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La réeducation apres stabilisation chirurgicale de lépaule 1 h



Vous venez de vous faire opérer parce
que votre épaule était instable (luxation,
subluxation, micro-instabilité douloureuse).
Le chirurgien a procédeé soit a la réalisation
d'une butée coracoidienne (ou butée
de Latarjet) soit a une réparation de type
Bankart.

Le choix de votre chirurgie a été fait en
fonction de plusieurs paramétres tels que
votre age, la pratique d'un sport, le nombre
de luxations, les lésions au niveau de votre
épaule ou votre laxité.

| Butée coracoidienne |
Acromion Apophyse
/\ coracoide
Bourrelet
glénoidien
Cavité
Humérus glénoide
Greffe
/ coracoide
fixée avec — Réparation
deux vis capsulaire

Lésion de
Bankart

Chirurgie
de Bankart

Tendon conjoint
"effet hamac”
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DEFINITIONS LES PHASES DE

VOTRE REEDUCATION

Butée coracoidienne : le chirurgien preleve Le but de ce livret est de vous informer sur
un morceau dos de lomoplate pour le fixer lopération dont vous venez de bénéficier et de
devant votre epaule au niveau de la glene (cf vous accompagner dans votre rééducation.
schema en p.3). Il fixe ce morceau a laide de 2 Il s'agit d'un support complémentaire a votre
vis ou de sutures. La stabilisation est permise prise en charge qui ne peut contredire ou
par Los transfere et par le fait qu'au bout de cet remplacer ce que votre chirurgien ou votre
0s (processus coracoide) il y a un tendon qui kinésithérapeute vous a expliqué.

renforce vos ligaments et vos muscles.

Capsulorraphie ou capsuloplastie :

le chirurgien peut étre amené a réparer ou a
retendre la poche aussi appeléee capsule de
l'articulation. Phase1 Phase 2 : Phase 3

G Q: <

POST-OP POST-OP ou POST-LUXATION POST-OP ou POST-LUXATION
IMMEDIAT SECONDAIRE TERTIAIRE

Lésion de Bankart : il s'agit d'une lesion qui
concerne le bourrelet glénoidien (labrum) qui
se détache a sa partie antérieure et inférieure
lors de luxations, subluxations ou traumatismes
ce qui provoque une instabilité antérieure de
l'épaule (cf. schéma en p.2). Parfois un morceau
d'os part avec, on parle de Bankart osseux.

3 a 4 mois
6 a 12 mois

I 4 a 6 semaines

| | - .
. .

Protection

Mobilité Controle-moteur Endurance Renforcement
Chirurgie de Bankart : il s'agit de la chirurgie
qui correspond a la reparation de la lesion de
Bankart a laide de fils et d'ancres (cf. schéma
enp.2).

Retour au sport
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INDICATIONS RELATIVES
AUX EXERCICES

-] Exercice A NE PAS EFFECTUER
Exercice A EFFECTUER

m = Nombre de repeétitions du mouvement
N[5Y4) = Nombre de fois par jour

Exemple: Nb/J ILfaut lire :

Exercice a répéter 15 fois
2 fois par jour

@ ... Temps de maintien de la position

PHASE 1

La phase post-opératoire immeédiate dure
entre 4 et 6 semaines. lobjectif est d'obtenir
une consolidation de la greffe osseuse en cas
de butée de Latarjet et de la réparation du
labrum en cas de chirurgie de Bankart.

@)\

N

Pendant cette phase les objectifs en
rééducation sont:

e de maitriser la douleur et eventuellement
de traiter loedeme ;

e de réecupérer les amplitudes passives de
lépaule essentiellement en élévation ;

e de minimiser le déconditionnement
physique en sollicitant le reste du corps.

/\ POINTDEVIGILANCE /\

Pendant cette phase:
suivez les recommandations de votre chirurgien
au sujet de votre attelle que vous pouvez retirer
pour faire vos exercices et pour vous laver.
Ne soulevez pas de charge.
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PHASE 1 - EXERCICES

Z 1 / Date de debut :

I}
<’ || Date de passage a la phase suivante:

1- En position debout ou assise avec ou sans votre brassard :

Redressez-vous et serrez les m Nb/J

D omoplates afin de solliciter les muscles
de votre dos.

