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MEMBRE
SUPERIEUR

BRAS
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BRAS Étirements
trr.r @BRAs posÉ DEVANT

ASSIS DEVANT LA TABLE,
z golTes suR LA TABLE
(r eolre sr DTFFTqLE AVEC 2)

POSEZ LE COUDE ET UAVANT-BRAS
suR LA eolre ou Haur

naerÉnret ruÉcrssnrne
o Une table
o Une chaise
e 2 boîtes (à chaussures par ex)
o Un linge sur la boîte du haut

nÉeÉrlrror,rs Ç

MAINTENEZ LA POSITION
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BRAS Étirements
BRAS POSE SUR LE
côrÉ

A55IS DEVANT LA TABLE,
z eoîres suR LA TABLE
(r eoîrr sr DrFFrcrLE AVEC 2)

nnntÉnrrl NÉcEssAtRE

r Une table
r Une chaise
o 2 boîtes (à chaussures par ex)
r Un linge sur la boîte du haut

tr*tt @ nÉcÉrrrrorus G

POSEZ LE COUDE ET TAVANT-BRAS
suR LA eoîre ou Haur

MAINTENEZ LA POSITION
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BRAS Étirements
LEVER LES BRAS

ALTOT.TGÉ, ATTRAPEZ tE POIGNET
PAR tA MAIN SAINE

runtÉRrel ruÉcrssnlRe
r Un lit

ATLEZ LE PLUS LOIN POSSIBLE
ET MAINTENEZ LA POSITION

t=rrr @ nÉrÉrrnorus O

EMMENEZ LEs BRAs vrns rannlÈne
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IRAS Étirements
.ENDRE LE COUDE I1

:ouDE posÉ sun LA TABLE suR
JN LINGE. ATTRAPEZ LE

,OIGNET PAR LA MAIN SAINE

,r*rt @ nÉeÉrtrror'rs GnaerÉRlrl NÉcEssAlRE

o Une table
r Une chaise
o Un linge sur la table

TENDEZ LE couDE À ratoe
DE UAUTRE MAIN

MAINTENEZ LA POSITION
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BRAS Étirements
TENDRE LE COUDE 12

ATTRApEZ LE polcNET HÉvlpr-Écreue
AVEC TAUTRE MAIN

nnnrÉnrel NÉcEssArRE

r Une chaise

t.*rr @ nÉeÉrrrrorus 0

TENDEz LE BRAs nÉurplÉeteur
À ralor DE TAUTRE MAIN

MAINTENEZ LA POSITION
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BRAS Etirements
TOURNER L'AVANT-BRAS

couDE posÉ sun LA TABLE
sUR UN LINGE. ATTRAPEZ
LE POIGNET PAR LA MAIN SAINE

TOURNËZ TAVANT-BRAs.
PAUME DE MAIN racr À vous

MArÉRrEL NÉcEssAtRE

o Une table
c Une chaise
o Un linge sur la table

trrrt @ nÉeÉrrnorus Ç

TENDEZ LE COUDE, PAUME DE MAIN
VERS LE PLAFOND.
MAINTENEZ LA POSITION
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BRAS Étlrernents
TENDRE LE POIGNET

AVANT-BRAs posÉ suR LA
TABLE, MAIN EN DEHORS

LEVEZ LA MAIN HÉMIPI-ÉCIQUT
À ratoe DE UAUTRE MAIN

nnsrÉRrel nÉcessnlnç
o Une table
o Une chaise

ru** $ nÉeÉrlnorvs 0

MAINTENEZ LA POSITION EN GARDANT
TAVANT.BRAS SUR LA TABLE
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I-EVËR L"OBJET Une table
Une chaise
tJne petite bouteille pleine
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SAlSlSSFZ l"A 13ûti"rt:ll-l"E Pl"ËlNE
ÂWËC t[5 ilf UX I'J]AINS

POSEZ LE COUDE sUR
TIN LII.IGE 5UR LA TA.BLË

LFVEZ LA BOUTEILLI LE PLUS
HAUT POSSIBLË

RËMIËÏTEZ LA BOIJTÊILtÊ
SIJR LA TABI.Ë
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TANJDRË I-Ê e0uDr Une table
Une chaise
Un linqe sur la tahle

f*i

,r.û , *
.rY .,t.t I

. :i ' .,,', ,t,4t1,!.1

-'...%.iit;.
"'4{::i'1'

E"

TEI\IDEZ LË COIJT}F AU
MAXIMUM POIJR ]'CIUCHËfi L,I\
ïABI-E AVËC LÂ iViÂti\j

TEi\JDEZ I-Ë COUDE

'%,
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I.EVER LE POIGhIËT Une table
Une chaise
Une bo?te sur la table

tô

POSËZ TAVANT.BITAS SUR UNE
BOîTE, MAIN EN DËHORs

LËVEZ LA MAIN LE PLUS HAUÏ POSSIBLE EN

GARDANT I]AVANT-BRAS SUR LA BOÎTE
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OUVRIR LA MAIN Une table
Une chaise

