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Phase passive : de J0 a 3semaines

mmmT CALMER LA DOULEUR Bonne position " faoe” Bonne position ” dos’

= Fespedter les consignes dimmobilisation. I

» Repeder lapresmiption d'antalgiques avec une prise sydémdlique
une heure avant la séanoe de kinésthérapie

» Glacer 'épaule : 20 minutes 4 fois par jour. Vbus pouvez utiliser
un sachet de petits pois surgelés ou un * Cold pack” (padk degel B
en phamade). L

COMMENT S’INSTALLER

Lattelle d'immobilisation est & garder jour et nuit en dehors des

soins d'hygiene et de rééducation pendant 5 semeines

Bonne postion Meaunaise position

|||||||||||||||||||||||||||||

Attention, le bras ne doit pas

bouger pendant la pose ou le
retrait de 'attelle 4

EN POSITION ALLONGEE

Il faut gouter un oreiller cuun
traversin sous |'épaule, le bras
& le coude

MaLnaise postion




Borne postion

COMMENT VIVRE AU QUOTIDIEN

n S pencher en avant, bras datendu, pour acoéder 4 'aissdlle du
adte opere.

s Renser & utiliser la main et le coude odté opéré pour la toilette
du adté sain (attention & ne pas bouger |'épaule opérée).

= 3 besoin, utiliser une brosse & long menche pour laver votre dos

||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

m Adopter des vaterments amples et en coton

» Enfiler d'abord le adté opéré sans le bouger en s pendchant en
avart,

= Enlever d'abord sesveterments du coté non opéré.
n Lkiliser de préference des dhausaures sans lacet.



COMMENT SE REEDUQUER EN PASSIF
La mobilisation manuelle passive stricte inplique!'absenoe
tatale de contraction desmusdes opérés au coursdes mouverment s
diettues Hle s'dfedue avec vaire kindsitherapeaute liberd.
Ble doit étre complétée par des exercices a faire a
domicile :

CDFFEZ‘EQ\I DE LA PCE“DN DE LE’ALI.E

['.‘eum LI Miroir sara#mmabﬂssail E:;:El.ieamsmai
les omoplates

Mawnaise poation

EXERCOICE PENDULAIRE

m Debout e pendher en a.erl
& |aisser tomber lebrasvers
lebes Bfedtuer despelits
mouwverments droulaires avec
le bras (augmenter
progressverment la taille des
oerdes) & changer de sens
Cet exerdoe penmed
un relachement nusouaire

MOBILISATION ACTIVE DU COUDE

ET DU POIGNET

™ EE'I enlevant I a‘.telle {en p:ehmmmala'gaa] o
dextension et deflexion du coude

n Cans['atele : Toumer la main " mouvement type
marionnettes’.

EXERCICE DU SAC A DOS

consiste a
doucement les

Lexercice
hausser
epaules,



Bonne pogtion

A partir de J8

AUTOMOBILISATIONS

3 possible 10 répétitions 4 fois
par jour.




Phase active : de la 3¢ semaine a la fin 3¢ mois

QUAND ET COMMENT SE LIBERER DE L ATTELLE

Rogressivernent au cours de la 6e semaine, d'abord pour |a toilette, les repas la lecture en fonction de la dodeur. La garder dans un
premier terrps lanuit et al'exdérieur.

COMMENT SE REEDUQUER EN ACTIF

En utilisant son bras opéré pour les adivités de la vie qudtidienne de maniére progressive e non douloureuse Bn continuant |a rééducation
en cabinet et "auto-réeducation a domiale

ccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccc

1+ En flexion :
Tenir un baton avec les deux mains en position honzontale, bras tendus Les mains paumes vers le sol, maintiennent le baton. Débuter
le mouverment le béton en appul aur les cuisses puis monter le plus possible.

Borme postion Mawnaise position

Bonne position

2+ En rotation extermne ;
Maintenir les deux mains
en pastion horizontale coudes
flechis Maintenir les coudes au
s
Mouverment derotation exteme.

Mainaise position




3+ BExerdce de l'araignee
En postion debout, face a un
mur la main monte a laverticale
en Saidant desdoigts

4+ Bercice dela serviette
En pogtion debout, tenir une
sniettedans sondosentre s=s
2 maing la main aité opere en
bas le bras sain entraine le
brasopére vers le haut.

