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SE RELEVER
DU SOL
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Se relever du sol
SE RELEVER DU 50L
AVEC CHAISE I1

Assls suR lr côrÉ, UNE cHAtsE
À côrÉ DE vorRE BRAs sAlN

ruetÉnrçl ruÉcessllRe
o Une chaise ou un autre appui

PAssEz À crruoux nvec
LA MAIN SAINE

REDRESSEZ-VOU5 ET AMENEZ
LA cHAISE À cÔrÉ DE VoUs
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Se relever du sol
SE RELEVER DU SOL
AVEC CHAISE I2

EN APPUI SUR LA CHAISE
MONTEZ LA JAMBE SAINE POUR
METTRE LE PIED AU SOL

naerÉnlrt NÉcEssAtRE

r Une chaise ou un autre appui

PENCHEZ-VOUS EN AVANÏ
APPUYEZ sUR tA JAMBE ET LA
MAIN SAINE POUR VOUS LEVER

PIVOTEZ LE BASSIN ET ASSEYEZ- VOUS
SUR LA CHAISE
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Se relever du sol
SE RELEVER DU SOL
SANS CHAISE I1

ruerÉRlrl nÉcessnlnç
o Aucun

PENCHEZ-VOUs EN AVANT POUR

VENIR EN APPUI SUR LE COUDE SAINRllorucÉ suR LE cÔrÉ satru
EN APPUISUR LE COUDE SAIN
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MATÉRIEL NÉCEssAIRE

. Aucun

5e relever du sol
SE RELEVER DU SOL
SANS CHAISE I2

PENCHEZ-VOU5 EN AVANT. TENDEZ

LE COUDE POUR APPUYER sUR
LA MAIN SAINE

Assrs suR lr côrÉ, stt
APPUISUR LA MAIN SAINE

EN APPUI SUR LA MA]N SAINE,

LEVEZ LE BASSIN POUR
PASSER À crruoux
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Se relever du sol
SE RELEVER DU SOL
SANS CHAISE I3

ÉcaRrez LE GENoU sAlN ET

REDRESSEZ-VOUS

nanrÉntrl uÉcessalne
r Aucun

APPUYEZ SUR LE GENOU
nÉrurpr-ÉcteuE ET LA MAIN PouR
LEVER LA JAMBE SAINE ET

UAMENER EN AVANT

AMENEZ LE PIED SA]N
EN AVANT
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SE RELËVER
5AN5 CHAIS

ÎVIATERIEL NECFSSAIRE

o Aucun

PENCHEZ-VOUS EN AVANT, APPUYEZ
sUR LE PIED AVANT ËT TENDEZ LE

GENOU POUR VOUS LEVER

DU 50L
r t4

PIED SAIN EN AVANT REDRESSEZ.VOUS ET RAMENEZ
vorRE pteo HÉwrrplÉcreur
EN AVANT
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Nous remercions vivement toutes les personnes ayant contribué à la création de ce livret. Nous remercions
les patients pour leur participation aux exercices testés et pour les photos illustrant chaque exercice.
Nous remercions les équipes de kinésithérapie et d'ergothérapie du service de médecine physique
et rééducation Netter de l'hôpital Raymond Poincaré pour leurs précieux conseils.


