Epaule

Livret patient d’auto-rééducation a
domicile

Exercices avec plusieurs niveaux, et liens vidéo



L’épaule osseuse

L’épaule se compose de 3 os : la clavicule,
la scapula ou ’omoplate et ’humérus

- La clavicule s’articule avec ’omoplate
et le sternum

- L’humérus s’articule avec ’omoplate

- L’omoplate s’articule avec ’lhumérus, la
clavicule et le grille costal. Il est
important de noter le grand nombre de
ligament reliant ses 3 os. L’un des plus
important est le ligament reliant
’acromion et la coracoide (2
excroissances osseuses de |’omoplate)
formant une arche au-dessus de la téte
de "’humérus. Or les tendons des
muscles de la coiffe passent sous cette
arche : si la téte de I’humérus est trop
haute, elle vient comprimer alors les
tendons qui s’abiment/s’enflamment/se
calcifient...

La stabilité et la mobilité de |’épaule est
assurée principalement par les muscles : le
deltoide et les muscles de la coiffe. Ils
initient le mouvement et stabilisent la téte
de ’humérus. Mais une bonne stabilité de
’omoplate est aussi essentielle, pour les
mouvements optimums de [’humérus au sein
de articulation et ce sans douleurs ! Les
muscles fixateurs de |’omoplate prennent
alors toutes leur importance, ainsi que
|’équilibre musculaire au sein de cette
articulation complexe.




L’épaule musculaire

Le deltoide tire ’humérus vers le haut

Le grand rond, le grand dorsal et le
grand pectoral tient ’humérus vers le
bas.

Le grand et le petit pectoral tirent
’humeérus vers ’avant

Le dentelé maintient [’omoplate contre
le grille costal

- La coiffe des rotateurs (sus-épineux,
sous-épineux, sous-scapulaire, petit
rond) est composé de 4 tendons : ils
stabilisent la téte et permettent en parti
les rotations de [’épaule.

Lors d’un déséquilibre musculaire de
l’épaule et d’une mauvaise coordination de
ses derniers, |’épaule peut s’excentrer, le
plus souvent vers l’avant et vers le haut.

Le biceps a une part particuliére dans
l’épaule : le tendon du long biceps
passe au-dessus de la téte, bifurque
avant d’entrer dans une gouttiere.

Lorsque la téte de ’humérus est excentrée,
elle s’accompagne souvent d’une
inflammation des tendons du biceps.

- Les muscles stabilisateurs de
I’omoplate relient ’omoplate a la
colonne vertébrale afin d’offrir un
point d’ancrage au mouvement de
l’épaule.

Il n’est alors pas étonnant que lorsque
|’épaule est douloureuse, elle s’accompagne
de douleurs au niveau du haut du dos et au
cou.

Pour comprendre la bonne coordination de
I’élévation de I'épaule :
https://www.youtube.com/watch?

v=2w2v2FD5hP8&index=9&list=PLh74Wdd
506iKCXIhQRI D2sK70qgtrxLU

et rythme de articulation de l’épaule :
https://www.youtube.com/watch?
v=MtNLeB3iDFg&list=PLh74Wdd506iKCXlh
QRIl__D2sK70gtrxLU&index=53



https://www.youtube.com/watch?v=2w2v2FD5hP8&index=9&list=PLh74Wdd506iKCXIhQRl__D2sK7OqtrxLU
https://www.youtube.com/watch?v=MtNLeB3iDFg&list=PLh74Wdd506iKCXIhQRl__D2sK7OqtrxLU&index=53

2. Exercices :
Etirement

Le Grand pectoral

Matériel : un baton (manche a balais peut trés
bien faire ’affaire)

Position initiale : les mains a chaque bout du
baton, les mains vers le haut, les bras tendus
devant vous en gardant les épaules basses.
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Position 1 : poussez la main opposée pour la
ramener au centre du torse

Position 2 : poussez la main opposée vers le
haut tout en la ramenant vers le au centre du

torse.
. | 4\.'

