
LES 
EXERCICES 

DE TOUT 
LE CORPS 

LA RÉÉDUCATION
APRÈS UN AVC 



La récupération est un voyage, rempli 

de travail acharné, de persévérance et 

de positivité.  Si vous êtes un survivant 

d’AVC visant à améliorer la mobilité, 

vous êtes au bon endroit.  Ici nous 

vous fournissons 20 exercices de nos 

thérapeutes agréés, conçues pour 

améliorer la mobilité de la jambe, du 

noyau, du bras, de l’épaule et de la 

main.  Flint Rehab est là pour vous 

soutenir et guider pendant la voie du 

rétablissement.

Allons-y. 
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1 FLEXION ET PRISE 
DES HANCHES 

U t i lis e z  le s  m a in s  p o u r  e n le v e r  
la  ja m b e  a ff e c t é e  à  la  p o it r in e .  
M a in t e n e z -la  e n  p la c e  p e n d a n t  
u n e  s e c o n d e  a v a n t  d e  la  la is s e r  
r e t o m b e r.

Exercices de la jambe
L ili M o la n o , u n e  D P T, c ro ie  q u e  la  ré c u p é ra t io n  d ’u n  AVC  
p ro v ie n t  d u  t ra v a il a c h a rn é  e t  d e  la  p e rs é v é ra n c e  e t  q u ’il fa u t  
q u e  v o u s  v o u s  am u s ie z  e n  c h e m in .  L e s  c in q  e x e rc ic e s  su iv a n ts  
s o n t  re c o m m an d é s  p a r L ili p o u r v o u s  a id e r à  re g a g n e r le s  
m u sc le s  e t  à  am é lio re r la  c o o rd in a t io n  d e s  jam b e s .

 R é p é t e z -le  a v e c  l ’a u t r e  ja m b e  e n  
g a rd a n t  le  d o s  d r o it  e t  le  n o y a u  
s e r r é .
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2 ÉTENDRE LES 
JAMBES 

A s s e y e z -v o u s , p u i s  é t e n d e z  la  
j a m b e , p a r a l lè le  a u  s o l  d e v a n t  
v o u s , é v i t a n t  d e  b lo q u e r  le  
g e n o u . 

L a i s s e z  t o m b e r  le n t e m e n t  le  
p i e d , le  r e t o u r n a n t  a u  s o l .  C e la  
s e m b le  p e u t -ê t r e  c o m m e  u n  
c o u p  d e  p ie d .  

R é p é t e z -le  e n  a l t e r n a n t  le s  d e u x  
j a m b e s .     
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3 ROTATION INTERNE/
EXTERNE DE LA  

        HANCHE

P o u r  f a c i l i t e r  c e t  e x e r c i c e , v o u s  
p o u v e z  m e t t r e  u n e  s e r v i e t t e  
s o u s  le  p i e d  a f f e c t é .  

A s s i s , u t i l i s a n t  v o s  m a in s  p o u r  
a id e r  la  j a m b e  a f f e c t é e , g l i s s e z  
v o t r e  p i e d  v e r s  le  c e n t r e  d e  la  
r é g io n  d e v a n t  v o t r e  c o r p s . 

P u i s  p o u s s e z  la  j a m b e  v e r s  
l ’e x t é r i e u r , u t i l i s a n t  le s  m a in s  
p o u r  a id e r  s ’i l  e s t  n é c e s s a i r e . 
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4 MARCHE ASSISE

A s s is , s o u le v e z  la  ja m b e  v e r s  le  h a u t  
e t  v e r s  la  p o it r in e , p u is  re m p la c e z -la  
s u r  le  s o l.   

G a rd e z  le  d o s  d ro it  e t  m a in t e n e z  
u n  m o u v e m e n t  c o n t rô lé .

R é p é t e z -le  a v e c  l’a u t re  ja m b e , 
p u is  a lt e rn e z -le s .
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5 ADDUCTIONS DE LA 
HANCHE

A s s is , s o u le v e z  la  ja m b e  
lé g è r e m e n t  d u  s o l.  

G a rd e z  la  ja m b e  p lié e  à  9 0  
d e g r é s  p e n d a n t  q u e  le  p ie d  
p la n e  a u -d e s s u s  d u  s o l.

