
Exercices – Épicondylite (douleur au coude) 

  

Recommandations : Pour le renforcement, faire 2-3 séries de 5-10 répétitions, 1-2 fois par jour.  

Pour l’étirement, faire 2-3 répétitions, tenir 30-45 secondes, 1-2 fois par jour. 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 



Document produit par Sébastien Dion, physiothérapeute en pratique avancée à l’hôpital Haut-Richelieu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pour observer une amélioration, il est important de sentir UN PETIT INCONFORT (2-3/10) lorsque vous 

faites vos exercices. Si vous ne sentez rien, les exercices ne vous amélioreront pas et si vous avez de la douleur 

durant l’exercice, il y a de forte chance que votre problème se détériore. La force employé risque de variée 

d’une journée à l’autre dépendamment de l’utilisation de votre bras. Attendez-vous à ce que votre coude 

guérisse après plusieurs semaines d’exercices.  

Le port temporaire d’un bracelet épicondylien, seulement lors des activités irritantes, est recommandé. 

 

 

N’hésitez pas à nous contacter au besoin au (450) 359-5000 Poste 2750  
Sébastien Dion pht MSc, physiothérapeute en pratique avancée 


