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I1l. EXERCICES POUR UNE TENDINITE DU BICEPS

Faites les exercices suivants au moins 2 fois par jour, tous les jours.
La douleur ne devrait jamais persister au-dela de 30 a 60 minutes apreés la fin d’un exercice.

Afind’atténuerladouleuretl'inflammation, vous pouvez appliquer survotre épaule un sac de glace
enveloppé d’une serviette humide et le laisser en place de 10 minutes, au moins 2 fois par jour.

Cessez les exercices et consultez votre professionnel de la santé si vous ne constatez aucune amé-
lioration ou une aggravation de vos symptémes aprés 2 semaines.

Exercice 1: Escalader le mur

Position de départ:

- Placez-vous face a un mur, a une distance d’environ 50 cm (20 pouces).

- Poussez les épaules vers le bas et vers I’arriere pour rapprocher vos omoplates I'une de
l"autre.

- Redressezle cou, comme pour étre le plus grand possible.

- Maintenez cette posture tout au long de I'exercice.

Exercice:

- Appuyez délicatement la main de votre bras douloureux au mur, a la hauteur de votre
ventre

- Tout en la maintenant appuyée au mur, glissez la main lentement vers le haut, idéalement
jusqu’au-dessus de votre téte. Assurez-vous ici que votre coude n’est jamais soulevé plus
haut que votre épaule et que votre corps demeure bien droit.

- Arrétezle mouvement dés que vous commencez a ressentir une douleur dans I’épaule.

- Redescendez lentement votre main a la position de départ.

Répétez I'exercice 10 a 15 fois, prenez un repos d’une ou deux minutes, puis répétez la
séquence une deuxiéme fois.

Progression: Lorsque I'exercice devient trop facile ou s’il ne provoque aucune douleur, pro-
gressez selon les stades suivants:

1. Faites I'exercice en plagant le corps a 450 par rapport au mur.

2. Faites I’exercice en vous plagant de c6té par rapport au mur.

3. Faites I'exercice en ne prenant pas appui au mur.

4. Faites I'exercice sans prendre appui au mur et en tenant une petite charge dans la main (par
exemple une petite boite de conserve).

Exercice 2: La flexion du coude

Position de départ:

- Collezle coude contre votre thorax.

- Tenezune petite charge dans la main (par exemple une petite boite de conserve).
Exercice:

- Allongez d’abord complétement le bras le long du corps, puis pliez le coude pour ramener
la charge vers votre épaule.
- Redescendez lentement votre main a la position de départ.

Répétez I'exercice 10 a 15 fois, prenez un repos d’une ou deux minutes, puis répétez la
séquence une deuxieme fois.
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Exercice 3: Etirement du biceps

Position de départ:

- Adossez-vous a un mur, le bras allongé le long du corps et la main a plat contre le mur, doigts
dirigés vers le plancher.

- Poussez vos épaules vers le bas et vers I'arriére pour rapprocher vos omoplates I'une de
lautre.

- Redressezle cou, comme pour étre le plus grand possible.

- Maintenez cette posture tout au long de I’exercice.

Exercice:

- Enmaintenantle tronc bien droit et la main appuyée au mur, faites quelques pas vers I'avant:
vous ressentirez un étirement devant I'épaule.

- Vous ne devriez pas sentir de douleur vive dans I'épaule, uniqguement une tension ou un éti-
rement. Si une douleur apparait, avancez moins loin vers I'avant.

Maintenez la position 30 a 60 secondes, prenez un repos d’'une ou deux minutes, puis répétez
la séquence une deuxiéme fois.

1ll. EXERCICES POUR UNE CAPSULITE DE LEPAULE

Faites les exercices suivants au moins 2 fois par jour, tous les jours.

Ces exercices visent a assouplir la capsule. Ils peuvent étre inconfortables, mais il est important de
les faire régulierement et en respectant les limites de votre tolérance.

Il est préférable d’appliquer de la chaleur sur votre épaule durant 20 minutes avant de faire les exer-
cices.

Vous pouvez également appliquer survotre épaule un sac de glace enveloppé d’une serviette humide
durant 10 minutes apres les exercices.

La douleur ne devrait jamais persister plus de 30 a 60 minutes apres I'exercice.

Cessez les exercices et consultez votre professionnel de la santé si vous ne constatez aucune amé-
lioration ou une aggravation de vos symptomes apres 2 semaines.