Ces exerdoss ont & effectuer
en fondtion
de votre progression.

lls doivent &tre répétés 3
fois par jour. Lépaule opérée
doit toujours rester en poation

Bonne postion
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De 3a 6 mois...

L OBJECTIF DE LA REEDUCATION A CETTE PHASE :

= Récupération mobilités actives libres  avec résistance progressive
= Restauration fonction du membre supérieur dans la vie quotidienne,

= Préparer Reprise des adtivités professonneles des loisirs
Ei




QUAND SERA-T-IL POSSIBLE DE ...
1 CONDUIRE A NOUVEAU VOTRE VOITURE : 2 MOIS MINIMUM

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Wous n'avez pas e droit de condire pendant toute la durée de l'immobilisation puis tant que vous ne pouvez manoceuvrer le volart ou
le boitier de vitesse comedtement.

Armété du 31 aout 2010 modifiant I'amété du 21 décembre 2005 fixant la liste des affections médicales incompatibles avec I'obtention
ou le maintien du permis de conduire ou pouvant donner lieu ala délivrance de permis de conduire de durée devdidité limitéa

« ... Conformément a l'artide R 412-6 du oode de la route; tout conducteur de véhioule doit se tenir condamment en état et en position
o exéouter commodément e sans délais toutes les mancauvres qui [ui incombert... »

2 REPRENDRE LE TRAVAIL : BNTRE 2 ET 6 MOIS

cccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccccc

&mﬁmﬂmﬂmrﬂmilﬁuﬁl.
3 REPRENDRE LE PORT DE CHARGE : ENTRE 3 ET 6 MOIS

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

Conseils d'économie d'épaule

= Solliciter |'articulation de votre épaule dans les anplitudes basses
= Biiter les adtivités plus hautes que la hauteur d'épaule

u Limiter les gestes rép&titifs

u Eiiter les ports de charges lourdes

= Altemer |'utilisation des deux bras

LORS DE LA TOILETTE, DE L HABILLAGE

ccccccccccccccccccccccccccccccccccccccc

= Lhtiliser desinstruments a long mandhe.
= Suspendre votre pomme de douche aur le sode

..................

» Biiter de porter des plats et casseroles trop lourds, notamment 4 boutt de bras
» Eplucher leslégumes les coudes posés aur une table:

ECNEELED AMMBTF DE LA CUISINE

= Fw‘arw |i£d3]$t5 Ic:.rdsst Ldaalesmtsaﬁredﬂcnet un metre de haut, les objets legers plus en hautewr.
s Fenser amonter sur un marchepied 9 besoin,
= Utiliser une desserte & rouettes s besoin pour transporter tous les plats lourds tels que casseroles faitouts...

.....................

= Fenser 4 la liviaison & domidle & aux courses par intemet,

= Utiliser un caddie mais en faisant bien attention quand vous y mettez des objets lourds & positionner votre comps dars |'axe du caddie
Ne jamais le tirer & bout de bras

m Mz pas trop remplir vos sacs

u Aftention auss ala hauteur de votre coffre : positionner la charge en plusieurs &apes (le poser aur le halllon, puisdans le aoffre).

= Riédérer un véhiaule avec diredtion assistée Ervisager une boile automatioue.
s Regler levolant au plus bas ou dever volre assise
= Lkiliser les aoooudoirs

= Rapprocher au mesdmum la charge de soi.
s Repartir la charge des deux aités
= Utiliser des aides techniques a roulettes (caddie, valise, diable, desserte. ..).

s Rour éendre le linge, utiliser un Tancanille ou un fil. Rouvoir le descendre & hauteur d'épaule
= Four repasser, utiliser une planche & repasser réglable en hauteur (au niveau des handhes).
= Four laver les cameawix, utiliser un merchepied et utiliser des chiffonnettes en micro-fibres ou une radette (pour diminuer les mowverments
repdlitifs),
LES LOISIRS ET LE SPORT
" Ft:u les Imﬁrssn staam assise, mettre les coudes en appui (adtivités manuelles; tricot, lecture, informatique).
= Lors de la lecture, penser & poser votre livre sur un support (table).



