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SE RELEVER
DU SOL

mmwmmmmmmmwmmmmmmtmnum

- -

Se relever du sol

MATERIEL NECESSAIRE

SE RELEVER DU SOL e Une chaise ou un autre appui
AVEC CHAISE /1

ASSIS SUR LE COTE, UNE CHAISE
A COTE DE VOTRE BRAS SAIN LA MAIN SAINE

PASSEZ A GENOUX AVEC REDRESSEZ-VOUS ET AMENEZ

LA CHAISE A COTE DE VOUS




Se relever du sol

MATERIEL NECESSAIRE

SE RELEVER DU SOL o Une chaise ou un autre appui
AVEC CHAISE /2

EN APPUI SUR LA CHAISE PENCHEZ-VOUS EN AVANT, PIVOTEZ LE BASSIN ET ASSEYEZ- VOUS
MONTEZ LA JAMBE SAINE POUR APPUYEZ SUR LA JAMBE ET LA SUR LA CHAISE
METTRE LE PIED AU SOL MAIN SAINE POUR VOUS LEVER
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Se relever du sol

SE RELEVER DU SOL
SANS CHAISE /1

MATERIEL NECESSAIRE

e Aucun

PENCHEZ-VOUS EN AVANT POUR EN APPUI SUR LE COUDE SAIN

£ SUR LE COTE SAIN
ALLONGES VENIR EN APPUI SUR LE COUDE SAIN
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Se relever du sol

MATERIEL NECESSAIRE

SE RELEVER DU SOL ° Aucun
SANS CHAISE /2

PENCHEZ-VOUS EN AVANT, TENDEZ ASSIS SUR LE COTE, EN EN APPUI SUR LA MAIN SAINE,
LE COUDE POUR APPUYER SUR APPUI SUR LA MAIN SAINE LEVEZ LE BASSIN POUR
LA MAIN SAINE PASSER A GENOUX

Se relever du sol

: MATERIEL NECESSAIRE
SE RELEVER DU SOL » Auscan

SANS CHAISE /3

ECARTEZ LE GENOU SAIN ET APPUYEZ SUR LE GENOU AMENEZ LE PIED SAIN
REDRESSEZ-VOUS HEMIPLEGIQUE ET LA MAIN POUR EN AVANT

LEVER LA JAMBE SAINE ET

L'AMENER EN AVANT




Se relever du sol

MATERIEL NECESSAIRE

SE RELEVER DU SOL ® Aucun
SANS CHAISE /4

PIED SAIN EN AVANT PENCHEZ-VOUS EN AVANT, APPUYEZ REDRESSEZ-VOUS ET SAME-NEZ
SUR LE PIED AVANT ET TENDEZ LE VOTRE PIED HEMIPLEGIQUE
GENOU POUR VOUS LEVER EN AVANT
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