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Introduction

La sclérose en plagues est une affection neurologiqu# tks troubles nécessitent dans la
plupart des cas le recours a la rééducation. Cette derniére est un élément essentiel de votre
prise en charge et doit étre adaptée et personnalisée.

Dans ce but, le réseau SINDEEP a organisé un groupe de travailajuéuni des médecins
rééducateurs spécialisés, des kinésithérapeutes hospitaliers et libéraux, des ergothérapeutes
et des neurologues afin de rédiger des recommandations consensuelles tenant compte des
spécificités de la sclérose en plaques*.

Grace aux tehniques et conseils que vous trouverez dans ce guide (dont il existe aussi une
version destinée aux kinésithérapeutes), nous espérons que vous pourrez ameliorer vos

capacités physiques ainsi que votre qualité de vie et mieux gérer votre fatigue.

*Liste des participants S. Bellaiche (kinésithérapeute), S. Carli (ergothérapeute), V.
Cordesse (kinésithérapeute), Pr. A. Créange (neurologue), Pr. Devaily (MPR), E.
Fournier (kinésithérapeute), Dr. K. Hubeaux (MPR), Dr. S. Koc¢®),(MP. GM. Loche
(MPR), Dr. I. Monteil (MPR), Dr. S. Mrejen (neurologbe)laire Meyniel (neurologuef,
Panzer (directrice administrative réseau SINDEFI), Dr. C:\@aifrteurologue), P. Vincenti
(ergothérapeute).
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QUQSA@S jdzS f QI dai 2 NBSRdAzOlF GA2Y
Comme son nom |’ indique |’ autorééducation e:c
lui-méme, grace a des exercices conseillés par son kinésithérapeute.

Pourquoi une autorééducatior?

Comme tout travail en rééducatioh,e bénéfice en est vite perd
Vous étes | e seul acteur possible de cet ent
L’ autoreééducation vous per mettra de conser
kinésithérapie. Elle vous seexpliquée par votre kinésithérapeute car elle est personnalisée.

Les conseils d’autorééducation de ce gui de
modulés individuellement.

Selon les différents stades de la maladie, son objectif est de présenerfonction,

d’ opti miser |l es capaciteés réesiduel l es ou
muscudires outendineuses liées a la spasticité, complicatibns ¢ e s a | ’).i mmobi | i ¢

Aquelle fréquence peu?2 Y LINJ G A lj dzZSNJ £ QI dzi 2 NESRdzO (i
Leprinc pe est d’intégrer ces exercices dans vo
une contrainte. Un travail quotidien est conseillé, mais un entretien régulier par 3 séances

d’ autorééducation par semaine esdtempgal ement

PuseS TFTFANB RS QI dzi2NBSRdzOF A2y aA 28

La fatigue est tres frégqguente au cours de | ¢
l a distinguer de | a fatigabilité, égal ement
Iaggravation de troubles neurologiques au c:
une raideur d’une jambe apparaissant a |l a m
signes de <cette fatigabilité afendre apmesaner ét er
période de pause. La fatigue survient volontiers a des moments patrticuliers de la journée

gue | "on choisira pour se reposer, profitant

D’ une mani ére génér al e aléduredaefatigue.c e physi que ¢

WQFA RS fF aLl adArobiss ®wOF AzRENB SRdAzOl G 7
Laspasticitte st | ' exagération d’un reéflexe physiolo
se manifeste souvent par une raideur musculaire, parfois des spasmes tremldations.

Elle peut étre utile, car elle peut aider pour la station debout, la marche ou lors des

transferts (en maintenant une raideur» dans les membres inférieurs).

Elle peut cependant étre génante dans la vie quotidienne et entrainer a plggéome des

rétractions musculaires ou tendineuses, et des déformations articulaires. Les exercices

d’" autorééducation avec étirements ont pour [k
génante. Les muscles touchés par la spasticité ne sont pasé@egs pour tous, et votre
kinésithérapeute vous indiquera quels types
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Il faut bien avoir a | "esprit qu’il y a en ¢
moteur de leurs antagonistes (par exempleasficité du muscle triceps sural au membre

inférieur entrainant une attitude du pied avec la pointe dirigée vers le bas associée a un
manque de force du muscle jambier antérieur, qui permet de relever le pied). Il faut donc
certes lutter contre la spastié@ mais aussi faire travailler les muscles déficitaires,
généralement antagonistes des muscles spastiques, par des exercices appropriés
(mouvements alternatifs rapides notamment).

