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Poignets & Doigts :
1) Biceps / Triceps 1

2) Avant-bras & Coude 4 ‘ -
3)Etirements = 5 .\%

4) Doigts & Poignets___ 11



1 B / T . A la place des sangles TRX,

) lCepS riceps vous pouvez accrocher une serviette d

s bain (un tissu suffisamment long) pour
pouvoir réaliser I'exercice suivant :

a) Les biceps

b) Les triceps Triceps sur DIPS en promenade

-
0

Triceps au sol

Triceps contre mur

Sur DIPS, veillez a ne pas
descendre a fond mais jusqu'a
ce que les bras forment un angle
droit car risque de blessures
aux épaules. Par contre la
montée c'est bras tendus.




Avec un peu de materiel

Sangle TRX + Elastique + Medecine-Ball
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2) AVANT-BRAS :

Fléchisseur
radial du carpe

Brachio-radial

Lorsque vous faites des tirages (tractions, poulie basse, etc.) les avant-bras sont
également sollicités.

Balle de tennis :
Avec une balle de tennis en main, serrez au maximum la main puis reldachez avant de
recommencer. Répéter cet exercice pendant une minute permet un travail rapide et efficace.

Marche du crabe :

Sur les pieds et sur les mains, déplacez-vous avec le dos vers le sol et
le regard vers le plafond. Vos jambes sont pliées a 90 degrés et les bras
tendus. Cette position opposée a celle du gainage travaille d'autres parties
du corps et notamment les avant-bras.

Tenez fermement un manche a balai entre vos mains :

Laissez pendre un poids au bout d'une corde fixés sur votre manche. Les paumes de vos mains
doivent tre dirigées vers le bas. Faites tourner le manche avec vos mains. Le poids va monter
grdce aux rotations réalisées a la force de vos avant-bras.

Arrétez le mouvement lorsque le poids touche le rouleau, ensuite dévidez soigneusement et
doucement la corde de la méme maniére pour faire descendre le poids. Faites I'exercice d'une
seule traite en maintenant fermement vos bras en position.

Descendez vos épaules et gardez la téte et le buste droits. Respirez.

Réalisez 3 a 5 séries de avec 1 minute de récupération entre chaque série.



3) Avant-Bras & Coude

Etirements passifs

Brachial
Triceps brachial (chef latéral)

Biceps brachial

Triceps brachial,
chef long

Grand rond

Brachio-radial

Long extenseur
radial du carpe

Fléchisseur  Court extenseur
superiiciel du pouce

Anatomie de I'épicondylite et de I'épitrochléite
o\

v = épicondylié_}
Fléchisseur ulnaire du carpe %
zone de douleur

o ahviincism . 2
Long abducteur du pouce humérus

muscles extenseurs €épicondyle

Long palmaire : . Q¢ muscles fléchisseurs
épitrochléite \ ’_5r_,___
Court extenseur radial du carpe i = Y
S \J 5o .— &
. . G
Fléchisseur radial du carpe \% P———maa
& . .
zone de douleur épitrochlée
Rond
pronateur

Etirement des muscles fléchisseurs du poi-
gnhet, de I'avant-bras & de la main.

Consignes :

Gardez le coude tendu et utilisez l'autre
main pour étirer votre avant-bras.

Vous devez sentir I'€tirement le long de
Iavant-bras, jusqu'au coude.

Maintenez I'€tirement sur 30 secondes puis
reldchez 10 secondes.

Répétez le tout 5 fois.




Etirement des muscles épicondyliens latéraux (coude).

Consignes :

Gardez le coude tendu et utilisez votre main pour étirer votre main et votre avant-bras.
Vous devez sentir I'étirement le long de I'avant-bras, jusqu'au coude.

Maintenez I'étirement sur 30 secondes puis reldchez 10 secondes. Répétez le tout 5 fois.




