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MEMBRE
SUPERIEUR

BRAS
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BRAS Etirements

MATERIEL NECESSAIRE TEMPS G REPETITIONS O

BRAS POSE DEVANT ‘ -

o Une chaise
o 2 boites (a chaussures par ex)
» Un linge sur la boite du haut

ASSIS DEVANT LA TABLE, POSEZ LE COUDE ET L'AVANT-BRAS MAINTENEZ LA POSITION
2 BOITES SUR LA TABLE SUR LA BOITE DU HAUT
(1 BOITE SI DIFFICILE AVEC 2)
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BRAS Etirements

, MATERIEL NECESSAIRE TEMPS @ REPETITIONS G
BRAS POSE SUR LE & line table
C 6 T E e Une chaise

e 2 boites (a chaussures par ex)
e Un linge sur la boite du haut

ASSIS DEVANT LA TABLE, POSEZ LE COUDE ET L'AVANT-BRAS MAINTENEZ LA POSITION
2 BOITES SUR LA TABLE SUR LA BOITE DU HAUT
(1 BOITE SI DIFFICILE AVEC 2)
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BRAS Etirements
MATERIEL NECESSAIRE TEMPS @ REPETITIONS O

LEVER LES BRAS . * Un lit

ALLONGE, ATTRAPEZ LE POIGNET EMMENEZ LES BRAS VERS L'ARRIERE ALLEZ LE PLUS LOIN POSSIBLE
PAR LA MAIN SAINE ET MAINTENEZ LA POSITION
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3RAS Etirements

MATERIEL NECESSAIRE TEMPS @ REPETITIONS G

"ENDRE LE COUDE /1 o Une table
:S:ii;gzs:]r la table

“OUDE POSE SUR LA TABLE SUR TENDEZ LE COUDE A L'AIDE MAINTENEZ LA POSITION

JN LINGE. ATTRAPEZ LE DE L'AUTRE MAIN
>OIGNET PAR LA MAIN SAINE
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BRAS Etirements
MATERIEL NECESSAIRE TEMPS @ REPETITIONS G

TENDRE LE COUDE /2 » Une chaise

ATTRAPEZ LE POIGNET HEMIPLEGIQUE TENDEZ LE BR £ :
; I AS HEMIPLEGIQUE MAINTENE
AVEC L'AUTRE MAIN A 'AIDE DE L'AUTRE MAIN FHArosTon




O8O3 N N WM NN W OW N W W W W W W W W W W W W

BRAS Etirements

MATERIEL NECESSAIRE TEMPS @ REPETITIONS G

TOURNER L'"AVANT-BRAS e Une table
: g:mrc:;'ssir la table

COUDE POSE SUR LA TABLE TOURNEZ L'AVANT-BRAS, TENDEZ LE COUDE, PAUME DE MAIN
SUR UN LINGE. ATTRAPEZ PAUME DE MAIN FACE A VOUS VERS LE PLAFOND.

LE POIGNET PAR LA MAIN SAINE MAINTENEZ LA POSITION
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BRAS Etirements
MATERIEL NECESSAIRE TEMPS @ REPETITIONS O

TENDRE LE POIGNET | o Une table

» Une chaise

AVANT-BRAS POSE SUR LA LEVEZ LA MAIN HEMIPLEGIQUE MAINTENEZ LA POSITION EN GARDANT
TABLE, MAIN EN DEHORS A L'AIDE DE L'AUTRE MAIN L'AVANT-BRAS SUR LA TABLE
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BRAS Etirements

MATERIEL NECESSAIRE TEMPS @ REPETITIONS G

TENDRE LES DOIGTS o Une table

e Une chaise

AVANT-BRAS POSE SUR LA TABLE OUVREZ LA MAIN ET TENDEZ LES MAINTENEZ LA POSITION EN GARDANT
DOIGTS A L'AIDE DE L'AUTRE MAIN L'’AVANT-BRAS SUR LA TABLE

W W W W oW oy

Wl W oW w e g g W W W W g

BRAS Etirements

R
TENDRE LE POUCE MATERIEL NECESSAIRE remes @ | revenmons
‘ ® Une table
o Une chaise

ECARTEZ LE POUCE DES DOIGTS A L'AIDE DE L'AUTRE MAIN
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!
o Une chaise ‘
o Une petite bouteille pleine |

L)t _!

