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Exercices circulatoires pour les jambes

Recommandation : Posture a adopter si vous étes longtemps immobile. Maintenez 20 minutes.

o Position élévation jambe
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O Position de déclive

O

Pompe de cheville pour
tibial antérieur

Assoyez-vous sur une chaise ou le divan et placez votre jambe sur un objet
surélevé (chaise, rebord de divan, oreiller ...). Tenter de garder le genou en
extension le plus possible. Tentez de prendre cette position lorsque vous
restez assis pour une longue période. L'enflure diminuera si la région
enflée est au-dessus du coeur.

Couchez-vous sur le dos avec la jambe reposant sur un ou des oreillers de
facon a ce que le pied soit plus élevé que les hanches. Essayer d’éviter de
mettre la pression sur le talon. Tentez de prendre cette position lorsque
vous voulez rester couché pour une longue période. L’enflure diminuera si
la région enflée est au-dessus du cceur.

Si votre jambe est descendue vers le sol. Assurez-vous de bouger souvent
la cheville de haut en bas (comme un accélérateur) pour favoriser le retour
du sang vers le coeur. L'enflure augmente rapidement lorsque la région
enflée est beaucoup plus basse que le coeur. Evitez de garder cette position
pour une longue période. A faire 1-2 minute, fréquemment.



O Pompage de cheville ) )
Lorsque vous avez beaucoup d’enflure, couchez-vous sur le dos et élevez le

pied sur un coussin ou des oreillers. Tirez et pointez le pied a répétition
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L \‘ L 1 pour créer un effet de pompage. Idéalement, a faire durant 2-3 minutes
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puis, si possible, maintenir cette position 20 minutes par la suite.

o Genou a la poitrine Lorsque vous avez beaucoup d’enflure au genou ou au mollet, couchez-
vous sur le dos. Amenez le genou au niveau de la poitrine et retournez a la

. position initiale pour créer un effet de pompage sans créer trop de douleur.
] \,—& Idéalement, faites 15-20 répétitions puis, si possible, gardez la jambe au-

dessus du coeur pour 20 minutes.

O Immersion dans la glace
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Ces exercices sont surtout a faire les premiers jours aprés s’étre blessés ou aprés une chirurgie et
lorsque vous sentez que vous avez beaucoup d’enflure. Gardez le pied prés du sol favorise la formation
d’enflure; bougez-le fréquemment!
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Si votre pied est tres enflé, vous pouvez le mettre dans un sceau rempli
d’eau froide et de glacons. Tentez de résister 10 secondes puis sortez le
pied 20 secondes. Répétez pour une durée totale de 5 minutes maximum.
Une immersion trop longue peut endommager les tissus ou méme causer
des engelures. Au besoin, répétez jusqu’a 5 fois par jour maximum.