Mobilité - Coudes :

Arthrose du coude

mouvement 2
Extension du coude

mouvement 1
Flexion du coude

Pourguol ce mouveyment
est-il utife 7

* Récupéror Voxtension otale
du coude,

Pourgual oo mowvement
est-il wtite 2

« Récupdrar B Nexion du coude
12 plus compiite possbie,

Cowmevant bien falro lo
mouvernent &

Commuent bien fairo lo
mouvernaent

« S'assecir, le dos cald au « S'asseoir sur une chaise, la

dossier de 1s chaise, couda & main du cdté matace glissée
902, paume vers la haut. $0us B fosso (PIume vors o
« A 'gide de la main opposée, bas).
pousser e polgnet pour plier » Ramener le coude vers le
Je coude e plus possibie. corps powr I'&irer au
maximum avec Favtre main,
s ASTUCE « ASTUCE

Fare le sduvement
activement, z ext-a-dire sok
mime, powr Déen contrdlor In
doulaur dvantuelio, £n cas de
doviaur, ner pas depassor
lamphitude du mouvemend

Faire le mooverment so)
mémo pour bien le CoOntrdies
La dosapur Tixe la imits
d'ampliitode du mavvement
Udrder e dos droil ot

4900l o0 piTigae

Arthrose debutante

Mouvements d'entretien articulaire

mouvement 3

Bascule du poignet

Pourquol ce mouvement
est-M uthe ?

« Rostawrer 1y proncsupination
sans bowger I'épaule,

Commrent bien faire lo
mouvement 7

+ S'asseoir face 3 une table, le
COUG® POSE SUr UN COUSSIN.

« Prandre une boutellle par e
col et 1a faire basculer de

gauche & drote.

~ ASTUCE

AlenUon & ne pas sculever
le maignun 0'epaute
Favant-Sras qui gof roviar
sut In Lablo. Le poide de 1o
auteiite permat

d avgmenter [a puissance de
Feaxarcen

memao
FICHES

mouvement 4
Contraction du
biceps

Paurqwol ce mouvement
est-il utile 7

* Récupérer de Ia force dans les
biceps.

« Permettre une medieure
fonctionnaité et mobilisation
du coude.

Comment Den feire o
mouvemaont ?

+ Salsir une petite bouteille
d'cau plus ou moins remplie.

« Fléchir be bras et o
redescendre le plus lemtement
possible.

* ASTUCE

Garder les Copdes Riam collés
AU COIgS Dawl médnager
"épaute

LY

« e bmemeng $AS

£ foverw Sowecfaem LW

DUREE DES MOUVEMENTS

Mouvements d'étirement : vous pouvez martenc 1
position plusseurs secondes (6 & 10), en arrétant i celd
devient trop douloureux.

Mouvements de renforcement | vous pouves réaiser
49s 56005 do 5 MOUWEMaNts avec un Mpos plus ang
(environ deux fois plus 1ong que & durde du Mmouvement),
Nous vous conseilions également de changer de position
entre les exercices (d'un pled sur 'autre par exemple)

QUELQUES REGLES A RESPECTER AU COURS DE CES

EXERCICES

L afin de détendre les muscies qui viennent de travailer.

* Travaillez & votre rythme, tranguillement et réguliérement.

* Respirez pendant les exercices.

+ Ne forcez pas et respectez les temps de pause.
L * Augmentez progressivement le nombre de séries. /
Knban Tarer
O Frangaise LAROCHE
Rrumatologoe Anne LAMMRY
Cantre Jevsivation ot de Uratement de b Socdecr Masseur Coduter
Serviie S Slearatsioge < Mo Sanl AMone, Parts rional Cochen, Pasn




Arthrose du coude

mouvement 1
Flexion du coude

Pourquoi ce mouvement
est-il utile ?

« Récupérer 13 flexion du coude
1a plus compiéte possible,

Comment bien faire le
mouvement ?

« En position assise face 4 une
table, le coude et 1a main
(paume dirigée vers le haut)
sont posés sur |a table.

