Epicondylite
Stretching

INFORMATION AUX PATIENTS

Qu’est ce que I’épicondylite et que faire?

L'épicondylite est définie par une douleur a l'insertion des
muscles épicondyliens & la face latérale du coude, souvent
associée & un mécanisme de sur-utilisation des extenseurs
du poignet et des doigts.

En plus de vos séances de physiothérapie, voici quelques
exercices de stretching a effectuer quotidiennement, afin de
vous rétablir au plus vite.

y

o

Hopital du Valais
Spital Wallis www.hopitalvs.ch | www.spitalvs.ch


http://www.hopitalvs.ch/
http://www.spitalvs.ch/

ETIREMENT EXTENSEURS (1)
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ETIREMENT EXTENSEURS (2)

Garder le bras tendu, pouce vers
lintérieur

Et amener la main vers l'arriére,
comme sur I'image

S’aider de I'autre main pour tenir
cette position

Il faut sentir « tirer » sur la face
dorsale de 'avant-bras

Garder le bras tendu

Et amener la main vers l'arriére,
comme sur I'image

S’aider de I'autre main pour tenir
cette position

Amener le bras en rotation interne
et en pronation

Il faut sentir « tirer » sur la face
dorsale de I'avant-bras

Garder le bras tendu a 90° devant
vous

Et amener la main vers l'arriere,
comme sur I'image

S’aider de 'autre main pour tenir
cette position

Il faut sentir « tirer » sur la face
antérieure de I'avant-bras



ETIREMENT FLECHISSEURS (2)

ETIREMENT DU POUCE

Mettre les paumes de la main l'une
en face de I‘autre comme pour prier
Essayer de lever les coudes sans
bouger les mains

Il faut sentir « tirer » sur la face
antérieure de 'avant-bras

Mettre les paumes de la main l'une
en face de I‘autre avec doigts vers
le bas

Essayer de baisser les coudes sans
bouger les mains

Il faut sentir « tirer » sur la face
antérieure de I'avant-bras

Garder le bras tendu et amener le
pouce vers lintérieur, comme sur
'image

S’aider de l'index de I'autre main
pour accentuer 'opposition du
pouce

Il faut sentir « tirer » sur la face
dorsale du pouce

Réaliser 3 séries de 30 secondes par étirement
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