RENFORCEMENT
MEDICAL
DE L'EPAULE



Rotation externe de I’épavle droite, a 0° de flexion
d’épavle, debout, en fin de course, avec élastique

Conseillé en cas de:

- Périarthrite de ['épaule
- Instabilité de I'épaule
- Arthrose de I'épaule

- Fracture guérie du bras

Position initiale

Déconseillé en cas de:

Coude droi't fléchi a

90° et collé au corpls,

puain ouye te dans o
oucle de 'élastique

- Inflammation aiqué du tendon M.
sous épineux et M. pefit rond
- Luxation de I'épavle

Jambe droite tendue
en arriére

: En cas de douleurs :
Pied ?auche en —
avan - Diminuer résistance ef augmenter e

nombre  de répétitions

Déroulement de I’exercice Mobilisation

fn méme femps, firer "
a ceiptyre scapulaire
vers le bas

’

ouverfe, tirer I'é
?que vers | arﬂere et
ire continue. 7[]!8(71
es d-coups en fin de
course

De la main dryitti
os-

Garder le ,fOUde collé
u corps durant tout
exercice y

010/min.
020/min.
060/ min.
120,/ min.
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Rotation interne de I’épavle a 0° d’abduction
d’épavle, debout, en fin de course, avec élastique

Anatomie

I 10 sec. Quick-Stretching agoniste / aprés

3

Pas de stretching en cas de luxation de /’5bbu/e

Consceillé en cas de:

- Périarthrite de I'épaule
- Instabilité de |'épaule
- Luxation de |'épaule

- Arthrose de |'épaule

- Fracture du bras quérie

Position initiale

Déconseillé en cas de:
- Inflammation aigué du tendon

Bras drﬁii Jans le dos,

coude fléchi a 90°, sousscapulaire
tenir I 'ﬁzsﬁque de lo
T N main droite
Fixer [ t#as ique au.
njveau de la poignée En cas de douleurs :
e porte o ,
- Tendre ['élastique moins fortement et
augmlenrer le nombre de répétitions
; . - Faire 'exercice statique
Pied droit en avant - Abandonner I'exercice
’ , ]
Déroulement de I’exercice
Garder le dos droit

Pousser la ceintyr
scapulaire vers e bas Déc(?”er le [lyas droit
du dps, foder le
qou e flechi d 90° et

ire continuellement
?g]e petits d-coups en
in de course

oot
qogblg reste fchi
d

010/min.
020,/min.
060/ min.

120,/min. © copyright 2004 by Daniel Griesser,
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Genou droit fendu en
arriére

I 10 sec. Quick-Stretching agoniste / aprés

— o,

N / i
pas faire de stretching en cas de périarthrite de ['épaule

Bras droit tendy

au-dlessus de sqi,

prain ouve[,tp ans la
élas

oucle de I'élastique
Pied ?auche en
avan

E

Le coyde reste
complétement fendu

Tirer le bras droit
;er_rdu n arriére ef
gire des a-icpugs
repetes en fin de

course

Rentrer le ventre

Garier le tronc gt les
| jambes immobiles

010/min.
020,/min.
060/ min.
120/ min.

BRAS DROIT TENDU EN L’AIR

Flexion de I’épaule droite de 170°d 180° de flexion
de I’épavle, avec élastique, en fin de course

Anatomie

Conseillé en cas de:

- Périarthrite chronique et sub-aiqué de
I'épavle

- Faiblesse des fixateurs des omoplates

- Instabilité del"articulation de I'épaule

' Déconseillé en cas de:

- Périarthrite aigué
- En cas de douleurs

En cas de douleurs :

| - Tourner I"épaule entiérement vers
I'extérieur, de maniére d ce que le pouce
soit dirigé vers lo droife
- Abandonner I'exercice




Flexion du bras droite d 90° de flexion d’épavle,
assis, poignée verticale, en fin de course, avec élastique

Anatomie

Position initiale Conseillé en cas de:

- Ceinture scapulaire frop en avant
- M. Bechterew

- M. Schevermann

- Périarthrite de I'épaule

ixer ['élgstique d lo " =
auteut des %pau/es Déconseillé en cas de:

- Arthrose de I'épaule et du coude

Tenir la poignge
roife verficalement

En cas de douleurs :

- Diminuer la résistance ef augmenter le
nombre de répétitions
- Faire 'exercice statique

;f cpude droit est
échi

Déroulement de I’exercice Proprioception

Rapprfcher les
moplates, pousser
a ceiptyre scapulaire
vers le bas y

Tirer le bras droit
contre sol et raire

les d-coups en fin de
course

Garder le dos droit

Dosage
010/min.
020,/min.
060/ min.
120/ min.
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Adduction de I'épavle droite de 90°-0° d’abduction,
avec élastique

Anatomie

Conseillé en cas de:

— - Périarthrite de ['épaule
¢ mair Lelasr que - Instabilité de |'épaule
ans le haut d’une - Luxation de |'épaule
porte - Arthrose de ['épaule
- Fracture guérie du bras

Coude fléchi a 90° En cas de douleurs :

. - Monter les bras moins haut, max. jusqu’a
Passo I fvanl-byas 80° (exercie EP REE 1007)
‘elastique qui vient - Diminuer la charge ef augmenter le nombre
ainsi s p‘iac r fout de répéfitions
prés du coude Y

L'axe épzule-coudi est

presque horizonta

Jambes légérement
écartées

Déroulement de I’exercice

Tirer Ip ceinture
scapulaire vers le bas

;\Ie pas tourner

e

‘épaule confre

['intérieur ni contre
exferieur

garder le Jlayf
Tirer /e coude fléchi du corps roit et
vers le corps, faire un

a-coup et (e_vxinlr en
position inifiale

Dosage

010/min.
020/min.
060/ min.

120,/min. © copyright 2004 by Daniel Griesser,

1009 Pully, www.MEDITRAINING.ch



Abaisseur de I'épavle et de I"'omoplate, épavle d 0°
d’abduction, assis, coudes tendus, en fin de course

Anatomie

Conseillé en cas de:
- Périarthrite de I'épaule en état

chroni{iye
- Instabilité de ['épaule et de ['omoplate
- Luxation de ['épaule répétée

- Arthrose de I'épaule

Coudes tendus

S’appuyer des deux
mains sur des chaises
En cas de douleurs :

- Ne pas monter trop haut avec la ceinture
scapulaire
- Faire I"excercice (S RED 0302

Jambes fléchies 6 90°

Proprioception

Déroulement de I’exercice

Pousser la téte vers le
plafon

fo_usser la ceinture scapy-
ire au maximum vers le
as_ef faire des a-coups
repétés

Garder les coudes tendus

Dosage
010/min.
020,/min.
060/ min.

120,/min. © copyright 2004 by Daniel Griesser,
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Abadisseur de I'épavle et de I'omoplate droite, épavle
d 180° d’abduction, assis ou debout, coude tendu

Position initiale Conseillé en cas de:

- Périarthrite de I'épaule en état

chron/(iue
- Instabilité de ['épaule et de I'omoplate
- Luxation de ['épaule répétée

- Arthrose de I'épaule

Fixer I'¢lastique a ;u Debout ou assis
e

verticale de I'épau

' Déconseillé en cas de:
- Périarthrite aigué

En cas de douvleurs :

-Ne 505 faire 'exercice et reessayer plus
far

Bras droit tendu /1

E Proprioception

Déroulement de I’exercice

Garder la min a |
verticale Jg 7’épau7e
roife

Tirer /e éwras fendy
vers le bas ef revenir
en position initiale

Garder le coude
complétement tendu

010/min.
020,/min.
060/ min.

