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Proposition de matériel pour la poursuite
de la réadaptation a domicile

Voici une proposition de matériel utile pour la rééducation, a commander sur internet aupres d’un magasin de
sport

* Elastique 5kg

[comptez autour de 5€]

* Elastique 15kg

[comptez autour de 7€]

* Tapis de sol

[comptez autour de 15€]

e Step

[comptez autour de 25€]

e Stepper

[comptez autour de 40€]

* Vélo d’appartement de base

[comptez autour de 100€]

e Autres:
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e Abdos

Position de départ : Position allongée, fléchir les génoux, garder les pieds a plat au sol.

Exercice Al2 : Décoller les épaules du sol.

Exercice Al3 : Décoller les jambes du sol. Décoller les jambes + le bas du dos du sol.
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POSITION 1 : ALLONGE SUR UN TAPIS/LIT

e Pont fessier (All)

Position de départ : Position allongée, fléchir les génoux, garder les pieds a plat au sol.

Position d’arrivée : Décoller le bassin du sol.

Variante 1 : Variante 2

Décoller le bassin du sol ainsi qu'une jambe Décoller le bassin du sol ainsi qu'une jambe qui reste tendue.
qui se positionne sur le genou opposé.

GH Pitié-Salpétriere — Charles Foix Pr. JésusGonzalez, J.Boucontet
SSR Respiratoire — Neuro- Respiratoire N.Edet, E. Kalimouttou, A. Liogier, C. Marie, R.Valentin




ASSISTANCE HOPITAUX
PUBLIQUE Q PITIE SALPETRIERE

DE PARI ; S s 5 R
RIS Programme de réhabilitation Covid-19 il CHARLES FOIX

Exercice Al4 : Venir toucher le talon droit avec la main droite, puis le talon gauche avec la main gauche.

Exercice AlS : Décoller les épaules et les jambes du sol et tenir la position.

e Position latérale

Exercice Al6 : Gainage latéral :
Décoller le bassin du sol et seuls I’avant-bras et les genoux (ou les pieds) restent en contact avec le sol.

Sur les genoux. Sur les pieds.
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Exercice Al7 : Elévation jambe tendue :
En position latérale, ¢lever la jambe qui n’est pas en contact avec le sol.

e Position ventrale :

Exercice AI8 : Gainage ventral :
Décoller le bassin du sol et seuls I’avant-bras et les genoux (ou les pieds) restent en contact avec le sol.

--

Sur les genoux. Sur les pieds.

Exercice AlY : Superman :

En position allongée sur le ventre, décoller les épaules et/ou les jambes du sol.

GH Piti¢-Salpétriere — Charles Foix Pr. JésusGonzalez, J.Boucontet
SSR Respiratoire — Neuro- Respiratoire N.Edet, E. Kalimouttou, A. Liogier, C. Marie, R.Valentin




ASSISTANCE Q HOPlTAUX &, HOPITAUX UNIVERSITAIRES
PUBLIQUE DE PARIS . U . AL, PITIE SALPETRIERE
] : Programme de réhabilitation Covid-19 il CHARLES FOIX

e Position 4 pattes :
Position de départ :

Exercice All10 :

Tendre une jambe. Tendre une jambe et le bras opposé.

Exercice Alll :

Exercice Al12 :

Ecarter une jambe fléchie sur le coté. Décoller les 2 genoux du sol.
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