
L’Auto-rééducAtion,
les exercices 
incontournables
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Pourquoi 
réALiSEr unE 
Auto-rééducAtion ?
L’auto-rééducation permet de pérenniser 
les acquis obtenus lors de votre réédu-
cation. Elle est essentielle pour avoir un 
résultat optimum et stable dans le temps.
Cette auto-rééducation ne doit être réali-
sée qu’après la rééducation quand votre 
thérapeute vous la préconise.
En cas de douleur, stoppez les exercices 
et parlez en à votre prescripteur.

commEnt ...?

LES gEStES à évitEr !

Vous avez déjà réalisé ces exercices chez 
votre thérapeute. Vous devez suivre  
rigoureusement les indications qu’il vous 
a données. Un exercice mal réalisé peut 
avoir l’effet inverse. Ne modifiez pas le 
nombre de répétition et les modalités des 
exercices sans l’accord de votre  
thérapeute.

S’étirer les mains derrière le dos, attraper 
des objets derrière vous (banquette arrière 
de la voiture), faire des moulinés avec les 
bras, travailler avec des althères…
Avant de reprendre ou d’entreprendre une 
activité, demandez conseil.

combiEn dE tEmPS ...?
L’auto-rééducation doit être poursuivie 
plusieurs mois pour stabiliser le résultat. 
Ces exercices peuvent être réalisés toute la 
vie. Ils limitent le vieillissement de l’épaule.

quE m’ESt iL Arrivé ?

Arthrose Calcification

Luxation

Fracture

TendinopathieBursite

Optimisez votre programme
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