. Dans votre brassard, vous pouvez bouger et faire
des exercices avec vos jambes et votre buste ;

En position debout, placez votre m Nb/J

jambe opposée a l'épaule immobilisee
en avant.

D Penchez-vous vers le bas en portant
votre épaule opérée dans la direction
de votre pied oppose, puis redressez-
vous en serrant les omoplates.
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En position allongée puis progressivement en position

" demie-assise et assise :

Pratiquez des auto-mobilisations mains m Nb/J
jointes telles que votre kinésithérapeute
vous les a apprises.

Position : [] allongée [[] demie-assise []assise

4- En position assise sur une chaise avec votre attelle
| Nb_[Nb/J

D Soulevez une haltere a la verticale
avec son autre bras.
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5- En position debout avec votre attelle
| Nb_[Nb/J

D Réalisez des squats.

6 - En position allongée sur le dos sans attelle
| Nb_|Nb/J

Placez votre bras sain dans une position
les yeux ouverts. Lautre bras reste le
long du corps. Puis, les yeux fermés,

essayez de placer le bras opérée dans

D la méme position. Une fois que vous
pensez avoir réalisé correctement
l'exercice, ouvrez les yeux et vérifiez s'il
est bien placeé. Corrigez la position le
cas échéant.
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En fonction des indications de votre chirurgien
et de votre kinésithérapeute vous pouvez
débuter a cette phase des contractions

statiques progressives.

7 - En position debout et redressée :

Appuyez sur le mur et maintenez fD ... secondes.

O
O

| Nb_|Nb/J

A

B
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PHASE 2

Avant de débuter cette phase, votre chirur-
gien a généralement demandé une imagerie
afin de vérifier la bonne consolidation de la
butée en cas de chirurgie par butée Latarjet.

En plus du feu vert du chirurgien en lien
avec la consolidation de la butée osseuse
ou de la cicatrisation du Labrum en cas
de chirurgie de Bankart, votre épaule doit
présenter des criteres cliniques avant de
démarrer cette phase.

A cette phase lattelle est retirée le jour
et la nuit.

Il s'agit de présenter une mobilité en élévation
autour de 120°, une douleur controlée
faible c'est a dire inférieure a 3710, et des
conditions psychologiques favorables,
que votre kinésithérapeute détermine avec
votre chirurgien.

Cette phase qui est la plus longue (3 a 4 mois)
va vous permettre de retrouver votre fonction
dans la vie quotidienne et de reprendre
progressivement vos activités physiques
et la participation aux activités sportives
en fonction du sport pratiqué. Cette phase
nécessite perseverance, regularité et
progressivite.

Les exercices peuvent étre réalisés dabord
sur le bras non opeére, puis sur le bras opéere de
facon progressive.
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PHASE 2 - EXERCICES

Z 1 / Date de debut :

I}
<’ || Date de passage a la phase suivante:

POURSUIVEZ LE GAIN DE MOBILITE

8- En position allongée, assise ou debout :

Placez vos mains derriere votre téte m Nb/J

et ecartez vos coudes au maximum
jusqu’a ressentir un inconfort.

Position : [ ] allongée []assise [] debout

9- En position debout ou assise :

Redressez-vous et croisez votre bras
douloureux sur votre poitrine en gardant m Nb/J
D l'épaule basse pour maintenir votre

omoplate fixée pendant l'étirement.
Maintenez f)) . secondes.
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10 - En appui sur une table (ou sur un plan de travail) :

Placez vos mains ou vos avant-bras m Nb/J

en appui. Sans les bouger, reculez et

baissez les fesses afin de ressentir un
7] étirement dans votre épaule.

Le mouvement ne sera pas symetrique,

ce qui est normal.

Maintenez f)) . secondes.