Le Petit pectoral

Matériel : aucun puis en progression un poids

Position initiale : allongez sur le dos, les
épaules et le dos bien plaquer sur le sol, mettre
la jambe homolatérale vers le coté opposée

Mettre le bras sur le coté avec le coude plié a
90°

Position finale : faire glisser « sur » le sol la
main vers le haut




Le Subscapulaire Le Deltoide (faisceau antérieur)

Matériel : un baton (manche a balais peut trés Matériel : un baton (manche a balais peut tres
bien faire ’affaire) bien faire ’affaire)

Position initiale : Placer la main a 'envers Position initiale : Le baton sera dans votre dos.
(celle du coté a étirer). Le baton doit rester en Placer les 2 mains sur le baton selon la largeur
contact avec la partie extérieure du bras. La des épaules, avec la paume de main vers soi. Les
main (a Uendroit) vient attraper ’autre bout du épaules doivent étre vers ’arriere sans les
baton. monter.

S
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Position finale : la main a l’endroit tracte vers Position finale : extension des épaules (décoller

le haut (ce qui entraine |’épaule en rotation les mains des fesses) et gonfler le torse.
externe = la main a l’envers se dirige vers le bas :

dans le dos)

)
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Le Grand Dorsal

Matériel : une poignée de porte, une table
haute (type bar)

Position initiale : La main sur la poignée de
porte, reculer les pieds, se baisser comme pour
s’asseair.

. el

Position finale : Basculer le bassin du c6té
opposé. Puis faire une rotation du tronc vers
Uintérieur (=baisser la téte et essayer de
regarder sur le coté)

/

- -
Rq : si ¢a ne tire pas assez, tendre la jambe et
chercher du coté opposé avec le pied

R ¢




3. Exercices :
Renforcement

Le matériel possiblement utilisé : élastique,
poids, ballon/ballon de Klein, mur

N.B. : en allant lentement vous travaillerez
plus et mieux, car vous controlerez plus le
mouvement. La vitesse s’installe
progressivement.

Exemple de chaine type d’entrainement
que vous pouvez faire

Niveau 1:1a;2a; 1b; 6b; 8b; 1d
Niveau 2 :1a;2a;2b:8b; 1d; 2d
Niveau 3 :3a; 3b; 5b; 13b; 1d; 4d

Niveau 4 : 3a; 3b;5b; 9 ; 1d; 3d;

Niveau 4bis : 3a; 3b; 5b; 8b; 10b; 14b ;
1d ;

Avec ballon de Klein : 4a ; 5a; 4b ; 7b;
8b ; 4c

- Quand vous n’avez pas bcp de temps,
’impératif est d’en faire au moins de
chaque catégorie.

Progression répétition
Exercice en temps de contraction : 8 sec >

10 sec > 12 sec = 15sec > 18 sec = 20
sec - 23 sec = 25 sec = 30 sec

Exercice en mouvement a faire plusieurs
fois (Répétitions) : 5>7 >8> 10> 12 >
15>17 > 18 > 20

Séries : 3 fois > 4 fois > 5 fois

Pause : 30 sec entre chaque série et 1 min
entre chaque exercice : a ne jamais
supprimer !

Toujours bien placer les épaules en début
et au long de ’exercice : épaule vers
I’arriere et vers le bas

Matériel : Elastique

Position initiale : le bras le long du corps, le
coude plié a 90°, I’épaule basse, légerement
vers l’arriere et en rotation neutre.

Action : aller dans la position finale
« rapidement » et revenir dans la position
initiale lentement.

- rotation externe : l’amorce de la rotation
s’effectue en serrant les omoplates. Puis le
mouvement se poursuite par la rotation pure
de ’humérus, en emmenant la main vers
l’extérieur.

- rotation interne : faire attention a bien
garder ’épaule placée, laisser le coude bien
coller au corps (pas comme sur la photo)

Position finale : en rotation.

Rotation Externe

Rotation interne




Mateériel : Elastique

Position initiale : le bras le long du corps
légerement décollé, le coude plié a 90°,
|’épaule basse, légérement vers ’arriére et
en rotation neutre.

Action : faire un pas sur le coté.

