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EXERCICES A REALISER PAR SERIES DE 10,
2 FOIS PAR JOUR PENDANT AU MOINS 15 JOURS
NOUS VOUS CONSEILLONS
D’EFFECTUER CES EXERCICES / EXERCICE 1
DES LE LENDEMAIN
DE LINTERVENTION.

J/ EXERCICE 3
/ Aprés votre intervention

chirurgicale, votre épaule

a besoin de récupérer sa e Bras tendus devant, les mains se tenant * Mains derriere la téte :
mobilité et sa souplesse. e Levez les bras en avant jusqu’a la verticale e Tirez les coudes vers larriere

/ La douleur ne doit pas
entraver la rééducation.

/ EXERCICE 2 / EXERCICE 4

/ N’hésitez pas a prendre les
médicaments antalgiques

qui vous ont été prescrits. ‘

/ Faites les exercices ‘\ j / !
lentement, progressi-
vement et en respirant "~

bien.

* Bras tendus, paumes des mains * Montez une main dans le dos vers
vers le plafond l'attache du soutien-gorge.

e Fcartez les bras et montez-les a la
verticale

* Prolongez le mouvement jusqu’a ce
que les deux mains se touchent