WQlY S t32dza&8SS>X R2A& 25 aub@édicatigrit®S NI YSa S
I ¢

Lorsd une poussée de scl ér oémentenportpnt datgaileensnt. | e
Quspendreés exercicep us qu’' a | ' a méétl datguesttdéssignesdde la poussée
peut aider

aSa ardaysSa az2yid NBI LILI,Ndezd que je @edairdj dzQ A f
mes exercice®

Dessignes déja connustapparaissant pendant quelques heutess de fortes chaleus ne

sontpas une pouss® Un bainfroid une douche froide ou |’ inge:
pilée peuventider & uneaégressiorplusrapide de ces signeB est conseillé deepousser

les étirementsde quelques heureapréesleur disparition

WQIF A RSa R2dz SdzNE Y dzastrdzfjue j& dols éontihidNB R S 2
mes étirements?

Les douleurs ne sont pas normales lors des altegtents. Ceuxci doiventétre strictement

indolores, progressifs et sanscaup (mise en tension tres progressive, maintien de la

tension et relachement trés progressiBn cas delouleur persistante, il est souhaltée de

suspendre les exercices t engbdrler a votrekinésithérapeutdors de la prochaine séance.

BtOS 1jdzS 285 R2A&a Tl BB BQF2Aal i 82 dzRES
La réalisation réguliére au |l ong cours de |’
préserver les fonctionsmaisass i de | es optimiser. C’'est pou
e X e r cauto sééducdtiorde facon réguliereAugmenter le nombre de mouvements la
séance qui suit nmnéloepassérefficacté. oubl i ée n’ a

Estce que jeneLJS dzE T | AeNlEOté hodz@Qayer du temp8
Non, ks étirementgdoiventtoujoursétre réalisés ddacon symetriquecote droit et cote
gauche)

Autorééducation active

I s’ agit principal ement de mouvements alter
ElI | e a mteetien et le tenfocénmer musculaired. | convi ealtretlesuj our s
mouvements alternatifs rapides avees étirements des postures (qui sont des étirements
maintenus dans le temps) et des pausaBin de bien gérer votre fatigabilitt.es exercies

ciblés sur les muscles a renforcer dans votre cas vous seront expliqués par votre
kinésithérapeute.
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Mouvements alternatifs rapides

1 existe trois grands t:yepawétirdmentx kg postuces s d '
et les mouvements altetifs rapides.

1) Les autoétirement§ ont | ' obj et d’un chapitre spécial
des mouvements destinés a étirer certains muscles.

2) Les posturess o n't en fait des autoétiremeadires mai 't
pendart 10 a 20 minutes pour chaque groupe musculaire concerné. Elles sont réalisées le

plus souvent en méme temps que vos activités habituelles journaliéres afin de ne pas étre
consommatrices de temps et d’ énergie.

3) Les mouvements alternatifsont unetechmfue d’ aut or ééducation si
s’ agit de réaliser au cours d’une minute | e
alternatifs (par exemple flexion et extension de hanche) dans la plus grande amplitude
possible.

Votre kinésithérapeute poua inscrire les mouvements particulierement indiqués chez vous

dans la premiere colonne du tableaudcie s sous et vous n’ aurez qu
avec le nombre de mouvements réalisés en une minute. En comparant vos résultats au fil
des jours et desesnaines vous pourrez apprécier les progrés réalisés.

Exemple de calendrier de mouvements alternatifs rapides

Mouvements| lundi mardi mercredi | jeudi vendredi | samedi | dimanche
en 1 minute

Flexions de
hanche

Tapes du
pied
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Autoétirements

CONSEILS AUX PATIENTS

I:N’” étirez jamais un muscle a froid
l:Les étirements doivent toujours étre indol

N:L" étirement doit cédtupe precgpred eizf |easnst rdi s
(mise en tension trés progressive, maintien de la tension et relachement trés progressif)

IV: Pensez a étirer a la suite des muscles ayant une action opposeéscles antérieurs de
la cuisse (quadriceps) stuscles postérieurs (ischjambiers)

V:Expirez |l ors de | a mise en tension d’  une m
et expirez par la bouche)

VI: Hydratezvous régulierement pendant votre journée
VII: Etirez les groupes musculaires shaniére symétrique (coté droit et coté gauche)

VIII: Les étirements doivent étre réalisés 3 fois par semaine et chaque étirement est réalisé
3 fois de suite.

