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Mobilité de cheville

Choisissez 5 a 6 exercices. Les exercices sont classés du plus simple au plus complexe. Variez autant que
possible les différents exercices pour créer une adaptation optimale. Les exercices ne doivent pas vous causer,
de douleur supplémentaire pendant, apres ou le lendemain. En cas de doute, contactez un professionnel de
santé.
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E w ©® Flexion - Extension de cheville 10x 3%
i:'; 2 e Inversion - Eversion de cheville 10x 3x
v £ o Rotation vers extérieur 10x 3x
v = e Rotation vers intérieur 10x 3x
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' & ® Monter sur la pointe des pieds 10x 3x
g o e Activation des releveurs 10x 3x
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,5 o A§t|vat|on des releveurs 10x 3y
o ° Mise en charge 10% 3%
E e Mobilisation cheville flexion dorsale 10x 3y
A ¢ Monter sur la pointe des pieds 10x 3y
o il | 3x
=z ° Equilibre sur 1 jambe (yeux ouverts) 10 sec
B. e FEquilibre sur 1 jambe (ant-post) 10 sec 3X
8 e Equilibre sur 1 jambe (yeux fermés) 10 sec 3X
o

e Marche sur la pointe des pieds 5m 3x
= * Marche sur les talons 5m 3x
: e Marche “parfaite” 5m 3X
<Et e Marche fentes 5m 3x

e Marche arriere 5m 3X


https://youtu.be/nrCzFkyAxF0
https://youtu.be/8U3P_7aFh5A
https://youtu.be/7L_RncCqKBY
https://youtu.be/MUJYHNWqkvo
https://youtu.be/IAp-dVVesAc
https://youtu.be/NyI3yngvChY
https://youtu.be/at1ehw-qqCo
https://youtu.be/90SPN4mlf0k
https://youtu.be/8zI1npANhBY
https://youtu.be/QSqSlMmibCI
https://youtu.be/4iWl1mA3k6o
https://youtu.be/VLUnKvf6N3w
https://youtu.be/bxDlNmWkfAc
https://youtu.be/sJRuT5SR1uQ
https://youtu.be/zSOe_o85fxE