120,/min. © copyright 2004 by Daniel Griesser,

1009 Pully, www.MEDITRAINING.ch




Extension de I'épavule droite de 90° de flexion a 10°

d’extension d’épavle, debout, avec élastique

Anatomie

Conseillé en cas de:

- Périarthrite de ['épaule
- Instabilité de "épaule
- Luxation de ['épaule

- Arthrose de I'épaule

Bras gaucﬂe le lon,

du corps, bras droite
fencu hartron- .
talement devant soi

foZner ['élastique dans
e

aut d’une porte
£ d En cas de douleurs :

- Monter moins haut
- Diminuer lo tension de ['élastique

Pied droit en avant

Tirer le bras droite
tendy e arr}w,re et
vers le bas, faire un
a-coup et (eycinnlr en
position initiale

010/min.
020,/min.
060/ min.
120/ min.
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I 10 sec. Quick-Stretching agoniste / aprés

Position initiale

Bras tendus

Tenir les haltéres ['une
contre autre devant
soi

Debout, jambes
écartées
Déroulement de I'exercice AE
Poussir_la ceintyre
capulgire ver z
das,_ ayonge g ras
oif, lever le bras
roif tendu jusqu’a
60° et rqvgr_ui en
position inifiale
Garder le dos droit

Ventre rentré

010/min.
020,/min.
060/ min.
120/ min.

LEVEE EN AVANT DROITE 0-60

Flexion de I'épavle droite de 0°-60° de flexion
d’épavle, avec haltére courte

Anatomie

Conseillé en cas de:

- Instabilité de |'épaule
- Faiblesse des fixateurs de I'omoplate
= Périarthrite de 'épaule en fin de
réeducation

En cas de douvleurs :

- Monter moins haut

- Diminuer la charge et augmenter le nombre
de répétitions

- Faire I'exercice EP REC 0808

© copyright 2004 by Daniel Griesser,
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Flexion de I’épavle droite de 20°a 60° de flexion et
rotation externe d’épavle, élastique

Anatomie

Conseillé en cas de:
- Périarthrite de I'épaule, phase 2 et 3

Position initiale

Debout, faire év. un | Bras iiroit tendy, +Luxation do Fépaul
pas en avant épaule en rotation
externe
 Déconseillé en cas de:
- Périarthrite aigué .
- Inflammation du long chef du biceps
brachial
ﬁig droit sur
élastique
En cas de dovleurs :
- Monter moins haut avec le bras
- Z/m/nue( lo charge et augmenter le nombre
Main ouverte, paume e répéfitions
fournée vers I}a)vant - Faire I'exercice statique

Déroulement de I’exercice

A [

Sﬁ:ﬁ;@l‘;é"é’;ﬁs"ef
pOUSSlir_ a celntyniJ
scapulaire vers le bas

Lever le bras ;endu
jusqu'a 60°, faire un
a-coup et (eycinlr en
position initiale

010/min.
020,/min.
060/ min.

120,/min. © copyright 2004 by Daniel Griesser,

1009 Pully, www.MEDITRAINING.ch




Abduction de I'épaule droite de 170° a 180° avec flexion
et rotation externe, en fin de course avec élastique

Anatomie

Conseillé en cas de:

- Instabilité de I'épaule
- Faiblesse des fixateurs de 'omoplate
- Faiblesse des abducteurs de I'épaule
- Périarthrite en fin de rééducation

Position initiale

PTRPEETIN
eh:jn?ue dlo
r de la moitie

ixer [
aufeu
b corps

' Déconseillé en cas de:
- Périarthrite aigue de I'épaule

Tenir le brlgs drit
fendu en haut de
coté. Paumes four-
nées vers le haut

En cas de douleurs :

- Diminuer la tension de ['élastique
- Faire ['excercice statique

Déroulement de I’exercice

Le pouce drojt est

7,

fourné vers I'arriére

Toun;gr le bras tendu
ers I'extérieur, puis
i lever av maximum,
ire continuellement
ﬁep tits a-coups en
in de course

En mém(i femps,
poussir‘ a celniyr%
scapulaire vers le bas

Dosage
010/min.
020,/min.
060/ min.
120/ min.
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