EXEMPLES

[ S& SUANBYSyGa az2yd AyRAOFIGOATA SO O&Saild o:
étirements a réaliser.
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Etirement du triceps sural (mollet)

Debout devant un muen fente avant

- Position de départles deux genoux sont légérement fléchis, les mains sont en appui sur le

mur. (fig. 1)

-t 2& A 0A 2 Y le Bedu NdgvantSest fléchi, celui de derriére est tendu, le talon doit
toucher le sol, le dos reste droit et dans le prolongement de la jambe arriere. Comptez

l ent ement jusqu’ a 30 pui s ramenez votre pi
| " exer ci c achague fasgds @ageala gied un peu plus en arriere. (fig. 2)

/'\ Attention:le talon ne doit pas décoller du sol (fig. 3)

5S02dzi RSOFyld dzyS YI NOKS RQSaoOl f A SN&
- Position de départles mains sonten appuidepatte d’ autre des rampes
orteils sont en appui sur | a marche d’escal.

tendus. (fig. 1)

-t 2AA0A2y RRISNNMW@PSRS | s sont en appui sur |l a n
verse bas, genoux tendus. Comptez | entement |
départ. Répétez | exercice en essayant de de
/'\ Attention: |l es genoux ne doivent pas émbdes fl1 éch

talons (pas de fesses en arriere) (fig. 3)
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Debout dos au mur

Position de départles 2 pieds sont posés sur des cales (la partie la plus basse contre le mur),
les talons et les fesses en appui sur le mur, les mains en appui suraise davant. (fig. 1)

t 23A0A 2y leRANNsNKk éhfprieés dans les cales, les genoux sont tendus, le buste
redressé. Comptez | entement jusqu’ a 30 puis
/'\ Attention: les genoux ne doivent pas étre fléghies fesses sont en appui contre le mur.

Etirements des triceps et des isch@mbiers (muscles derriere la cuisse)

Allongé sur un lit assis a 90 ° contre un mur

- Position de départles jambes sont tendues devant soi, les genoux tmdus. (fig. 1)

-t 2aA0A2y RQFNMNA @SS d’ un drap (serviette, ce
avantpieds, ramener les pieds vers soi, les genoux tendus (enfoncés dans le lit), buste
redressé. Compt ez | ent e mdanpositignuds dépdrtaRép@ter p ui s
| " exercice. (fig. 2)

/'\ Attention: le drap ne doit pas étre positionné au niveau des talons, les genoux ne doivent

pas étre fléchis, le buste ne doit pas étre enroulé. (fig. 3)
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Etirement du quaddeps (devant la cuisse)

Debout en appui sur un mur

- Position de dépaten se tenant au mur, en appui sur u
maintenue par la main du méme coté, le genou est a la verticale. (fig. 1)

-t 2AA0A2yame@EININROISSA | a fesse a |’ aide de sa
|l entement jusqu’'a 30 puis revenez a | a posi
d’ amener son talon a |l a fesse. (fig. 2)

/'\ Attention: le talon doit toucher la fesse mais le genou rét ghas étre horizontal, bassin
bien de face. (fig. 3)

Assis sur un lit

- Position de départse mettre a 4 pattes, genoux serrés. (fig. 1)

-t 2aA0A2Ys RO NNBEDSSsur |l es talons et si poss
I tmi ere. Comptez | entement jusqu’ a 30 pui s
| " exercice. (fig. 2)

| e
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Etirement des muscles du dos

Assis sur un lit
- Position de départassis les fesses sur les talons. (fig. 1)

-Positiwnmadgdasrisur | es talons, emmener | es b
surlel it. Comptez | entement jusqud”™ 30 puis r e\
| 6exercice. (fig. 2)

/\ Attention:| es f esses ne doivent pas °tre en | 6ai

E y— e
k. - =S i

Etirement des adducteurs (entre les cuisses)

Assis contre un mur en tailleur

- Position de départassis en tailleur, pied contre pied, le dos calé contre un mur, mains

autour des chevilles. (fig. 1)

-t 243 A 0A 2y deRcondrBl NS g8rp & vers lit en appuyant avec ses coudes sur les
genoux, buste redressé. Compter | entement |1
Recommencer | ' exercice en ramenant | es tal on
/'\ Attention: le buste ne doit pas étre enroulé. (fig. 3)
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Etirement des adducteurs, ischjmbiers et grand dorsal

Assis contre un mur jambes écartées

- Position de départune jambe fléchie, une jambe tendue et écartée, le buste redressé. (fig.

1)

-t2ailAdA2y atROPpENA @DPP pied avec sa main; du mé
enfoncer son genou dans le lit, essayer de toucher son pied avec le bras opposé a la jambe
tendue, vous devez regarder devant vous. Co
positondedépr t . Répéter | ' exercice. (fig. 2)

/'\ Attention: le genou ne doit pas étre fléchi, le pied ne doit pas étre attiré vers le bas, le

buste ne doit pas étre redressé. (fig. 3)

Etirement des pelvitrochantériens (sur le coté de la clisse

Assis contre un mur jambe croisée

- Position de dépatune j ambe <croi sée devant |l "autre t
possible de la fesse, main sur genou opposé, buste redressé. (fig. 1)