F r a p p e z  la  ja m b e  v e r s  l'e x t é r ie u r  
c o m m e  s i  v o u s  la n c ie z  u n  b a llo n  
s u r  le  c ô t é , p u is  f r a p p e z  v o t r e  
ja m b e  v e r s  le  c e n t r e  d e  la  z o n e  
d e v a n t  v o u s .  
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Exercices du noyau 
C a s s i  C h u rc h  D P T  e s t  u n  d o c t e u r  d e  la  p h y s io t h é ra p ie .  C a s s i  a  

re jo in t  F lin t F it  p a r t a g e r  s e s  c o n n a is s a n c e s  a v e c  la  c o m m u n a u t é  

A V C . P o u r  ré t a b lir  la  fo rc e  d u  n o y a u  e t  la  c o o rd in a t io n  a p rè s  u n  

A V C , v o ic i  c in q  d e  s e s  e x e rc ic e s  d u  n o y a u  p ré fé ré s . 

1
A llo n g e a n t  s u r  le  d o s , s o u le v e z  
le s  ja m b e s , p lia n t  le s  g e n o u x  à  
9 0  d e g r é s  : le  n o y a u  d e v r a it  ê t r e  
p le in e m e n t  e n g a g é . C 'e s t  t a  
p o s it io n  d e  d é p a r t . A p p o r t e z  la  
ja m b e  g a u c h e  v e r s  le  b a s  e t  t a p o t e z  
d o u c e m e n t  le  s o l a v e c  le  p ie d .

TAPER LES
ORTEILS

E n  u t i l is a n t  le s  m u s c le s  d u  
n o y a u  e t  m a in t e n a n t  le  p lié  à  
9 0  d e g r é s , r e m e t t r e z  la  ja m b e  
e n  a ir .  R é p é t e z -le  a v e c  l ’a u t r e  
ja m b e , p u is  a lt e r n e z -le s .   
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2 LES COUPS DE
POING EN AVANT 

S e r r e z  le s  m a in s  e n s e m b le , p u i s  
la n c e z -le s  e n  a v a n t , f a i s a n t  
u n e  s o r t e  d e  c o u p  d e  p o in g  
d o u b le , t o u t  e n  g a r d a n t  le s  b r a s  
p a r a l lè le s  a u  s o l .  

U t i l i s e z  le s  m u s c le s  d u  d o s  p o u r  
v o u s  r e le v e r .  V o u s  d e v ie z  le  
s e n t i r  d a n s  le  n o y a u .  

R é p é t e z -le , m a i s  a r r ê t e z -v o u s  
t o u t  d e  s u i t e  s i  v o u s  a v e z  m a l 
a u  d o s .
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3 FLEXION LATÉRALE 
DU TRONC  

A s s is , p lo n g e z  l'é p a u le  g a u c h e  
v e r s  s a  h a n c h e .

R e t o u r n e z -v o u s  d e b o u t  e n  
s e  c o n c e n t r a n t  s u r  u t i l is e r  le s  
m u s c le s  d u  n o y a u  p o u r  s ’e n le v e r.  

S i  v o u s  n e  p o u v e z  p a s  t e rm in e r  
c e t  e x e r c ic e , u t i l is e z  le  b r a s  e n  
a id a n t  à  v o u s  r e m e t t r e  d e b o u t .  
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4 GENOU À LA 
POITRINE 

A llo n g e a n t  c o n fo r t a b le m e n t  s u r  
le  d o s , s e r re z  le s  g e n o u x  c o n t re  
la  p o it r in e .  P u is , t e n a n t  la  ja m b e  
g a u c h e  a v e c  le  b ra s  g a u c h e , 
é t e n d e z  la  ja m b e  d ro it e  a u  s o l : c ’e s t  
la  p o s it io n  d e  d é p a r t .  

E n s u it e , re m p la c e z  la  ja m b e  d ro it e  
c o n t re  la  p o it r in e , é v it a n t  d ’u t ilis e r  
le s  m u s c le s  d e  c e lle -là .  A c t iv e z  
u n iq u e m e n t  le s  m u s c le s  d u  n o y a u  
p o u r  s o u le v e r  la  ja m b e .  