Position finale : Identique a la position
initiale. Faire attention a ne pas se laisser
emporter la main vers l'intérieur ou au
contraire trop lutter en amenant la main
vers ’extérieur.

https://goo.gl/tJbR2V
Matériel : Elastique

Position initiale : l’élastique est accroché
au pied du méme coté. Allongée sur le dos,
le genou plié, le bras sur le coté a 90° ainsi
que le coude fléchit a 90°.

Position intermédiaire : Amener la main

vers le haut en direction du sol puis tendre

la jambe. Attention [’ordre a son important
\ -

Action : freiner le mouvement créer par la
tension de ’élastique.

Position finale : la main est vers le bas en
direction du sol. Et il n’y a plus de tension
sur l’élastique.

En progression : vous pouvez effectuer le
méme exercice debout.

Matériel : une balle (une boule d’aluminium
peut faire aussi |’affaire)

Position initiale : Allongé sur le ventre, le
bras et I’épaule dans le vide. Le bras est
décollé du corps a 90°, la main vers le haut
et le coude a 90°.

Action : Lacher la balle et la rattraper.
Revenir systématiquement en la position
initiale

https://goo.gl/t1R88U
Matériel : ballon de Klein

Position initiale : A genou, le torse sur le
ballon de Klein. Le bras est décollé du corps
a90°, la main vers le bas et le coude a 90°.

Action : la main va vers le haut en rotation

Position finale : Le bras est décollé du corps
a90°, la main vers le haut et le coude a
90°.


https://goo.gl/tJbR2V
https://goo.gl/t1R88U

En progression : vous pouvez ajouter des
poids.

Toujours bien placer les épaules en début
d’exercice : épaule vers ’arriere et vers
le bas

Matériel : une table haute

Position initiale : Face a la table, le torse
collé au bord de la table, le bras posé
devant vous sur la table, le coude tendu, le
pouce vers le plafond. La table doit étre
suffisamment haute pour que [’ensemble du
bras (de la main jusqu’a ’épaule) repose
sur la table, sans avoir I’épaule en hauteur !

Action : Faire glisser le bras, sur la table
vers soi.

la table sur le coté.

la paume de la main face a la
table.

Avec un élastique fixé sur un
pied de table, dont la résistance sera
graduelle a la progression.

Matériel : une table haute

Position initiale : Le torse sur le coté collé
au bord de la table, le bras posé devant vous
sur la table, le coude tendu, la paume de la
main face la table. La table doit étre
suffisamment haute pour que [’ensemble du
bras (de la main jusqu’a l’épaule) repose
sur la table, sans avoir l’épaule en hauteur !

Action : Faire glisser le bras, sur la table
vers soi. Plier le coude puis décoller |’avant-
bras pour avoir la main a la méme hauteur
que Uoreille. Attention l’avant-bras doit
rester au contact de la table

Position finale : l’épaule est 90°, le coude a
90°, la main vers le haut
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Avec un élastique fixé sur un
pied de table, dont la résistance sera
graduelle a la progression/ou avec poids,
dont le Kg sera graduel a la progression.

https://9o00.el/8fjYf9

L’exercice reprend le mouvement de
[’exercice « plan de glissement avec
rotation »

Matériel : élastique

Position initiale : Debout, bras tendu devant
soi, la paume de la main vers le sol.
L’épaule doit étre basse.

Action : Amener le bras vers ’arriere. Plier
le coude puis amener la main vers le haut
pour avoir la main a la méme hauteur que
Uoreille. Et tendre le coude. Tout au long
maintenir la contraction autour de
’omoplate.

Position finale : les mains vers le ciel, avec
les bras et les coudes tendus. Puis revenir a
la position initiale en repassant par chacune
des étapes.

N —
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i
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En chevalier servant,
l’élastique bloqué sous le pied avant. Dans
un premier temps, décomposer ’exercice en
2 étapes. Une fois a l’aise, le réaliser en un
seul geste. Possible de faire qu’un bras a la
fois, si la tension de |’élastique est trop
forte.

https://goo.gl/4rcyXb

Matériel : un ballon de Klein

Position initiale : en position de gainage
avec le buste posé sur le ballon de Klein. Les
2 mains se touchent, le coude plié a 90°.