@ 11- A quatre-pattes au sol :

Amenez vos fesses le plus possible vers m Nb/J
vos talon en portant votre poitrine vers le

D sol jusqu’a ressentir un inconfort.
Le mouvement ne sera pas symetrique,
ce qui est normal.

Maintenez f)) ___secondes.
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12 - En position allongée ou debout :

OO0

Munissez-vous d'un manche a balai ou d'un baton.
Saisissez-le comme indiqué sur le dessin. A l'aide
de votre main du c6té non douloureux, poussez le
baton jusqu’a ressentir un inconfort et atteindre le
maximum de mobilité de votre épaule.

_Nb_|Nb/J.

A
Maintenez ¢ J-
o <P
... secondes.
C
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REPRENEZ CONFIANCE SUR VOS APPUIS

13 - Gainage a quatre pattes au sol :

Appuyez-vous sur vos avant-bras ou vos mains,
SuUr vos genoux ou vos pieds.

B
| Nb_|Nb/J
] A
Maintenez ¥ J-
D B secofd)es.
C | e

a reeducation apres stabilisation chirurgicale de épaule - PHASE 2 13 h



14 - En appui sur vos avant-bras ou sur vos mains :

Tenez la position A, B, C ou D en contractant
vos abdominaux et en regardant vers le bas.
Ne bloquez pas votre respiration !
Maintenez la position A, B, C ou D,

f)) . secondes.

_Nb_|Nb/J

OOooo
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15 - Gainage latéral au sol :

Alignez téte, hanche et pieds en position latérale.
Appuyez-vous sur votre avant-bras (A)
ou votre main (B).

| Nb_|Nb/J

O O

o

Maintenez fD
... secondes.
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RETROUVEZ DE LA FORCE EN POUSSEE

16 - En mouvement debout et a genoux

A Eloignez petit a petit
les pieds du mur pour
augmenter linclinaison
et le poids de poussée

Placez-vous face a un mur, puis face a une chaise,
et réalisez des pompes en fonction de votre évolution
et de vos capacités.

_Nb_|Nb/J.

D A A Important : ne

D B lachez jamais
votre gainage.

D c poussez les coudes

D 5 vers l'extérieur et

gardez le corps droit.

D Realisez une poussee sufisamment
importante pour décoller de la chaise.
Amortissez la reception.
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17 - En position allongée ou debout :

Ecartez les bras contre une faible

D résistance élastique et portez les bras m AL
en arriere le plus loin possible en
controlant la vitesse du mouvement.

Position : [] allongée [] debout

e En position debout et aprés avoir fixé fermement

" l'élastique a un support :

Tirez latéralement l'élastique en
positionnant vos bras comme votre
kinésithérapeute vous l'a prescrit (plus
ou moins éloignés du corps).

_Nb_|Nb/J

>

OO0

(@)
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19 - En position allongée sur le cété sain:

O O

Soulevez un haltére suivant la direction
A ou B et suivant la charge préconisee
par votre kinésithérapeute.

_Nb_|Nb/J

>

o8]

La rééducation aprés stabilisation chirurgicale de épaule - PHASE 2 18 h



20 - En position debout et redressée :
_Nb_|Nb/J

Placez 'élastique sous vos pieds et
tirez-le jusqu'a votre menton en
le gardant proche de votre corps.

D Si votre kinésithérapeute le juge utile
vous pouvez hausser les épaules
préalablement puis tirer sur l'élastique
dans un second temps.

21 - En position debout, jambes écartées :

| Nb_|Nb/J

Placez un élastique sous les pieds et
saisissez les extrémités fermement.
Fléchissez les cuisses en position de
squat en placant vos bras a angle droit.
D Redressez-vous et tendez les bras en
méme temps.
L'ideal est que l'elastique reste
sufisamment tendu en position jambes
flechies et que vous puissiez le tendre au
maximum en position redressee.
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22 - En position debout :
__Nb | Nb/J

Soulevez deux halteres latéeralement.
D La position des bras et le poids

des haltéres sont définis par votre

kinésithérapeute.

