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Amplitude de mouvements et échauffement du poignet et de la main
•	 Faire 15 répétitions.
•	 Environ 3 fois par jour.
•	 Exercices utilisés comme échauffement avant le sport.

Flexion et extension

•	 Placer le poing fermé vers le haut et ouvrir la main 
	 vers le bas.

Déviation ulnaire et déviation radiale 

•	 Placer la main vers l’intérieur et vers l’extérieur.

Pronation et supination

•	 Tourner la paume de la main vers le bas et vers le haut.



Dre Andréanne Éthier Chiasson, DC
26, avenue Lafleur Sud, St-Sauveur (Québec)  J0R 1R0    T 450 227-0644    clinique@chirostsauveur.com

Amplitude de mouvements et échauffement du coude
•	 Faire 15 répétitions.
•	 Environ 3 fois par jour.
•	 Exercices utilisés comme échauffement avant le sport.

Flexion et Extension

•	 Plier et déplier le coude.

Pronation et supination 

•	 Tourner la paume de la main vers le bas et vers le haut.


