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Service de physiothérapie - HHR
Programme d’exercices post-opératoire

30 min max.
PROTHESE TOTALE DE LA HANCHE 2-3x/jour
A retenir : APRES les exercices : Mettre de la
L _ glace (environ 15-20 min)
@ Prendre la médication, selon la posologie L et & toutes les 2 heures pour la
"""" & au besoin. gestion de la douleur/inflammation,

all hesnin.
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Faites les exercices selon tolérance, assurez-vous d’étre détendu et respirez profondément. !
¢ Ne faire que les exercices recommandés, ne pas en faire trop. I
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e Tenir 'exercice pendant 3-5 secondes.
e Assurez-vous gue votre jambe est parfaitement alignée en tout temps avec hanche, genou,
pieds, sans torsion.

Si la douleur augmente, diminuez le nombre de répétitions ou 'amplitude du mouvement.

Il est NORMAL de ressentir de la douleur pendant les exercices mais elle doit rapidement
diminuer APRES les exercices (soit 20 minutes aorées).
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Obiectif : Retrouver la mobilité de la hanche, débuter le renforcement et la marche avec
canne sur une courte distance.

1) Flexion de la hanche assistée

Couché sur le dos avec les genoux pliés a 45°, amenez le genou de
la jambe opérée vers votre poitrine. Retournez a la position initiale.

5-10 répétitions
2) Abduction de la hanche

Couché sur le dos sans tourner la jambe, contractez bien la cuisse, tirez
le pied vers vous et tentez d’écarter la jambe vers I'extérieur en la
glissant sur le matelas.

Progression: Effectuer le méme exercice en étant couchez sur le coté
non opéré. Levez doucement le talon de la jambe opéré vers le ciel.

5-10 répétitions
3) « Grenouille »

Couché sur le dos, pliez les deux genoux; ouvrez-les en stabilisant le bassin
avec les abdominaux

5-10 répétitions
4) « Pont » : Renforcement des fessiers

Couché sur le dos, pliez les deux genoux, serrez les fesses ensemble
et poussez dans le matelas pour lever les fesses (faire le pont) bien
haut. Ne faites cela que si I'appui sur votre jambe opérée est permis.

5-10 répétitions
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5) Flexion de la hanche debout

Pliez votre genou du cdté opéré en pliant la hanche (maximum de 90°)
sans bouger le dos. Tenez-vous au comptoir ou sur des chaises.

5-10 repétitions

6) Mouvements de la hanche debout

En gardant le genou bien droit avec 2
appuis, sans bouger le dos, déplacez
votre jambe opérée. NE PAS maintenir
ou lever trop haut pour éviter de
compenser avec le dos.

*Faire I'exercices avec les 2 jambes,
en alternance*

5-10 répétitions par mouvements

Vers I’avant Vers l'arriére Vers le c6té

Si I’évolution est favorable, ajouter I'exercice suivant :
Squat (Assis-Debout)

Placez-vous debout devant un comptoir. Une chaise placée
derriére vous. Tout en gardant le dos droit, assoyez-vous sur
la chaise et puis relevez-vous en gardant toujours les talons au
sol. Si possible, ne pas s’aider des mains.

**Si douleur, tenter de reculer loin les fesses pendant le
mouvement. Ainsi, les genoux resteront au-dessus des
chevilles**

5-10 répétitions

La marche Vers la 3° semaine post-op

Vous pouvez débuter la marche avec une canne sur courtes distances (c’est-a-dire 5-10 min. de
marche en continu).

e Augmenter graduellement la durée de la marche ou la distance selon tolérance.

e Sevrer progressivement la marchette.

e Ne pas trop marcher, ceci pourrait augmenter votre douleur et inflammation.

Comment marcher avec une canne ?

» Pour la stabilité, utiliser la canne du cété opposé de la jambe opérée.

» Lacanne suit la jambe opérée en tout temps.

= Avancez la jambe opérée en méme temps que la canne en déposant le talon au sol en ler et
ensuite avancez la jambe non-opérée.

= Assurez-vous de bien plier le genou de la jambe opérée lors du pas avant (ne pas avoir de jambe
raide).

Ces images proviennent du PAS A PAS PTG-PTH de I'Hépital du Haut Richelieu Rouville, Saint-Jean-sur-Richelieu. Avil 2023.
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