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Objectifs  de votre rééducation

Ce livret a pour but de vous proposer des exercices adaptés aux différents étapes de
votre rééducation.
La rééducation a pour objectif de vous soulager, de restaurer les mobilités de votre
épaule et de la renforcer.

Vous êtes acteur de votre rééducation, elle n’est efficace qu’avec une participation
active de votre part et nécessitera des efforts au quotidien.

A savoir, des douleurs peuvent apparaître lors de la réalisation de vos exercices. Elles
peuvent correspondre au reconditionnement progressif musculaire de votre épaule. Ces
douleurs doivent pouvoir s’estomper à la fin de l’exercice, être différente de la douleur
aiguë habituelle et être supportable lors de la réalisation de l’exercice.

Le glaçage de l’épaule (cryothérapie) et les mouvements pendulaires vous aideront à
soulager les douleurs et les contractures à la suite de vos exercices.



Autorééducation du 1er mois

Exercice 1 : Décontraction de l’épaule

Exercice 2 : Mobilisation coude-poignet-doigts

Devant un miroir, redressez-vous en abaissant les épaules et serrant les omoplates.
Réalisez des cercles avec vos épaules, dans un sens et dans l’autre.

En position debout ou assise, après avoir retiré l’écharpe, allongez le coude.
Tournez la paume de la main vers le plafond puis vers le sol.
Mobilisez vos doigts et votre poignet.

Dès le lendemain de l’intervention, vous devez réaliser les exercices présentés ci-
dessous, 3 à 4 fois par jour afin de prévenir d’éventuels enraidissements de votre
épaule.
Tous ces exercices doivent être réalisés sans douleur.

Nous vous conseillons de réaliser ces exercices dans une routine matinale.
Cette routine peut être répétée jusqu’à 3 fois par jour.

Lien vers la morning routine :

Peut se réaliser sans 
écharpe



Autorééducation du 1er mois

Exercice 3 : Le pendulaire

Penchez-vous en avant, en prenant appui sur quelque chose de stable avec le bras non
opéré, et relâchez le bras opéré vers le bas. Puis, initiez des mouvements circulaires
avec votre bras. Vous pouvez augmenter la taille des cercles et changer de sens.

Cet exercice permet un relâchement musculaire nécessaire pour soulager la douleur,
entretenir la mobilité de votre épaule, d’accéder à votre aisselle pour la toilette et
d’enfiler un vêtement pour vous habiller.

Lien vers la démonstration :



En position d’abord allongée, puis progressivement assise, et enfin debout.

3 possibilités pour réaliser cet exercice :

 Toujours à l’aide de votre main du côté non opéré,
entourez votre poignet côté opéré. Puis montez
doucement vos mains au-dessus de votre tête. C’est
alors le bras non opéré qui vous permet d’effectuer le
mouvement.

 A l’aide de votre main du côté non opéré,
entourez votre poignet côté opéré. Puis
montez doucement vos mains devant votre
tête. C’est alors le bras non opéré qui vous
permet d’effectuer le mouvement.

 Toujours à l’aide de votre main du côté non opéré,
entourez votre coude côté opéré. Puis amenez
doucement votre coude vers l’avant. C’est alors le
bras non opéré qui vous permet d’effectuer le
mouvement.

Autorééducation du 1er mois

Exercice 4 : la flexion antérieure



Après 1 mois

Exercice 5 : La flexion antérieure et l’abduction avec un bâton

Avec un bâton ou un balai entre les deux mains, amenez le bâton au-dessus de votre
tête coudes tendus, puis redescendez doucement.
Toujours à l’aide du bâton, tendez les bras et déplacez le bâton sur le côté du bras
opéré/déficient, puis revenez doucement.

Exercice 6 : La flexion antérieure et l’abduction avec un ballon

Placez un ballon devant vous contre un mur, faites monter le ballon le long du mur puis
redescendez.
Placez-vous maintenant de profil et recommencez le même exercice.



Après 3 mois

Exercice 7 : Butterfly

Joignez vos deux mains, placez-les ensuite en face de votre visage,
puis sur la tête coudes serrés. Ensuite, écartez et rapprochez vos coudes.

Exercice 8 : Le lever tendu

Placez un élastique ou une écharpe entre vos deux mains, tendez l’élastique et amenez
les bras au-dessus de votre tête. Puis, redescendez doucement.



Après 6 mois

Exercice 9 : Le moulin

Allongez-vous sur votre côté sain, prenez une haltère ou une petite bouteille d’eau et
déplacez votre bras opéré/déficient au-dessus de votre tête puis vers votre bassin.
Réitérez l’exercice en amenant votre bras devant vous puis revenez.
Attention, commencez par un faible poids.



Pour tout complément d’information ou question, contactez le secrétariat d’orthopédie.

Par mail : orthopedie@hopital-dcss.org

Par téléphone :  01 44 74 10 19 (service ambulatoire)
01 44 64 16 40 (service hospitalisation)
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L’édition de ce guide

est financée grâce aux dons 

des patients opérés

dans le service d’orthopédie.

 Merci !

Donner en ligne, c’est simple et sûr.
Rendez-vous sur hospidon.org

ou flashez ici :
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