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Consignes générales / installation / conseils

Référence (1)



Référence (1)



Référence (1)



De 
l’extension 
des doigts et 
du poignet

On peut associer le mouvement d’extension du 
coude + poignet + doigts + ouverture du pouce

Bien insister 
sur 
l’ouverture 
du pouce et 
de l’index
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Mobilisation et étirements des membres supérieurs et des mains



Étirement du triceps sural

Mobilisation et étirements des membres inférieurs

� Exercice 1: Chevilles (muscles du mollet): pour relever au maximum la pointe des pieds
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Étirement des 
ischio-jambiers

� Exercice 2: Genoux (muscles derrière la cuisse): pour tendre le genou au maximum
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Étirement des 
fléchisseurs de hanche

� Exercice 3: Hanches: pour amener la jambe le plus en arrière possible

Référence (1)



� Exercice 4: Etirement du fléchisseur de hanche: iliopsoas
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� Exercice 5: Etirement de la cheville: soleus
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� Exercice 6: Etirement des adducteurs et des rotateurs internes de hanches
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Massage abdominal pour favoriser le transit et 
lutter contre la constipation

départ du massage Fin du massage

Sens du massage
= 

aiguilles d’une montre

Vous pouvez utiliser de l’huile de massage (argan, arnica)

Le massage doit être lent, apaisant, se répéter en boucle………

Attention: si le massage est appuyé, il peut être douloureux en cas de constipation chronique
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Insister sur la 

répétition

de ces courtes manœuvres

au cours de la journée



Ne pas vouloir faire des séances de kinésithérapie 
« comme d’habitude »

Mais faire ces manœuvres tout au long de la journée

Cela évite la saturation pour tout le monde
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