Attention: Au cours de ces exercices, vous ne devriez pas sentir de douleur vive dans I’épaule,
uniquement une tension ou un étirement. Si une douleur apparait, répétez I'exercice avec moins
d’intensité.

Exercice 1: Main dans le dos

Cet exercice vise a assouplir I'épaule et a faciliter son mouvement vers I'arriére et I'intérieur.

Exercice:

- Glissez doucement la main derriere le dos.

- Essayez d’élever lentement la main le plus haut possible (comme si vous essayiez d’aller vous
gratter entre les omoplates).

- Vous ne devriez pas sentir de douleur vive dans I'épaule, uniquement une tension ou un éti-
rement.

- Siune douleur apparait, glissez votre main moins loin derriére le dos.

- Maintenez la position 30 a 60 secondes.

Prenez un repos d’une ou deux minutes, puis répétez la séquence une deuxiéme fois.

Attention:

- Ilestimportant que I'exercice n"occasionne pas de douleur. Vous ne devez ressentir qu'une
sensation d’étirement de I’épaule.

- Sivous faites I'exercice régulierement, vous sentirez que la main peut monter de plus en plus
haut dans le dos au fil des semaines.
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Progression:

Lorsque I'exercice devient trop facile, vous pouvez augmenterla sensation d’étirement de I'épaule
alaide d’une serviette:

- Tenezles extrémités d’une serviette dans chaque main.

- Lebras atteint est derriére le dos et le bras sain tire sur la serviette, devant la poitrine, vers le
bas.

- Tirezdoucementavec le bras sain pour permettre de monter plus haut dans le dos, jusqu’a ce
que vous ressentiez un étirement de I'’épaule.

Exercice 2: Assouplissement en rotation

Cet exercice vise a assouplir I'épaule et a faciliter son mouvement vers I'extérieur.

Position de départ:

- Pouraugmenterlefficacité de I'exercice, exécutez-le couché surle dos ou le dos appuyé contre
un mur.

- Appuyez fermement votre coude contre le corps.

- Le coude doit demeurer plié a 90° tout au long de I'exercice.

- Tenez un baton long (par exemple le manche d’un balai ou un parapluie) entre vos mains, a
largeur des épaules.

Exercice:

- Devotre bras sain, poussez le baton vers I'extérieur, pour faire tourner I'avant-bras du coté de
la capsulite vers l’extérieur.

- Enaucun temps votre coude ne doit décoller de votre abdomen: vous devez plutot chercher
a faire tourner I'avant-bras et I'’épaule vers I'extérieur, ce qui permettra d’étirer la capsule de
I'épaule.

Maintenez la position 30 a 60 secondes, prenez un repos d’une ou deux minutes, puis répétez
la séquence une deuxieme fois.

Attention:

- Ilestimportant que I'exercice n"occasionne pas de douleur. Vous ne devez ressentir qu'une
sensation d’étirement de I'épaule.

- Sivous faites I'exercice régulierement, vous sentirez que le bras peut tourner de plus en plus
loin vers I'extérieur au fil des semaines.

Exercice 3: Assouplissement en flexion

Cet exercice vise a assouplir ’épaule et a faciliter son mouvement vers I'avant.

Position de départ:

- Allongez-vous sur le dos, les bras étendus le long du corps.

- Tenez un baton long (par exemple le manche d’un balai ou un parapluie) entre vos mains, a
largeur des épaules.

- Entout temps, vos épaules et vos omoplates doivent demeurer appuyés au sol et ne doivent
pas se soulever.

Exercice:

- Soulevez doucement vos deux bras le plus haut possible au-dessus de votre téte.

- Vousdevezforcez vers le haut de votre bon bras et non de I'épaule douloureuse : I'objectif est
détirer la capsule de I’épaule atteinte de capsulite.

- Lesdeux mains doivent demeurer a hauteur égale. Les coudes doivent demeurer allongés.

Maintenez les bras le plus haut possible 30 a 60 secondes, prenez un repos d’une ou deux
minutes. Puis répétez la séquence une deuxiéme fois.

Attention:

- llestimportant que I'exercice n‘occasionne pas de douleur. Vous ne devez ressentir qu'une
sensation d’étirement de I'épaule.

- Sivous faites I’exercice régulierement, vous sentirez que le bras peut monter de plus en plus
loin vers l'avant au fil des semaines.




