Exercices d’'autorééducation
des dystonies cervicales

Nom : Prénom : Date :

Ne cocher que les exercices a pratiquer pour un latérocolis [ droit J gauche

A I'aide de la main, incliner la téte sur le
c6té opposé a celui de votre latérocolis.
Maintenir le bras opposeé vers le bas ou A
la main accrochée au siége pour éviter  1a gauche a \
de lever I'épaule. Dans votre cas j

il faut incliner la téte vers:

U /a droite

Une main placée pour bloquer la partie
basse de la colonne cervicale, avec
I’autre main incliner la partie haute

du rachis cervical. Dans votre cas,

il faut incliner la téte vers :

A a gauche

Maintenir la téte inclinée du coté

opposé a votre latérocolis pour éviter

un mouvement de compensation des

épaules, élever le bras du coté de celui Qia gauche
du mouvement de la téte et abaisser

celui de l"autre coté. Dans votre cas,

il faut incliner la téte vers :

D la droite

Maintenir la téte inclinée du c6té
opposeé a votre latérocolis pour éviter
un mouvement de compensation des
épaules, élever le bras du c6té opposé
a celui du mouvement de la téte et
abaisser celui du c6té du mouvement
de la téte. Dans votre cas, il faut
incliner la téte vers :

U ia gauche (A /a droite




Couché(e) sur le coté du latérocolis, 2

soulever et incliner la téte sur le coté =7 [/\\\
sans la tourner, de maniére a rapprocher " //_@\\\-Cj\
votre oreille vers la pointe de I'’épaule. O /a gauche \k*g\;"z/g: )
Dans votre cas il faut soulever : / o

et incliner la téte vers :

En position assise, placer une main sur
le coté de la téte opposé au latérocolis,
de maniére a résister au mouvement

e \A«"l ‘/\/, y v ::z.\‘l} )
d’inclinaison corrective de la dystonie. Q gauche | \— M A droit
Dans votre cas, il faut résister [} ( L= ]
du coté : | }\ f b A\

[ ! L\

i

i\

Joindre les mains & plat au-dessus ((‘i . N

de la téte et la porter du coté correcteur. NN ‘\‘:’l\’“u [ >
votr il faut glisser la téte N NS/

Dans votre cas il faut glis Qs gauche ST

vers : Y A2\
{
|

Etendre les bras latéralement et faire
glisser la téte du c6té correcteur.
Dans votre cas il faut glisser

la téte vers :

Epaules basses, éventuellement s’aider
en tenant un baton, maintenir la téte
en position neutre pendant un temps
progressivement croissant. Controler (
la qualité de la réalisation de I'exercice >
en se placant face a un miroir.

Nombre de sessions d’exercices dans la journée :
Nombre d’exercices par session :

Commentaires :




