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Importance des exercices de mobilisation

- Les exercices permettent de garder une certaine souplesse de la peau et une bonne mobilité de I'articulation de I'épaule,
afin de récupérer 'amplitude que vous aviez avant l'intervention et de diminuer le risque d'cedeme.

- I est impératif d'étre a I'écoute de votre corps et de respecter votre douleur.

- Les exercices sont a effectuer de maniere quotidienne. Commencez par des séries courtes (5 fois) pour chacun des
exercices (3-5 fois par jour). Respirez calmement et exécutez les exercices lentement et doucement.

Exercice de respiration et relaxation

Respiration et relaxation:

1. Installez-vous au calme dans une position confortable, avec ou sans musique douce. Fermez les yeux et concentrez-
VOUS sur votre respiration.

2. Respirez profondément et lentement. Pendant I'nspiration bombez le ventre puis expirez en vidant le ventre,
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Clinique Générale - Mme Sandrine Cerutti, foython@genolier.net, Tél. +41 22 366 93 67

scerutti@cliniquegenerale.ch, Tél. +41 26 466 47 44 Cliniqgue Générale - Mme Patricia Magnin,
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Exercice N°1 - Pompage couché sur le dos

Surélevez le(s) bras opéré(s) sur un coussin (bras en déclive).
Faites le poing puis ouvrez grand les mains (= pompez 20x de maniére tonique).
—> Activation de la circulation lymphatique et veineuse.



Exercice N°2 - Pendulaire

Prenez une petite bouteille d'eau dans la main du bras opéré. Debout en fente avant, bras relaché,
faites des mouvements pendulaire (avant, arriere, cercles) sans effort (en dessous de 90°)



Exercice N°3 - Flexion des coudes

Assise bien droite, coudes au corps, faites des flexions poings sérrés et des extentions les mains ouvertes.



Exercice N°4 - Autoagrandissement

Assise sur une chaise. De votre position de repos,
imaginez une charge sur votre téte et montez la vers le plafond.



Exercice N°5 - Baton / Mains ensembles

Assise. Avec un baton ou vos deux mains jointes, montez les bras jusqu'a 90° maximum, puis redescendez.



Exercice N°6 - Relachement musculaire de la nugue

Abaissez I'épaule gauche et inclinez la téte a droite,
maintenir la position 15 sec, faire la méme chose de I'autre coté (5x).
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