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ACTIVITES POUR
HATER VOTRE

Exercices respiratoires, musculaires

et de mobilisation

RETABLISSEMENT
APRES UNE

Pour vous, pour la vie




Notes personnelles Pourquoi ces exercices ?

- Pour permettre les échanges gazeux au niveau des
poumons;

- Pour éliminer les sécrétions bronchiques et
prévenir les pneumonies;

- Pour favoriser la détente, contrdler et diminuer la
douleur

- Pour éliminer les éléments toxiques de
anesthésie et prévenir les nausées.

Exercices de mobilisation :

Lever-Coucher-Changement de position

Le lever

Quand ?  Le plus tot possible apres la chirurgie

Comment ? Demander de lever la téte du lit

- Approchez-vous du bord du lit en vous aidant
des mains et des talons;




Pour vous lever et tourner du c6té droit, poussez
et glissez les jambes en bas du lit;

Faites les mouvements contraires pour vous
tourner du coté gauche;

En position assise sur le bord du lit, bougez les
jambes, les pieds et les orteils;

Pour vous lever, soutenez la région opérée avec
un petit coussin ou la main;

Levez-vous en demeurant bien droit;

Evitez de vous pencher, cela peut vous causer des
étourdissements;

Linfirmiere vous indiquera quand vous
pourrez vous lever;

Vous serez accompagné d’'un membre du person
nel lors de votre premier lever;

Par la suite, levez-vous le plus souvent possible et
marchez. Augmentez la distance de 10 pas a cha
cun de vos levers.

Exercices des membres supérieurs si vous
passez une longue période au lit

- Etendez le bras (en extension);

- Levez et abaissez le bras;
- Relachez;

- Faire la rotation du poignet vers I'intérieur, vers
Iextérieur;

- Répétez de 5 4 10 fois avec les bras et poignets

Quand ?
Avant I'opération :

- Marcher le plus souvent possible.
Apres I'opération :

- Dés votre réveil, 5 minutes d’exercices muscu-
laires aux heures ou a chaque période d’éveil.



Que faire et comment ?

Mouvement des pieds :

Pointez les orteils vers le pied du lit;
Relachez;

Pointez les orteils vers le menton;

Le coucher

- Demander de lever la téte du lit;
- Asseyez-vous sur le bord du lit;
- Poussez les fesses au centre du lit;

- Pour vous coucher sur le coté fléchissez les

genoux et en ramassant les jambes dans le lit :

- Relachez;

. . ) ) - servez-vous du coude comme appui;
- Répétez 5 2 10 fois pour chaque pied. pput;

- tournez-vous progressivement sur le dos.

Rotation des chevilles :
Le changement de position

- Faites des cercles avec la cheville dans un sens,
(toutes les deux (2) heures)

ensuite dans l'autre;

- Relachez; Lorsque vous étes couché sur le dos et que vous
- Répétez de 5 a 10 fois pour chaque cheville voulez vous tourner sur le coté gauche :

. P - Soutenez votre plaie avec un petit coussin;
Exercices des membres inférieurs

- Pliez le genou droit;
- Couché sur le dos, fléchissez le genou et levez le 5 ’

pied; - Prenez le c¢6té du lit gauche avec la main droite;
- Allongez ensuite la jambe; - DPoussez le pied droit en vous roulant du coté
gauche

- Labaisser sur le lit;

- Relachez;

- Faites les mouvements contraires pour vous
tourner du c6té droit.

- Répétez 5 a 10 fois pour chaque jambe



Exercices respiratoires Exercices avec le spiroscope

Que faire et comment ? iy
- Prenez une position confortable;

- Prenez une position confortable, assise de - Inspirez et expirez profondément pour vider vos
préférence; poumons;

- Respirez profondément; - Portez 'embout de plastique a votre bouche;

- Inspirez profondément et lentement par le nez; - Inspirez profondément pour faire monter la bille

, . . au bout de la colonne, tenez cette inspiration
- Gardez l'air dans vos poumons de 3 4 5 secondes; .
durant 3 a 5 secondes;

- Expirez lentement par la bouche. , .
- Expirez; respirez normalement entre chaque

respiration profonde ou entre chaque inspiration
avec le spiroscope.
Exercices de toux

- Prenez une position confortable, assise de Exercices musculaires

préférence; Pourquoi ?
- Inspirez lentement et profondément par le nez; - Pour maintenir vos muscles en bon état;

Co - Pour favoriser la respiration et faciliter I'élimina-
- Retenez cette inspiration pendant 5 secondes;

tion des sécrétions;

- Appuyez sur la région opérée avec les mains

. - Pour favoriser la circulation et prévenir les
ou un coussin;

complications (phlébites, plaie de pression);

- Faites un ou plusieurs efforts pour tousser; o . )
- Pour favoriser I'élimination des gaz intestinaux;

- Puis,crachez ) . )
- Pour favoriser la cicatrisation de la plaie;
- Pour prévenir l'irritation de la peau;

- Pour diminuer la douleur.



