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Exercices recommandés — Mobilité Hanche

Recommandations : Faire 2-3 séries de 10 a 15 répétitions, de 3 a 4 fois par jour.

O Flexion du genou couchée

0 Abduction active hanche

- Mobilité hanche rot. ext.
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Couchez-vous sur le dos et amenez un genou au niveau de votre poitrine.
Bougez lentement la région douloureuse durant le mouvement et
retournez a la position initiale. Pour moins de douleur, partez avec les
genoux pliés a 45 degrés.

Couchez-vous sur le dos avec les jambes allongées. Glissez la jambe sur le
lit aussi loin que vous pouvez en gardant votre genou droit puis revenez.
Assurez-vous de ne pas tourner la jambe. Vous pouvez demander a
guelqu’un de vous aider a glisser votre jambe.

Couchez-vous sur le dos avec les genoux fléchis a 90 degrés. En gardant les
pieds fixes au sol, ouvrez les jambes en amenant les genoux vers le sol de
chaque coté puis revenir a la position initiale. Répétez.



O Transfert de poids
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O Squat partiel
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Placez-vous debout en vous tenant a une table. Transférer le poids de votre
corps sur la jambe atteinte progressivement en vous supportant avec les
mains et en gardant le haut du corps droit. Ramener votre poids au centre.
Augmenter progressivement le poids que vous mettez jusqu’a ce que vous
puissiez mettre tout votre poids sur cette jambe. 10 répétitions, 5x/jour

Placez-vous devant un comptoir et tenez-le. En gardant votre dos droit,
baissez lentement votre corps dans une position semi-accroupie sans se
pencher vers I'avant. Vos talons doivent toujours rester au sol.

Faire 10 répétitions, 5x/jour. Descendre plus bas avec les jours.

Placez-vous pres d’un comptoir ou un coin de mur pour vous aider a garder
votre équilibre au besoin. Levez la jambe saine du sol et maintenir votre
équilibre. Augmentez progressivement la durée sur une jambe jusqu’a
atteindre 1 minute.

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.

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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