« A l'aide de 1a main opposée,
pousser le poignet pour plier
Ie coude et amaener la main
au contact de I'épaule du
méme cbté,

* ASTUCE

S e coude o8t doulovuroux, In
plncar sur un coussin plutdt
Que directament sur 1s table,

Arthrose installée
Mouvements d'entretien articulaire

mouvement 2
Extension du coude

Pourquoi ¢e mouvement
est-il utile 7

« Récupérer I'extension totale
du coude,

Comment bien faire le
mouvement ?

~ En position assise face 3 une
table, le coude replié est posé
Sur un coussin, et la paume
de la main est dirigée vers le
haut,

* Prendre une petite boutellie
d'eau dans |a main et laisser
le coude s'ouvrir lentement
s0us le poids de 1a bouteille.
Maintenir 13 position au mains
10 3 15 minutes.

* ASTUCE

Attantion & ne pas soulever
le hout de 'épaule et & o
pas prendre un polds trop
lourd au départ (In boutellie
surd remplie au fur et &
MEsure pour rendre
I'exercice plus difficiie)

mouvement 3
Les marionnettes

Pourquoi ce mouvement
est-il utite ?

« Retrouver [a possibilité de
tourner |a paume de main
vars lo haut/le bas sans
bouger I'épauie.

Comment bien faire le
mouvement ?

« En position assise, le coude
ast pilé et posé sur une table
(avec coussin sous le coude
pour plus de confort), et la
paume de main est dingée
vers ke haut,

« L'autre main aide le bras
« 3 faire les marionnettes »
en rotation sans que l'épaule
¢ souldve.

« ASTUCE

La main so place au niveny
du poignet pour exercer lo
mouvement de rotation,

memao
FICHES

mouvement 4
Renforcement du
biceps

Pourquoi ce mouvement
estll utile ?

s

« Faciliter la flexion du coude
grace aux biceps.

Comment bien faire le
mouvement ?

« En position assise face & une
table, le coude replié est posé
Sur un coussin, et 13 paume
de |a main est dirigée vers le
haut,

+ A l'aide d'une patite bouteltie
d'eau plus ou meoins remplie
(plus ia bouteilie est remplie
plus l'exercice est difficile)
éloigner le bras le plus loin
possible du buste et le plus
lentement possible, ramener
ensuite vers le buste,

* Renouveler le mouvement
plusieurs, dans un
mouvement de pomgpe,

* ASTUCE
Bien positionner Ia paumo do
Ia main vers le haut.,

ouC
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DUREE DES MOUVEMENTS QUELQUES REGLES A RESPECTER AU COURS DE CES

Mouvements d'étirement : vous pouvez maintenir la EXERCICES

position plusieurs secondes (6 & 10), en arrétant si cela « Travaillez & votre rythme, tranquillement et réguliérement.

devient trop douloureux. * Respirez pendant les exercices.

Mouvements de renforcement : vous pouvez réaliser * Ne forcez pas et respectez les temps de pause,

des séries de S mouvements avec un repos plus long « Augmentez progressivement le nombre de séries.

(environ deux fois pius long que [a durée du mouvement).

Nous vous conseilfons dégalement de changer de position Rédaction

entre los exercicos (d'un pied sur I'autre par exemple) Or Francoise LAROCHE Py, Ao

afin de gétendre les muscles qui viennent de travailler. c.m,."} m"'" lon ut e Galtement de 46 doudur Masseur-Kindsithéropeute
/ Sarvice da Rhumatclogie - Higital Saint-Antoirne, Pacis Migital Coctin, Paris
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POURASSOUPLIR

DOIGTS ET POIGNETS
/

Début d’arthrose,
gestes répétitifs
ou utilisation
forcenée de la
souris... on ne
ménage pas nos
doigts et poignets
au quotidien.

Pour éviter douleurs
et tendinites, on
prend soin de

ces articulations
trés fragiles.
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On fait des moulinets

Assis, dos droit, tendre les bras
devant soi a hauteur des épaules,
paumes des mains dirigées vers
le sol.

