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MEMBRE
INFERIEUR

JAMBE
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JAMBE Étirements
S'ASSEOIR 5UR
LES TALONS

SUR LE LIT ASsIs oT cÔTÉ, EN APPUI
suR LA MAtN sAtNE, JAMBES pltÉrs

PAssEz À ceruoux pouR vous
ASSEOIR 5UR LEs TATONS

ruatÉRlel ruÉcessnlRe
e Un lit
r Un coussin

tr*rt @ nÉeÉrrrrorvs 0

METTEZ UN COUSSIN SOUS LEs FESSES,
ASSEYEZ-VOUS DE5SU5. REDRÊsSEZ LE
DOs. MAINTENEZ LA POSITION
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JAMBE Etirements
TENDRE LA JAMBE

2 cHAtsEs race À FAcE JAMBE
HÉnntplÉoeuE TËNDUE suR
LA CHAISE

APPUYEZ SUR LE GENOU AVEC
LA MAIN SAINE

nnnrÉRlçr- ruÉcesselRç
r 2 chaises

tr*rt @ nÉeÉrrrorus O

PENCHEZ-VOUS EN AVANT 5AN5 PLIER

LE GENOU. MAINTENEZ LA POSITION
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JAMBE Etirements
Érrnen LE MoLLET t1

runrÉRret ruÉcçssatRe
o Escalier avec une rampe

DEBOUT, DANS LES ESCALIERS

EN TENANT LA RAMPE

DESCENDEZ LE TALON EN TENDANT
LE GENOU. MAINTENEZ LA POSITION

PLACEZ LE TALON DANS LE VIDE
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Érrne R LE MoLLET l2

pteo nÉutPLÉctQur suR z
LIVRES CONTRE LE MUR, TALON
DANS LE VIDE

DESCENDEZ LE TALON EN

TENDANT LE GENOU

uanÉRlrl rvÉcçssalRe

o 2 livres au sol contre un mur

,tttt @ nÉrÉrrlrorrrs Ç

AVANCEZ LE BASSIN SANS LËVER LE

TALON. MAINTENEZ LA POSITION
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A JAMBE
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. Face à un mur

i,".;.,,,t1 1$
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DEBOUT FACE AU MUR,
MAINS SUR tE MUR

ÉcRRrez LA JAMBE nÉmrrlÉcrquE sANs IEVER
LE BAsstN. NE pAs posER lr ptsô nu sôl eî-
RECOMMENCER
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Face à un rnul
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DËBOU'| FACË A,U rvlUR,
MAINs sUR I.Ë MUR

EMMI;NËZ LA ^'AMBË NÉNNIPI.ÉCIQUT
VERS L'ARRIÈ:R[. NE PAS POSËR 1.8 PIFD
AU SOL ËT RECOMMËf\iCER
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Une chaise

À55tS SUR rJiiF CHA|SË, ûO5 DRûtT LËVf;Z t-E GËt\tou l.E Pt.Ll5 t{At..lT Êos5t{.31.{:
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TENDRH LE çËNOU

\55IS SUR UNË CHAISË, DOs DROIÏ ÎENDEZ LË GËNOU, MONT€Z LE PIED LE PLUS

HAUT POSSIBLE

aU

1ir!ir 'd 
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PLIËR L€ GEru$iJ
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Un lit #

PTIEZ [E GENOU VERS LA FESsE,
REDESCENDEZ DOUCEMENT

ATLONGÉ 5UR tÊ VËRITRE
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Face à un mut

DËBOUT FACE AU MUR,
MAll'lS SIJR LE MUR, PIFDS

ÉcnnrÉs

M0NTËZ SUR LA POlt\,TË
DFS PIËT}S ËT RFDISCËNDFZ
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UF! I"INGË SOUS tË GËh|CIU,
PIËD DANS LË VIDE

Une chaise
Un iinEe (serviette)

LËVEU LA POiNTE ÛÊ PIËD LE PLUS l.JÂUÏ POssItstË
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SE LËVER I S'ASSEOIR Une chaise contre un mur

A55I5 SUR UNT CHAISF, CONTRE
LF MUR

]-:
l.-j

LEVEZ.VOUS DE LA CHAISE.
SIPOSSIBLE SANS LËS MAINS

Face à un mur

RÉASSFYFz.VOUS DoUcEMENT

Lâ., tX) 1., ,: "; , . -i :2

TTNIR SUR
JAMBË I1

TJNË

,

POSËZ tE PIED SAIN SUR LEs LIVRES SANS MON.JTER.
REVFNIR

DTs LIVRES CONTRË UN TIIUR
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oôTENIR SUR UNE
JAMBE I2

