Centre intégré

e santé et de
services sociaux de
Ia Montérégie-Centre

Québec raea

Exercices — Etirement mollet

Recommandations : Faire 2-3 répétition, tenir 30-45 secondes, de 2-3 fois par jour.
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Tenez-vous debout devant une chaise avec le pied a plat sur le siege.
Avancez doucement devant pour sentir une bonne raideur sur le devant
de la cheville ou un étirement au mollet. Si vous sentez une raideur devant
la cheville, répétez le mouvement 10-15 fois. Si vous sentez un étirement
au mollet, maintenez 30-45 secondes.

Assoyez-vous sur le bout d’une chaise puis placez une serviette sous la
plante du pied. Gardez le dos droit et tirez la serviette vers vous de fagon a
ramener le dessus du pied vers le devant du tibia jusqu'a une sensation
d'étirement.

Placez le bout du pied sain contre le mur. Placez la jambe atteinte derriere
avec le talon au sol, le pied parallele au pied avant et le genou tendu.
Gardez le tronc droit et poussez les hanches vers |'avant pour sentir un
étirement dans le mollet de la jambe arriere.



Etirement soléaire
Placez-vous debout avec vos deux mains appuyées sur un mur. Pliez
O lentement le genou de la jambe arriere (jambe atteinte) tout en
conservant le talon au sol jusqu'a ce que vous ressentiez un étirement
o dans le mollet. Maintenez I'étirement et relachez.

Etirement mollet au mur
O

' Tenez-vous debout face a un mur et placez la pointe du pied contre ce
dernier. En gardant le genou tendu, avancez vers l'avant jusqu'a ce que

vous ressentiez un étirement dans le mollet puis maintenez cette position.

Il est NORMAL de ressentir de la douleur durant les exercices et ¢c’est méme souhaitable parfois. La douleur
doit cependant rapidement diminuer APRES les exercices. 20 minutes apreés la fin des exercices, la douleur
doit étre revenue a la méme douleur qu’avant d’avoir débuté les exercices.
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