-t 2aA0A2Y: eleheNNIged@Savec la mainser | * épaul e opposée
l ent ement jusqu’a 30 et revenez a | a positi:

rapprocher progressivement le pied vers le haut de la jambe.(fig. 2)
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Etirement du psoas (muscle dans |’ ai ne

Allongél dz 6 2 NR RQdzy f A

- Position de départallongeé les fesses au bord du lit, les genoux contre la poitrine. (fig. 1)

-t 2AA0A2Yu R NANMBPSSf |1 échie, genou contre | a
genou semfléchi. En soufflant ramenez Jambe fléchie contre la poitrine. Compter

|l entement jusqu’a 30 et revenez a |l a positio
/!\ Attention: il ne faut pas creuser, cambrer son dos.

Etirement du deltoide posteérieur (musoc

Assis a 90° au bord du lit, sur une chaise

Position de départ ma i n sur épaul e opposée, Il " autr e
|l " horizontale, téte redressée. (fi 1, 3)

t 2AA0A2ye Ré N&NA OIS& coude vers | ' épa ulzi) oppos
puis revenez a |l a position de départ. Répéte
Attention: la téte ne doit pas étre penchée en avant, le coude ne doit pas étre descendu en
dessous de | " horizont al
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Etirement du triceps brachial (musderriere le bras)

Assis a 90° au bord du lit, sur une chaise

- Position de départmai n entre | es omopl ates, coude f1 é
sur le coude opposé, téte redressee. (fig. 1)

-t 2&A0A 2 Y enitn@ieNaNDdUDSVEre Imilieu de la téte, descendre la main le plus

| oin possible dans | e dos. Le regard est h
revenez a |l a position de départ. Répéter |
/'\ Attention: la téte ne doit pas étre penchée en avatriiig (3)

e

Etirement du biceps brachial (muscle devant le bras)

Debout, main posée sur une table, corps en avant de la main

- Position de départmai n posée (l es doigts vers | "arrie
1,2)

- PositonR QI NNAouSdSe tendu, |l e corps bien avancé
jusqu’  a 30 puis revenez a |l a position de dép
'\ Attention:| * épaul e ne doit pas étre élevée, |l e b
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Etirement du grand dorsal (muscle sur le coté du dos, flanc)

ldaAa t dnc Fdz 62NR RQdzy fAGXZ &dzNJ dzyS OKI Aas$s

-Positionde départb ust e redressé, bras en | air. (fig
-t 28 A 0A 2 yinchnerlieNiie @aBSe sens opposé au bras levé,degad | * hor i zon
Comptez | entement jusqu’a 30 puis revenez a
2)

/'\ Attention:1 e buste et | a téte ne doivent pas étr

Etirement de toute la chagantérieure:

Debout le bras sur un mur

Position de départ main posée sur le mur, coude tendu, buste redressé et regard a
| > horizontale. (fig. 1)

t 23 A 0A 2y avBrodr N8 $15 avant de la main, tourner le buste, la téte vers

| " épaule. o@pmptétez | ent ement jusqu’ a 30 puis
Repéeter | exercice. (fig. 2)
/'\ Attention:l e buste ne doit pas rester droit, |’ é

==
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Etirement du trapeze supérieur (muscle $eicoté du cou)

laaAa ldz 62NR Rdz f AGZ RQdzyS OKIA&S

- Position de départmai n posée sur | a cod6té opposé de | a
(fig. 1)

-t 2aAdA2ye RDE NBAOSS téte, | oreille vers | é
sol , regard a |’ horizontale. Comptez | enten
départ. Répéter | exercice. (fig. 2)

/'\ Attention:| ' é paul e ne doit pas étre él evée, l a t
(fig. 3)

Etiremen t des grands pectoraux (musclhes d:¢

laaAa ldz 02NR Rdz t A0 RQdzyS OKI A&S
Position de départles 2 mains sont jointes derriére la téte, coudes écartés, buste redressé

et regard a |’ horizontale. (fig. 1)
t 2aAldnki® e RAéner |l es coudes vers | arrieéere.
revenez a |l a position de départ. Répéter | ' e

/'\ Attention: ne pas pencher la téte vers le bas. (fig. 3)

\

Travalil actif
Marche, relever du sol, psage assislebout.

2yaSAtf RQK3HA KBS RSnpBi$ant de maintenir |un
onserver ses capacités. Le suivi de votrle
"optimiser vos capacités.

f yQSad LI airelindaSde dirkidugt vad activikéd maisde faire différemment
Sy AYyO2NLR2NIyid RSa (SyLB&A RS LI dzaS FTAY RQ2 LI
gue vous y prendrez (diminution fatigue).

/

c
d
L
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