

Progression:

Lorsque P'exercice devient trop facile, vous pouvez augmenter la sensation d'&tirement de
Pépaule 3 I'aide d'une serviette:

- Tenezles extrémités d'une serviette dans chaque main.

- Le bras atteint est derridre le dos et le bras sain tire sur |a serviette, devant |a poitrine, vers

lebas.
- Tirez doucement avec ke bras sain pour permettre de monter plus haut dans le dos, jusqu'a

ce que vous ressentiez un &tirement de épaule.

Un problame de posture cervicale est souvent associé aux douleurs de Fépaule.

Autant que possible, efforcez-vous d'adopter cette posture le plus souvent possible durantfes
activités de la vie quotidienne. !

Position de départ:

- Assoyez-vous confortablement sur une chaise, sans vous y adosser.
- Détendezvos épaulies en les poussant vers le plancher,

Exercice:

- Imaginez qu'une corde est attachée au sommiet de votre créne et que quelquun tire sur cette
corde: grandissez-vous en respirant normalement, comme pour allonger votre nuque.

- Vous remarquerez que votre menton devient ainsi un peu rentré.

- Vous ne devriez pas sentir de douleur vive dans le cou, uniguement une tension ou un étire-
ment. 5 une douleur apparait, cessez Pexercice et reprenez-le plus tard.

- Maintenez |a position de 13 2 minutes.

Prenez un repos d'une ou deux minutes, puis répétez la séquence une deuxieme fois.
<

Progression: Lorsque I'exercice devient trop facile et qu'il ne provoque aucune douleur, pro-

gressez avec 'exercice suivant:

- Munissez-vous d'une serviette raulée en un cylindre d’'environ 10 cm {4 pouces) de diamétre. 7

- Pacez-vous dos 3 un mur, 3 environ 10 em de celul-ci. : |

- Placez la serviette derriére la nuque,

- Exercez une légare pression de votre crine contre la serviette, de fagon a forcer pour rentrer
légérement le menton.

- imaginez qu'une corde est attachée au sommet de volre criine et que quelquiun tre sur cette
corde: grandissez-vous en respirant normalement, comime peur allonger votre nuque.

- Maintenez la pression de 13 2 minutes.

Prenez un repos d'une ou deux minutes, puis répétez fa séquence une deuxiéme fols.