U n e  fo is  re m p la c é , s e r re z  b ie n  le s  
m u s c le s  d u  n o y a u , p u is  la is s e z  
t o m b e r  la  ja m b e  a u  s o l.

12



5 TORSIONS

A s s is , p la c e z  la  m a in  d r o it e  s u r  
l ’e x t é r ie u r  d e  la  c u is s e  g a u c h e .  
G a rd e z  le  d o s  d r o it , u t i l is e z  le  b r a s  
p o u r  a id e r  à  t o u r n e r  le  t o r s e  v e r s  la  
g a u c h e .

S i  v o u s  n e  p o u v e z  p a s  b o u g e r  
la  m a in  d r o it e , u t i l is e z  c e lle  d e  
la  g a u c h e  p o u r  l ’a id e r.  A s s u r e z -
v o u s  q u e  l ’é p in e  e s t  d r o it e  e t  
q u e  v o u s  n e  v o u s  t o u r n e r  p a s  a u  
p o in t  d e  d o u le u r.  

V is e r  à  l ’e n g a g e m e n t  d u  n o y a u , 
r é p é t e z -le  e n  a lt e r n a n t  le s  c ô t é s .    
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Les exercices du bras et de l’épaule
B a rb a ra  B re w e r  A E C  e s t  u n  g o u ro u  d ’A V C , a y a n t  p ra t iq u é  e rg o th é ra p ie  

p o u r  p lu s  d e  3 0  a n s .  E lle  a  u n e  a p p ro c h e  h o lis t iq u e  d e  la  ré c u p é ra t io n  

e t  e lle  re c o m m a n d e  le s  c in q  e x e rc ic e s  s u iv a n t s  p o u r  re g a g n e r  la  

c o o rd in a t io n  a p rè s  u n  A V C . 

1 POUSÉE
DROITE

P la c e z  u n e  b o u t e i lle  d 'e a u  s u r  la  
t a b le  à  b o u t  d u  b r a s . E n t r e la c e z  
v o s  d o ig t s  e t  r e p o s e z -v o u s  la  m a in  
e t  v o t r e  a v a n t -b r a s  s u r  la  t a b le . 
É t i r e z -v o u s  e t  p a s s e z  v o t r e  b r a s  e n  
t r a v e r s  d e  la  t a b le  p o u r  t a p e r  s u r  la  
b o u t e i lle  d 'e a u .  

 
S i  v o u s  le  p o u v e z , e s s a y e z  d e  
p o u s s e r  la  b o u t e i lle  u n  p e u  p lu s  
lo in . P u is  r e m e t t r e z  le s  b r a s  d e v a n t  
v o u s  e t  r e lâ c h e r  le s  é p a u le s .  
D o n n e z  la  m ê m e  c o n c e n t r a t io n  
e n  r a m e n a n t  v o s  b r a s  à  l'in t é r ie u r  
q u e  v o u s  le s  a v e z  d o n n é s  e n  
p o u s s a n t  v e r s  l'e x t é r ie u r.
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2 POUSÉE

M e t t r e z  u n e  b o u t e i l le  d ’e a u  
d e v a n t  v o u s  e t  s u r  le  c ô t é  
g a u c h e  d e  la  t a b le , m a i s  à  p o r t é e  
d e  m a in .

P l i e z  lé g è r e m e n t  le  p o ig n e t  a f in  
q u e  v o u s  p u i s s i e z  p o u s s e r  la  
b o u t e i l le  a u  t r a v e r s  la  t a b le .   

Im i t e r  le  m ê m e  m o u v e m e n t  p o u r  
r e m e t t r e  la  b o u t e i l le  e n  p la c e .  
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3 CURL BICEPS 
PONDÉRÉ 

E m p o ig n e z  u n e  b o u t e i lle  d ’e a u  d a n s  
la  m a in  a ff e c t é e  e t  la is s e z  t o m b e r  
le  b r a s  a u  c ô t é .  E n  s e r r a n t  le  c o u d e  
c o n t r e  c e  c ô t é , s o u le v e z  la  b o u t e i lle  
à  l ’é p a u le .  