Action : faire la position du chandelier, puis
descendre les mains au niveau des épaules
en gardant les omoplates et les coudes dans
la méme position.

Position finale : omoplates serrées, les
coudes pliés, les mains a la hauteur des
oreilles. Puis revenir a la position initiale en
repassant par chacune des étapes.



https://goo.gl/8fjYf9
https://goo.gl/4rcyXb

https://goo.ael/bHXPq1
Matériel : un baton

Position initiale : Allongé sur le sol, les bras
devant soi, les bras écartés plus large que la
largeur des épaules/bassin. Coude tendu, les
paumes des mains regardant le sol.

Action : Décoller les bras du sol, en gardant
la méme postions des bras.

Position finale : Le torse est toujours collé,
les mains le plus décollées possible du sol,
en ayant gardé le méme écartement des
bras et les coudes tendus

Matériel : un mur et un poids (si vous en
avez pas, vous pouvez utiliser une boite de
conserve ou une bouteille d’eau ou une
bouteille rempli de sable/gravier)

Position initiale : Debout devant un mur. La
téte tournée du coté du bras qui travaille.
Le bras est en hauteur, collé au mur, le
coude est tendu, et la paume de la main
contre le mur. Un maximum de surface du
bras doit étre contre le mur.

Action : faire glisser la main vers le bas en
gardant la méme direction que celle formée
par le bras.

Position finale : Position quasi-identique a
la position initiale sauf que |’omoplate est
descendue et plus proche de la colonne
vertébrale.

sans le poids puis avec
l’élastique

https://goo.gel/a8b7Zm
Matériel : un ballon de Klein

Position initiale : A genou, le torse posé sur
le ballon de Klein. Les bras devant soi, les
bras écartés plus large que la largeur des
épaules/bassin. Coude tendu, le pouce vers
le plafond.

Action : Monter le pouce vers le plafond, en
conservant la méme position des bras.

Position finale : Position quasi-identique a
la position initiale sauf que ’omoplate est
descendue et plus proche de la colonne

vertébrale.

avec des poids

Matériel : Elastique

Position initiale : Debout, les pieds de la
largeur du bassin, le dos droit, le bras
tendu, la paume de la main au niveau du plis
de l’aine du coté opposé.


https://goo.gl/bHXPq1
https://goo.gl/a8b7Zm

Action : Monter la main en diagonale. Aller
dans la position finale « rapidement » et
revenir dans la position initiale lentement.

Position finale : Le bras est en hauteur,
écartés plus large que celle du bassin, le
coude toujours tendu.

augmenter la résistance de
I’élastique.

https://go0.gl/Y4Z75L
Matériel : Elastique

Position initiale : Debout, le pied opposé en
avant. Le bras opposé est tendu avec la
main opposée devant soi, au niveau du bas
des cotes et tient |’élastique. Le bras
travaillant a le coude fléchit a 90°, ’épaule
sur le coté a 90° et la main tient lautre
extrémité de ’élastique.

Action : Armé comme un tire a U’arc ;
Ramener le coude vers en montant la main a
hauteur de 'oreille.

Position finale : Le coude qui travaille se
trouve dans le prolongement du bras
opposée, il est toujours fléchi. La main se
trouve a la méme hauteur que Uoreille. Le
torse a tourné est également dans le
prolongement du bras opposé.

Descendre la main opposée

———

Modifier la résistance de
l’élastique.

https://g00.gl/2EhKDR
Matériel : Aucun

Position initiale : Allongé sur le ventre, les
pieds et la téte sont décollés du sol. Les
bras le long du corps.

Action :

| = Venir poser les mains sur les fesses, aller
les mains au sol puis les monter vers le
plafond. -

T = Amener
les bras en croix et
monter les
mains vers le
plafond.


https://goo.gl/Y4Z75L
https://goo.gl/gEhKDR

Y = Amener les mains au-dessus de la téte
avec les bras tendus et monter les mains
vers le plafond.