_ En position allongée sur le ventre sur votre lit, les bras

pendant de part et d'autre :

_Nb_|Nb/J.

Ecartez les bras latéeralement avec
un haltere dans chaque main de :

O soog O ikg 0O 15kg O 2kg 0O 3kg
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24 - Debout a l'aide d'un élastique :

t —» B Ecartez l'élastique en pointant vos pouces vers l'arriére.
/)

Ajustez la tension en fonction de l'objectif recherché.

“

X, Nb | Nb/J)

>

(@]

OO0
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PHASE 3

Cette phase de rééducation est hélas
souvent délaissée car vous avez retrouvé de
la confiance dans votre épaule au quotidien.

Lépaule n'est géenéralement plus doulou-
reuse et vous avez récupeére la totalité ou la
quasi-totalité de vos amplitudes.

Néanmoins pour retrouver toutes vos
capacités physiques et assurer un retour au
sport avec succés vous devez poursuivre
le renforcement, le travail de vitesse, de
puissance et la préparation aux situations
de stress en lien avec le sport que
vous pratiquez.

@)\

N

Les objectifs de cette phase sont:

e Récupérer la totalité des amplitudes
passives de l'épaule

e Retrouver un contréle neuro-moteur
eficace afin de reprendre les sports a
risque et éviter la recidive

e Avoir confiance dans son épaule et ce,
dans toutes les positions, y compris en
situation de stress telle que retrouvées
dans les sports de contact

e Avoirune épaule forte, rapide et puissante

Pour cela les exercices précédents peuvent
étre intensifiés par votre kinésithérapeute
en y ajoutant plus de charge, plus de vitesse,
plus de déstabilisation etc. Lobjectif étant
dintégrer lépaule dans une gestuelle la
plus proche possible de la gestuelle et des
conditions sportives finales.

La reeducation apres stabilisation chirurgicale de [épaule - PHASE 3 22 h



PHASE 3 - EXERCICES

Z 1 / Date de debut :

)
<’ | Datedefin:

EXEMPLES
DE TESTS DE RETOUR AU SPORT

25- Le CKCUEST

A quatre pattes au sol m Nb/J

sur les mains et la pointe des pieds.

Espacez vos mains de 91 cm

00

ou du méme écart que vos épaules.

Touchez la main opposée le plus
possible en f)) 15 secondes.

Faites une pause de f)) 45 secondes
entre deux sessions.
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26 - Le UK-YBT
A quatre pattes au sol sur les mains m Nb/J

et la pointe des pieds. Epaules 4 90 °
d'abduction.

Dessinez un " Y " au sol avec des
bandes adhésives.

Placez trois gobelets au centre du " Y "

D Posez la main du cote a tester a lintersection
des branchesdu"Y".

Avec lautre main, essayez de repousser un
gobelet apres lautre le plus loin possible sur
chaque branche du"Y".

Indiquez votre meilleur score (la plus grande
distance depuis le centre du " Y ") ;

Gobelet 1:
Gobelt 2:
Gobelet 3:
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27 - L' Athletic Shoulder Test

OO0

Allongé(e) au sol sur le ventre, la téte en appui

sur le front, un bras tendu au-dessus de la téte,
lautre derriére le dos sans que le coude ne touche
le sol.

Appuyez le plus vite et le plus fort possible pendant
3 secondes la main au sol. Vous pouvez placez sous
votre main un pése personne numerique ou une
balance de cuisine.

Répétez 2 a 3 fois de suite le mouvement avec un
temps de repos standardisé de f))

Refaites l'exercices avec lautre bras.

_Nb_|Nb/J.

A

A Important : ne
B compensez pas
c avec le tronc ou les

membres inférieurs.

NB : Vous pouvez placez un pese personne numerique
ou une balance de cuisine sous votre main.