-g{[Jô

POsËZ TAVANT.BRAS SUR UNE TABLE, MAIN ËN DEHORS OUVRFZ LA MAIN AU I\4AXIMUM, POIGNËT TËNDU
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TRACER UN TRAIT

PRENEZ uttE RÈclr, uN PAPTER ET

UN CRAYON

lri l-l

DÉPLACER UNE
BOUTEILLE

'::,::i'1,i.''1,'

Une table
. Une chaise

Une règle, un crayon, une
feuille

METTEZ LA MAIN HÉMIPLÉGIQUE
SUR LA RÈGLE

MAINTENEZ LA RÈGLE POUR TRACER
UN TRAIT
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PLACEZ LA BOUTEILLE PLEINE À
CÔTÉ DE LA BohE VERTIcALE

DÉPLACEZ LA BoUTEILLE AU
DESSUS DE LA BOIrE ET POSEZ
LA DE TAUTRE CÔTÉ

Une table
Une chaise
Une boîte
Une petite bouteille pleine

RÉPÉTEZ LE MÊME GEsTE
À rtruvrnse
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TRANSFÉNTN UNE
BOUTEILLE

TOURNER UNE
BOUTEILLE

COUDE POSÉ sUR UNE BOîTE, MAIN EN DEHORS TENANT
UNE BOUTEILLE. TENEZ tE COUDE AVEC LA MAIN SAINE

t. L' - :' .
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. Une table
,, Une chaise

' Une boîte
. Une Petite bouteille Pleine

:i ..

pLACEz LA BOUTEILLE PLEINE À PASSEZ LA BOUTEILLE DANS POSE7-LA ET RÉPÉTE7 LE MÊME

CÔrÉ OE LA BOÎTE VERTICALE TAUTRE MAIN AU DEsSUs GESTE À TIruVTRSC

DE LA BOÎTE
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Une table
Une chaise
Une boîte
Un linge
Une petite bouteille pleine

COUDE POsÉ, TOURNEZ
TAVANT-BRAS PAUME DE
MAIN FACE À LA TAELC

COUDE POsE, TOURNEZ
UAVANT.BRAS PAUME DE

MAIN FACE AU PLAFOND
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UTILISËR UNE
curLlÈnr

Une table
Une chaise
Une cuillère

UNE CUILLËRE SUR I,A TABLE SAISISSEZ LA CUILLERE
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SE COIFFER Une table
Un peigne ou une brosse

S,AISISSEZ LA BROSSE AVEC LA MAIN HÉMIPLÉGIQUE COIFFEZ-VOUS
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TENIR UNE BOUTEILLE Une table
Une chaise
Une petite bouteille vide

UNË tsOUTËII.I-Ë SUR LA TABLE TENEZ LA BOUTEILLE AVEC LA MAIN HEMIPLEGIQUE.
OUVREZ-LA AVEC TAUTRE MAIN
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OUVRIR UNË BOUTEILLK Une table
Une chaise
Une petite bouteille vide

OUVREZ ET FËRMEZ LA BOI,' EILIH AVËC tA iVIAIT.I

HÉMIPLÉGIQUË, TENEz.LA AVEC UAUTRË MAI}'.I

QUI NE TOURNE PAs

tJNE BOUTEILLE SUR tA TABLË
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TFg{IN Uf{ VHRRË Un évier
Un gobelet en plastique

rigide

Dâ\lAlil U"J FVIËit ÂVËC LJN GOBELËT RlGlDt
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OUVRIR LJN RÛB!hI FT Un évier
Un gobelet en plastique

rigide

TOURNEZ LE ROBINET AVEC LA MAIN t-lEilrttPt"ÊGlQl..lt:

ET TEI{EZ LE VERRE AVEC TAUTRF MAIil'I
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TËNËZ LË VERRT AVËC LA MAIi'J I".iÉMIPLÉGIQUF [,7

TOURi\IEZ LË ROBINËT AVE( TAIJTRE MAIf{
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DEVANT UN ÉVIER AVËC |"JT! GOBÊLËT RIGiDT
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Écntne Une table
Une chaise
Une feuille
Un stylo

SAISISSEZ LE STYLO AVEC

LA MAIN HÉMIPLÉGIQUE
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TOURNER tË5 PAGFs Une table
Une chaise
Un magazine

UN MAGAZINE SUR LA TABLE TOURNEZ LES PAGES AVEC LA MAIN HÉMIPLÉGIQUE
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uN BALLoN, nacr À uN MUR LANCEZ LE BALLON CONTRE LE

MUR AVEC LES MAINS
LANCEZ EN HAUTEUR SI POSSIBLE

111 nr L{l ml Iflnni,l mnnnnnnnnnv)tLntLtLtL

LANCER UN BALLON
AVËC LËS MAINS

LANCER UN BAI.LON
AVËE LË5 MAINS À
QUELQU'UN

lJn ballon en mousse face
à un mur

.AL/ô
Un ballon en mousse

face à une tierce personne

l-*#

LANCEZ LE BATLON À TAUTNE PERSONI{E FI.I UTILISANT
LE BRAS HÉMIPLÉGIQUE
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UNI BALLON, FACË À UNE TIËRCE PËRSONNE