Position finale : Position quasi-identique a
la position initiale sauf que ’omoplate est
descendue et plus proche de la colonne
vertébrale.

avec des poids

a 4 pattes avec élastique >
Cf : vidéo https://goo0.¢l/wRdfMu

https://goo.gl/Geudd8
Matériel : Aucun

Position initiale : Allongé sur le ventre, un
coussin sous la téte, les bras tendus au-
dessus de votre téte, les paumes de mains
vers le sol. Les pieds sont décollés du sol.

Action : faire comme si vous voulez dessiner
un ange dans la neige sauf qu’au lieu d’étre
sur le dos, vous le faites sur le ventre.

Position finale :

—
Les paumes des

mains regardent
toujours le sol.

Les mains arrivent
au niveau des fesses, puis retourner dans la
position initiale.

avec des poids


https://goo.gl/wRdfMu
https://goo.gl/Ggudd8

https://goo0.gl/ XeBwy7
Matériel : Elastique

Position initiale : Debout, les épaules et les
coudes pliés a 90°. Les pouces sont dirigés
vers vous. Mettre en tension |’élastique de
la largeur des épaules.

Action : Tout au long de ’exercice, vous
devez garder la méme tension, alors que
vous montez et descendez les mains

Position finale : les mains sont montées le
plus haut possible, en ayant gardé les
coudes pliés a 90°

Mettre en tension ’élastique
en dépassant la largeur des épaules.

Modifier la résistance de
|’élastique

https://goo.gl/FevUGX
Matériel : Elastique

Position initiale/finale : Debout, face a un
mur. Les épaules et les coudes pliés a 90°.
Les pouces sont dirigés vers vous. Mettre en
tension [’élastique de la largeur des épaules.

Action : En gardant la tension de
l’élastique, montez une main en suivant le
mur. Revenir dans la position initiale et
changer de bras.

https://goo.gl/rjvvtu
Matériel : Elastique

Position initiale/finale : Debout, face a un
mur. Les épaules et les coudes pliés a 90°.
Les pouces sont dirigés vers vous. Mettre
légérement en tension ’élastique.

Action : Vous dessinez un arc de cercle
(dont la convexité est dirigée vers
Uintérieur) : cela revient lacher la tension
pour la ré-augmenter en montant une main
en suivant le mur.

Alterner une main et puis ’autre, au plus
haut que vous puissiez, ou le coude reste au
contact du mur.

Puis redescendre les mains de la méme
maniere.


https://goo.gl/XeBwy7
https://goo.gl/FevUGX

TR

https://go00.¢l/5QrPbR
Matériel : Un chiffon glissant/T-shirt

Position initiale/finale : Debout, face a un
mur.

Action : Tendre votre bras dans toutes les
directions, en essayant de vous étirer en fin
d’amplitude. Revenir systématiquement en
position initiale.

Répétez la chaine présente en photo.

Attention : Lorsque vous vous « étirez », ne
pas monter |’épaule. Pensez a « enfoncer »
votre main dans le mur

https://www.youtube.com/watch?
v=0MSVe7PWJ3oé&list=PLh74Wdd506iKCXIhQRI D2

sK70qtrxLU&index=113

M 3

https://goo.gl/icCttm

Matériel : Elastique que vous pouvez coincer
dans une porte fermée. Vous le mettrez a
hauteur de votre épaule.

Position initiale : Debout, un bord de
l’élastique dans chaque main. Les bras
tendus devant, avec |’omoplate « disparu
dans le dos »

Action : Ouvrir le bras, comme pour faire un
T.

Attention : Garder la méme position de
’omoplate durant tout [’exercice.

Position finale : Poursuivre la mise en
tension de ’élastique en effectuant une
rotation du torse. En gardant en pivot
l’épaule opposée (elle ne doit pas tourner
avec le tronc).

Renouvelez I’exercice en changeant a
chaque fois de main.



https://goo.gl/5QrPbR
https://www.youtube.com/watch?v=oMSVe7PWJ3o&list=PLh74Wdd506iKCXIhQRl__D2sK7OqtrxLU&index=113
https://goo.gl/icCttm