Fermer les poings sans trop les
serrer et effectuer 30 rotations des
poignets dans un sens, puis 30 dans
'autre sens, assez rapidement pour
s’échauffer.

Puis effectuer a nouveau 30 rota-
tions dans chaque sens, plus lente-
ment et en essayant de décrire des
cercles de grande amplitude sans
bouger les bras.

Recommencer 'exercice avec
les paumes dirigées vers le ciel
cette fois.

........................ »

On croise les mains d’avant en arriere

Tendre les bras devant soi a
hauteur des épaules, tourner les
paumes vers l’extérieur et rappro-
cher les mains 'une de l'autre.

Passer la main droite sous la main
gauche puis joindre les paumes et
croiser les doigts. Les bras sont
tendus et les épaules abaissées.

Inspirer lentement et profondé-

ment, et ramener les mains vers
le menton en effectuant un demi-
cercle vers le bas.

Expirer et ramener les mains en
position initiale.

Répéter 10 a 20 fois, en respectant
la synchronisation avec le souffle.

Recommencer en changeant le
sens du croisement des mains.

AN

On joue au marionnettiste

Assise, épaules abaissées, dos
droit, tendre les bras devant soi a
hauteur des épaules. Fermer les
poings, pouces a P'intérieur des
paumes, dos des mains en
direction du ciel.

Sur une expiration, diriger les
poings vers I'extérieur, sans bou-
ger les bras et sentir I'étirement a
Pintérieur des poignets. Inspirer

pour ramener les mains au centre.

Expirer et diriger les poings vers
P'intérieur jusqu’a sentir un étire-

ment sur les cotés externes
des mains. Inspirer pour ramener
les mains au centre.

Continuer P’exercice de la méme
maniére en dirigeant les poings
vers le sol, puis vers le ciel pour
étirer le dessus et le dessous
des poignets.

Répéter ’enchainement 3 a 5 fois
en respirant calmement.




A\

On les étire en douceur

Assise, dos droit, épaules abaissées,
tendre les bras devant soi a hauteur
des épaules.
Fléchir le poignet gauche, paumes
vers soi et doigts pointés vers le sol.
A laide de la main droite, exercer
une pression sur la main gauche
jusgu’a sentir un étirement sur le
dessus du poignet gauche.
Maintenir ’étirement le temps de 3
a 5 respirations lentes et profondes.
Recommencer en fléchissant le
poignet dans l'autre sens (paumes
vers I'extérieur et doigts pointés
vers le ciel).
Répéter avec la main droite.

(LU
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S Enftre chaque
exercice...

On secoue ses poignets pour A

les détendre : sur les cotés, de 2

haut en bas... Puis on pose les

mains sur ses cuisses, paumes

tournées vers le ciel ou vers le sol

(selon ce qui est le plus confor-
%2 table) pendant 30 secondes , \

%,
”//,,,/ a 1 minute en respirant
&

’//,,,/// profondément. sqe .
On délie ses mains

/I//IIIII”“”“”“lll
................... Tendre les bras devant soi, a hauteur
T (O T des épaules, mains tendues et
s paumes dirigées vers le sol.
. Fléchir les poignets pour diriger le
dos des mains vers soi jusqu’a sentir
i un étirement dans la partie interne
des avant-bras. Maintenir la position
pendant 5 secondes.

Ramener les deux mains a I’horizon-
tale, fermer les poings et les serrer
fort pendant 5 secondes.

2 v Fléchir ensuite les poignets vers le
sol en gardant les poings fermés
jusqu’a sentir un étirement sur le
dessus de la main et de 'avant-bras.
Maintenir la position 5 secondes.
Ramener les poings a I’horizontale
et ouvrir les doigts en les écartant
le plus possible pendant 5 secondes.
Relacher en secouant les mains,
bras tendus le long du corps.

Répéter le cycle 3 a 5 fois. )
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