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EXERCICES A DOMICILE :

Voici une fiche d’exercice pour vous permettre de
continuer la rééducation a domicile.
Exercice 1 : Etirements du Mollet.

- 3 x 30secondes de chaque coté

Exercice 2 : Equilibre sur 1 pied

. Tenir la position 15-20 secondes.
Répéter 10 a 20x.

D’abord les Yeux ouverts puis
augmenter la difficultée :

Yeux fermés, jeté et recevoir une
balle, balancer la jambe opposée sur
le cOté, devant, derriere, faire pivoter
sa téte....

1/ Tenir la position 10 secondes, 5° orteil relevé. 10rep

2/ Descendre doucement le 5° orteil et remonter
rapidement. 4 x 10 rep..

Exercice 4 : Equilibre sur pointe de pied
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ITenir 15 secondes 10x.

Exercice 4 : Petits sauts 2 pieds