La réeducation apres stabilisation chirurgicale de [épaule - PHASE 3 25 h
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ovunbe K

25 - édition mai 2025

éma trésarrieu 20

on graphique et illustrations filaires ©

concepti



	1Row1: 
	allongée: Off
	demieassise: Off
	assise: Off
	Réalisez des squats: Off
	essayez de placer le bras opéré dans: Off
	A: Off
	B: Off
	et écartez vos coudes au maximum: Off
	allongée_2: Off
	assise_2: Off
	debout: Off
	lépaule basse pour maintenir votre: Off
	étirement dans votre épaule: Off
	A_2: Off
	B_2: Off
	C: Off
	A_3: Off
	B_3: Off
	C_2: Off
	A_4: Off
	B_4: Off
	C_3: Off
	D: Off
	A_5: Off
	B_5: Off
	A_7: Off
	B_6: Off
	C_4: Off
	D_2: Off
	allongée_3: Off
	debout_2: Off
	A_8: Off
	B_7: Off
	C_5: Off
	A_9: Off
	B_8: Off
	le gardant proche de votre corps: Off
	Redressezvous et tendez les bras en: Off
	500g: Off
	1kg: Off
	15kg: Off
	2kg: Off
	3kg: Off
	A_10: Off
	B_9: Off
	C_6: Off
	Espacez vos mains de 91 cm: Off
	ou du même écart que vos épaules: Off
	distance depuis le centre du  Y: 
	undefined_8: 
	undefined_9: 
	Répétez 2 à 3 fois de suite le mouvement avec un: 
	A_11: Off
	B_10: Off
	C_7: Off
	Bouton2: 
	Texte4: 
	Texte5: 
	Bouton1: 
	Bouton3: 
	Bouton4: 
	Bouton5: 
	Bouton6: 
	Bouton7: 
	Case à cocher8: Off
	Case à cocher9: Off
	Case à cocher10: Off
	Case à cocher11: Off
	Case à cocher13: Off
	Case à cocher14: Off
	Case à cocher15: Off
	Case à cocher16: Off
	Texte17: 
	Texte18: 
	Texte19: 
	Texte20: 
	Texte21: 
	Texte22: 
	Date23_af_date: 
	Date24_af_date: 
	Texte25: 
	Texte26: 
	Texte27: 
	Texte28: 
	Texte29: 
	Texte30: 
	Texte31: 
	Texte32: 
	Texte33: 
	Texte34: 
	Texte35: 
	Texte36: 
	Texte37: 
	Texte38: 
	Texte39: 
	Texte40: 
	Texte41: 
	Texte42: 
	Texte43: 
	Texte44: 
	Texte45: 
	Texte46: 
	Texte47: 
	Texte48: 
	Texte49: 
	Texte50: 
	Texte51: 
	Texte52: 
	Texte53: 
	Texte54: 
	Texte55: 
	Texte56: 
	Texte57: 
	Texte58: 
	Texte59: 
	Texte60: 
	Texte61: 
	Texte62: 
	Texte63: 
	Texte64: 
	Texte65: 
	Texte66: 
	Texte67: 
	Texte68: 
	Texte69: 
	Texte70: 
	Texte71: 
	Texte72: 
	Texte73: 
	Texte74: 
	Texte75: 
	Texte76: 
	Texte77: 
	Texte78: 
	Texte79: 
	Texte80: 
	Texte81: 
	Texte82: 
	Texte83: 
	Texte84: 
	Texte85: 
	Texte86: 
	Texte87: 
	Texte88: 
	Texte89: 
	Texte90: 
	Texte91: 
	Texte92: 
	Texte93: 
	Texte94: 
	Texte95: 
	Texte96: 
	Texte97: 
	Date98_af_date: 
	Date99_af_date: 
	Texte100: 
	Texte101: 
	Texte102: 
	Texte103: 
	Texte104: 
	Texte105: 
	Texte106: 
	Texte107: 
	Texte108: 
	Texte109: 
	Texte110: 
	Texte111: 
	Texte112: 
	Texte113: 
	Texte114: 
	Texte115: 
	Texte116: 
	Date117_af_date: 
	Date118_af_date: 


