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1. EXERCICES POUR ENTORSE DE LA CHEVILLE

initialement, i"objectif du traltement est de imiter 'enflure et la douteur.
Lorsque fa cheville n'est plus douloureuse et que la majorité de 'enflure s'est résorbée, faites
les exercices décrits ci-dessous, au moins 2 fois par jour.

Cessez les exercices sl vous constatez une aggravation de vos symptames aprés 2 semaines.
Reprenez les exercices une 3 deux semaines plus tard ou consultez votre professionnel de la

santé,
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Durantles dix Jours qui suivent{'entorse, lorsque vous &tes assis, placez votre jambe en position
surélevée (par exemple en la plagant surun banc) de fagon & ce que le pied soit plus haut que
votre bassin.

Afin d'atténuer la douleur et inflammation, vous pouvez appliquer survotre cheville un sac de
glace enveloppé d'une serviette humide et le laisser en place 10 minutes, 3 &5 fois parjour, au
besoin, -

Duvantles 2 2 3 premigres semaines, ne débutez aucun exercice violent. Marchez survotre pled
selonvotre tolérance, tvitezles mouvements quiameénent le pledentorsion, bvitez également
de marcher sur des surfaces Inégales {par exemple en forét).

Pourréduire I'enflure qui pourrait demeurer & votre cheville aprés la phase aigug, faites un bain

contraste:

- Remplissez deux grands bacs d'eau, le premier contenant de F'eau chaude du rebinet, et le
second contenant de 'eau trés frolde et des glagons.

- Immergez la cheville durant une minute dans chaque bac en alternant.

- Débutez parle bac d'eau chaude, et terminez par le bac d'eau frolde.

- Répéteziamanceuvie, pourutiliser chaque baca 4 reprises.

- Répétez une 3 deux fois par jour, au besoin.

- Placez-vous debout, en prenant appui des mains pour garder votre équifibre,

- Pasitionnez le pied de fa jambe atteinte vers Farriére.

- Vosdeux pieds doivent demeurer parallfes.

- Pliez legenouvers I'avant, tout en gardant le talon fermement appuyé au sol.

- Vous ressentirez un étirement dans le mollet et le tendon d'Achitle

- Vous ne devriez pas sentir de doufeur vive, uniquement une tension ouun étirement. Sfune
doufeur apparait, relicheziégérement la position.

- Maintenez la position durant 30 3 60 secondes.

Prenez un repos d'une gu deux minutes, puls répétez la séquence une deuxiéme fols.

Variante pour augmenter la sensation d'étirement du mollet:

1. Déplacezle corpsverslavant, tout en pliant davantage le genou de lajambe de devant, afin
que la jambe de derrigre soit plus étendue.

2. Redressezies orteils de la jambe de derriére.

Vous ne devriez pas sentir de douleur vive, uniguement une tension ou un étirement, 5i une

douleur apparafit, relichez légérement la position.
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- Placez-vous debout, en prenant appui des mains pour garder votre équilibre,

- Tenez-vous sur e pied douloureux; autre jambe est pliée, de sorte que e pled ne touche
pas au sol,

- Décollezie talon du sol paurvous monter surla pointe du pied, puis redescendez tranquil-
lement,

- Répétez 'exercice 15 3 20 fois,
Prenez un repos d'vne ou deux minutes, puis répétez fa séquence une deuxidme fojs,
La douleur ne devrait jamals persisterau-dela de 30 2 60 minutes aprésia fin d'un exercice,

Assoyez-vous prés d’un gros meuble.
Placezle pied au sol,

- Appuyez Fextérieur du pled contre le meuble,
- Poussezle pied contre le meuble,

- Maintenez la contraction pour5 3 10 secondes.
- Répétez 103 15 fois,

- Faitesl'exercice de l'autre c6té, en appuyant I'intérieur de votre pied contre fe meuble,

Attention: c'estI'avant de votre pied quifaitle mouvement. Le talon doitdemeurerencontact
avec le sol. Le genou devrait demeurer immobile durant I'exercice.

Prenez unrepos d'une oy deux minutes, puis répétez la séquence une deuxidme fois,

faites P'exercice sulvant pouraugmenter la coordination des muscles de votre cheville,

- Placez-vous debout sur [e pied atteint, l'autre jambe étant fidchie, Ne prenez pas appui de
vos mains.

- Tentez de garder I'équillbre sur up pied durant 132 minutes, sans provoquer de doufeyr,
- Prenezun repos d'une ou denx minutes, puls répétez la séquence une deuxiéme fols,

Progression: Silesttrés facile de vous tenir surunao seule jambe, ajoutez une ou plusieurs dif-
ficultés parmiles suivantes. -
1. Fermezles yeux,

2. Grimpez sur un viell oreiller ou sur une pile de serviettes, pour rendre [ sol instable,
3. Tracezde grands cercles avec les bras,

4. Faltes de petites flexions du genou puls remontez.