L a is s e z  le  b r a s  t o m b e r  a u s s i  
le n t e m e n t  q u e  v o u s  l ’a v e z  
e n le v é  : le  t r ic e p s  s ’a c t iv e  e n  
m o n t a n t  t a n d is  q u e  c ’e s t  le  
b ic e p s  e n  d e s c e n d a n t .

I l  f a u t  d o n n e r  é g a le m e n t  
l ’a t t e n t io n  a u x  d e u x .   
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4 OUVRIR
LES BRAS 

A s s e y e z -v o u s  c o n fo r t a b le m e n t  e t  
e m p o ig n e z  u n e  b o u t e ille  d ’e a u  
a v e c  la  m a in  a ff e c t é e .  S ’e lle  e s t  t ro p  
lo u rd e , fa it e s  l’e x e rc ic e  s a n s  p o id s  e t  
m o n t re z  d e  là .  

G a rd a n t  t o u jo u rs  le s  c o u d e s  a u x  c ô t é s , 
p lie z  le s  b ra s  à  9 0  d e g ré s  e t  o u v re z  le s  
b ra s  p o u r  q u e  le s  a v a n t -b ra s  s o r t e n t  
s u r  le s  c ô t é s .  

C o n c e n t re z -v o u s  v ra im e n t  s u r  la  
c o m p re s s io n  d e  v o s  o m o p la t e s  
lo r s q u e  v o s  b ra s  s o n t  o u v e r t s  a u  
m a x im u m . E n s u it e , d é p la c e z  v o t re  
le s  b ra s  a u  c e n t re .
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5 LEVER LATÉRALE-
MENT LE BRAS

A s s is  s u r  le  b o rd  d e  v o t re  lit  o u  
d e  v o t re  c a n a p é , e m p o ig n e z  
u n e  b o u t e ille  d 'e a u  d a n s  la  m a in  
a ff e c t é e , p u is  p la c e z  le  b ra s  a u  c ô t é .  

S o u le v e z  la  b o u t e ille  e n  g a rd a n t  
le  b ra s  d ro it  e t  a s s u re z -v o u s  q u e  
le  m o u v e m e n t  in t é g ra l s e  p a s s e  
d a n s  le  b ra s .  

E s s a y e z  d e  n e  p a s  la is s e r  l’é p a u le  
re m o n te r.
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Exercices de la main
B a rb a ra  B re w e r  c o m p re n d  la  f ru s t ra t io n  q u e  le s  s u r v iv a n t s  

d ’A V C  p e u v e n t  s u b ir  p e n d a n t  la  ré c u p é ra t io n  e t , à  c e t te  fi n , e lle  

re c o m m a n d e  le s  c in q  e x e rc ic e s  s u iv a n t  p o u r  re g a g n e r  la  d e x té r it é .

1 PAUME DE HAUT EN 
BAS 

P la c e z  la  m a in  s u r  la  t a b le , p a u m e  
v e r s  la  h a u t e .  U t i l is e z  v o t r e  
m a in  n o n  a ff e c t é e  p o u r  l ’a id e r  à  
r e t o u r n e r  v e r s  le  b a s .

R é p é t e z -le s  e n  a lt e r n a n t  e n t r e  le  
d e s s u s  e t  le  d e s s o u s .  
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2 PLIER LE
POIGNET    

G a r d a n t  le  c o u d e  s u r  la  t a b le , 
u t i l i s e z  la  m a in  n o n  a f f e c t é e  p o u r  
é t i r e r  la  m a in  a f f e c t é e  a u  n i v e a u  
d u  p o ig n e t .

É t i r e z -le  v e r s  l 'a r r i è r e , p u i s  v e r s  
l 'a v a n t .

R é p é t e z  le n t e m e n t  le s  
m o u v e m e n t s .
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3 SAISIR ET
RELÂCHER

P la c e z  u n  s t y lo  à  c ô t é  d e  la  t a b le , 
p u is  s a is is s e z -la  a v e c  le s  d o ig t s  
a ff e c t é s .