SAISISSEZ LA BOUTEILLE PLEINE LEVEZ LA BOUTEILLE LE PLUS REMETTEZ LA BOUTEILLE
AVEC LES DEUX MAINS HAUT POSSIBLE SUR LA TABLE

Une table
Une chaise
» Un linge sur la table

POSEZ LE COUDE SUR TENDEZ LE COUDE TENDEZ LE COUDE AU
UN LINGE SUR LA TABLE MAXIMUM POUR TOUCHER LA
TABLE AVEC LA MAIN
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» Une table i
o Une chaise [

= Une boite sur la table

POSEZ L'AVANT-BRAS SUR UNE LEVEZ LA MAIN LE PLUS HAUT POSSIBLE EN
BOITE, MAIN EN DEHORS GARDANT L'AVANT-BRAS SUR LA BOITE
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OUVRIR LA MAIN

MATE }
» Une table
» Une chaise
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TRACER UN TRAIT
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« Une table

Une chaise

Une régle, un crayon, une
feuille

PRENEZ UNE REGLE, UN PAPIER ET
UN CRAYON
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DEPLACER UNE
BOUTEILLE

PLACEZ LA BOUTEILLE PLEINE A
COTE DE LA BOITE VERTICALE

e it St

MAINTENEZ LA REGLE POUR TRACER
UN TRAIT

METTEZ LA MAIN HEMIPLEGIQUE
SUR LA REGLE
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Une table

Une chaise

Une boite

Une petite bouteille pleine

REPETEZ LE MEME GESTE
A L'INVERSE

DEPLACEZ LA BOUTEILLE AU
DESSUS DE LA BOITE ET POSEZ
LA DE L'AUTRE COTE



RO T U U U U R R U U eV R eV P T R P PR P P

TRANSFERER UNE ;[_‘;;',,;;55;
BOUTEILLE Unebere

» Une petite bouteille pleine

PLACEZ LA BOUTEILLE PLEINE A PASSEZ LA BOUTEILLE DANS POSEZ-‘LA'ET REPETEZ LE MEME
COTE DE LA BOITE VERTICALE L'AUTRE MAIN AU DESSUS GESTE A L'INVERSE
DE LA BOITE
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TOURNER UNE | - C ns
BOUTEILLE Une chaise

Une boite

Un linge

Une petite bouteille pleine

COUDE POSE SUR UNE BOITE, MAIN EN DEHORS TENANT COUDE POSE, TOURNEZ COUDE POSE, TOURNEZ
UNE BOUTEILLE. TENEZ LE COUDE AVEC LA MAIN SAINE L'AVANT-BRAS PAUME DE L'AVANT-BRAS PAUME DE
MAIN FACE A LA TABLE MAIN FACE AU PLAFOND




SO R R RN N oW o a oW W W owowoww W w

UTILISER UNE e table.
CU”_LERE Une chaise

Une cuillere

UNE CUILLERE SUR LA TABLE SAISISSEZ LA CUILLERE AMENEZ-LA A LA BOUCHE
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SE CO'FFER . Une table

Un peigne ou une brosse

SAISISSEZ LA BROSSE AVEC LA MAIN HEMIPLEGIQUE COIFFEZ-VOUS
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TENIR UNE BOUTEILLE

Une table
Une chaise
+ Une petite bouteille vide

UNE BOUTEILLE SUR LA TABLE

TENEZ LA BOUTEILLE AVEC LA MAIN HEMIPLEGIQUE.
OUVREZ-LA AVEC L'AUTRE MAIN
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OUVRIR UNE BOUTEILLE

Une table
. Une chaise
Une petite bouteille vide

UNE BOUTEILLE SUR LA TABLE

OUVREZ ET FERMEZ LA BOUTEILLE AVEC LA MAIN
HEMIPLEGIQUE, TENEZ-LA AVEC L'AUTRE MAIN
QUI NE TOURNE PAS
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TENIR UN VERRE

Un évier
Un gobelet en plastique
rigide

DEVANT UN EVIER AVEC UN GOBELET RIGIDE

OUVRIR UN ROBINET

Lo (73] [§)

TENEZ LE VERRE AVEC LA MAIN HEMIPLEGIQUE ET
TOURNEZ LE ROBINET AVEC L'AUTRE MAIN

Lmt@uJLlJ!AJIIJMlLLIJ!le‘Jw

Un évier
Un gobelet en plastique
rigide

DEVANT UN EVIER AVEC UN GOBELET RIGIDE

TOURNEZ LE ROBINET AVEC LA MAIN HEMIPLEGIQUE
ET TENEZ LE VERRE AVEC L'AUTRE MAIN
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CRIR E . Une table

Une chaise
Une feuille
Un stylo ;

UNE FEUILLE ET UN STYLO SAISISSEZ LE STYLO AVEC ECRIVEZ L'ALPHABET
SUR LA TABLE LA MAIN HEMIPLEGIQUE
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TOURNER LES PAGES . Une table

Une chaise
Un magazine

UN MAGAZINE SUR LA TABLE TOURNEZ LES PAGES AVEC LA MAIN HEMIPLEGIQUE
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LANCER UN BALLON Unballonﬁenmousseface
AVEC LES MAINS & un mur

UN BALLON, FACE A UN MUR LANCEZ LE BALLON CONTRE LE LANCEZ EN HAUTEUR SI POSSIBLE
MUR AVEC LES MAINS
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LANCER UN BALLON : Un ballon en mousse

AVEC LES MAINS A face a une tierce personne
QUELQU'UN

T

Ry

UN BALLON, FACE A UNE TIERCE PERSONNE LANCEZ LE BALLON A L'AUTRE PERSONNE EN UTILISANT
LE BRAS HEMIPLEGIQUE




