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Exercices — Mobilité des doigts

Recommandations : Faire 10 a 15 répétitions, 3 a 5 fois par jour.

0 Flexion/extension MCP
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Agrippez la base de votre doigt avec l'autre main et pliez-le le plus
possible.

Maintenez la position et ensuite tirez-le vers l'arriére le plus loin possible.
Maintenez la position et relachez.

Flexion IPD passive
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Pliez le bout de votre pouce et de vos doigts le plus loin possible avec
I'aide de l'autre main.
Maintenez la position et relachez.

o Préhension avec balle

N

Tenir la région enflée au-dessus du cceur.

Tenez une balle dans votre main et pressez-la aussi fort que vous le
pouvez.

Relachez la balle lentement.

Si votre main est enflée, pressez et relachez la balle rapidement, comme
dans un mouvement de pompage.



[ Glissement : angle droit [0 Glissement : crochet
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Opposition du pouce sont les plus difficiles a effectuer devront étre
M

- pratiquées. Faire 10-15 répétitions, 3x/jours.
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Extension des doigts Placez un élastique mince autour de votre pouce et index et éloignez le
‘i plus possible les deux doigts I'un de l'autre.
O ™= ) \ Répétez avec votre pouce et les autres doigts.
< \"‘\ : S\ Pour progresser, répétez avec un elastique plus large.
Flexion des doigts Couchez-vous sur le dos avec les genoux fléchis, les coudes contre votre
corps et vos avant-bras perpendiculaires aux bras supérieurs.
Touchez le bout de chacun de vos doigts avec le bout de votre pouce.
- 7 7 Pour progresser, tenez une pince a linge et pressez-la pour I'ouvrir avec le
i j bout de votre pouce et le bout de chacun des autres doigts.

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 apres la fin des exercices, la douleur
doit étre revenue a la méme douleur qu’avant d’avoir débuté les exercices.

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