F a it e s  g lis s e r  le  s t y lo  s u r  la  t a b le  
e t  r e lâ c h e z . A s s u r e z -v o u s  d e  
s a is i r  d o u c e m e n t  le  s t y lo , e n  
u t i l is a n t  a u s s i  p e u  d e  fo r c e  q u e  
n é c e s s a ir e  p o u r  le  d é p la c e r. 

R é p é t e r  d 'a v a n t  e n  a r r iè r e  à  
t r a v e r s  la  t a b le .
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4 TOUR DE
STYLO 

P la c e z  le  s t y lo  s u r  la  t a b le  e t  u t ilis e z  
le  p o u c e  e t  le s  d o ig t s  p o u r  le  fa ire  
t o u rn e r, e n  e s s a y a n t  d e  n e  p a s  
u t ilis e r  v o t re  é p a u le .

V o u s  v o u le z  is o le r  le  p o u c e  e t  le s  
d o ig t s . V is e z  la  v it e s s e  p e n d a n t  
c e t  e x e rc ic e .

F a it e s  t o u rn e r  le  s t y lo  a u s s i  
v it e  q u e  p o s s ib le  p e n d a n t  1 5  
s e c o n d e s .
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5 BOUCLE DE
DOIGT

P lie z  le  b r a s  a ff e c t é  e t  p la c e z  le  
c o u d e  s u r  la  t a b le .

F a it e s  d e  p e t it s  c e r c le s  a v e c  le s  
d o ig t s  e n  a m e n a n t  le  b o u t  d e  
l ’in d e x  v e r s  le  b o u t  d u  p o u c e . 
P in c e z  e t  r e lâ c h e z .

R é p é t e z  a v e c  le  m ilie u , la  b a g u e  
e t  l ’a u r ic u la ir e .  P in c e z  e t  r e lâ c h e z .
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Améliorer la mobilité encore 
plus rapidement avec le FitMi 
thérapie au domicile. 
Le FitMi programme de thérapie à domicile déchaîne le pouvoir de 
la neuroplasticité et de la répétition pour améliorer votre mobilité. 
Plus vous pratiquez, plus le cerveau a la stimulation dont il a besoin 
pour créer de nouvelles voies neuronales. 

 
Démarrez votre thérapie à domicile avec FitMi.

En savoir plus aujourd'hui sur
https://www.flintrehab.com/fr/product/fitmi-therapie/

“Les résultats que nous avons obtenus 

en utilisant le FitMi ont dépassé 

nos attentes. Dès que nous avons 

commencé, l'amélioration de ses 

mouvements et du contrôle de son 

côté gauche était incroyable. Nous 

sommes maintenant très optimistes 

qu'elle se remettra au point de pouvoir 

fonctionner, pas à 100% comme 

avant, mais sacrément proche de ça. "

 — 
Mike, October 15, 2020



“J'ai subi un AVC hémorragique droit en juillet 
2016, me laissant paralysé du côté gauche. 
Avec l'ergothérapie et la physiothérapie, je 
commence à retrouver du mouvement. J'ai 
acheté l'appareil FitMi pour utiliser les 
jours entre mes sessions. C'est un grand 
compliment pour le travail que je fais là-
bas et cela m'aide à continuer ma routine 
d'exercice."

 — 
 Norma, July 9, 2020

“Papa a commencé à utiliser [le FitMi] 
quelques mois après avoir subi un AVC. 
L'utilisation de ce produit au cours des un ou 
deux derniers mois a contribué à améliorer 
l'étanchéité autour des articulations du 
coude."

 — 
Ravi, September 18, 2020

 LE PROGRAMME DE RÉÉDUCATION
 À DOMICILE FITMI POUR PC/MAC 

 $ 3 4 9

• P rê t  h o r s  d e  la  b o ît e , a u c u n e  fo rm a t io n
       r e q u is e
•  S 'a d a p t e  à  v o t re  n iv e a u  d e  ré é d u c a t io n ,
       m ê m e  s i  v o u s  n ’a v e z  a u c u n e  m o b ili t é  

http://flintrehab.com/product/fitmi
https://www.flintrehab.com/fr/product/fitmi-therapie/
https://www.flintrehab.com/fr/product/fitmi-therapie/


Pour plus d'informations, veuillez vous visiter  
FlintRehab.com


	Shop Fitmi button: 