Face à un mur

Face à un mur

DEBOUT FACE AU MUR, MAIN SUR LE MUR MONTEZ LE GENOU HÉMIPLÉGIQUE LË PLUS

HAUT POSSIBLE

il n n ra n |t n n n n tn n n tfl R n n n tâ),ât r& în n rtj

L.,ôTENIR 5UR UNE
JAMBE I3

f*+;

DEBOUT FACE AU MUR, MAIN sUR LE MUR MONTEZ LE GENOU SAIN
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ENJAMBER LES
OBSTACI-85 I1

POSEZ DËUX BOUTEII"LË5
À r,s mÈrnrs DE DtsrANcE

ENJAMBER LE5
OBSTACLË5 I2

Posrz orux soîrrs
À t,s n'tÈrnrs DE DtsrANcE

2 bouteilles

ENJAMBEZ LES BOUTEILLES AVEC

LA JAMBE HÉvttplÉclQur

2 boites

ET.IJAMBEZ LES BOÎTÊ5 AVEC
LA JAMBË HÉMIPLÉGIQUE

FAITES DEMI.TOI.JR ET

RECOMMENCËZ
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FAITËS DEMI.TOI,JR ET
RECOMMENCËZ
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MARCH[:R ËN SLALOM 2 bouteilles

vou9 DËssrr{Ez t-Jhl 8 AU soL

É iÂ i3 Ë Ë il, Ë Ê É ta 1a,;l 
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Ë5CAt-!FRS t1 Escaliers avec une rampe
côté sain

POSEZ DË{JX BOU trILI ES

A 1,5 rdÈrnËs ilr DtSIANCr:

MONTER I.A JAMtsË SAINË PTJIS TAUTIIË SUR I.A MÊMfi
fuIARCHT. fuIONTËZ JUSQU'AI' FALIER

FAlTliS L[: TOUR DES BOL,TËII-LËS

EN PASSAi'II' PAR tE CËN]'RË

DËMI-TOUR SUR LF PAI.IER. DËSCENDFZ I.A.IAi\itItr:
HÉMIPLÉGIQUE pUIs TAUTRE jAMBE SUfI
LA MÊN,i1E MARC}.IE
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ESCALIERS I2

MoNTER LA JAMBE nÉutpt-ÉcleuE puts
TAUTRE suR LA ruÊuE MARCHE.
MONTEZ JUSQU'AU PALIER

MONTEZ ËN ATTERNANT tES MARCHES
{PIED sUR LA MARCHE DU DEssI'S)

Escaliers avec une rampe
côté sain

DEMI-TOUR sUR LE PALIER.

DESCENDEZ LA JAMBE SAINE PUIS TAUTRË
JAMBE sUR LA MÊME MARCHË

lÂ tô lâ'â a n'Â n n rÂl tfl a n rt n n ,n n tâ) tâJ n nl nl n

FSeALtËR5 /3
Ëscaliers avec une rampe

côté sain

DEMI-TOUR sUR tE PALIER.
DESCËNDEZ EN ATTERNANT LEs MARCHES (PITD
sUR LA MARCHE DU DESSOUS)
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RAMASSËR ÛES OBJETS
AtJ SûL

10 oBJËTS nU SOr-, CÔrÉ
uÉnnrplÉcreur

'-ANCER 
UN BALt.ON

AUX PIËD5

RAMASSEZ LES OBJETS UN PAR
UN, SI POSSIBLE AVEC LA MAIN
HÉnalplÉcreue

Un ballon face à un mur

LANCER LE BALLOÀI CONTRE LE MUR
AVEC LE PIÊD HÉMIPLÉEIQUE

10 objets au sol
Une table

POSEZ-LES 5UR LA TABLË

lJ} ld ut d ur ll rÀ t* rar tar d d w tl/ ,âr t^J tu/,,r/ ,r) ,rJ tJ rJ uJ tul

LANCER LË BALI-Oi\I CCIzu"rRâ
LE MUR AVEC LE PIËD 5AI'{

UilI BALLON, FACE À UN MUR
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LAhICËR t"JN BALLON
AUX FIËÛ$ À
QUEtQti'LlN

UN I}ALTOT.I, I'ACT: À UT{H TIERCE

PERSONf'II:

Un bailon face à une tierce
personne

LANCER LE BALI.ON AVËC
LE PIED HÉMIPI.ÉGIQUF

LAi'ICER LÊ BALTON AVHC
t-E PIËD SAIN


