groupe spécialisé -
S E physiothérapie et
sclérose en plaques

Cet exercice a été concu par des physio-
thérapeutes spécialisées pour la SEP, dans le
cadre du cercle de qualité PSEP, chapeauté
par Regula Steinlin Egli.

Les vidéos des exercices présentés
sont disponibles sous le link

suivant http:/foms.ch/fr/videos.
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LAIMANT

“ En marchant je m’accroche
parfois le pied et trébuche.”



l'aimant

Position initiale (pour le pied gauche)

> Assis droit, les pieds au sol.

> Les mains confortablement posées sur les cuisses.

> Le pied droit a |a verticale sous le genou.

> Déplacer le pied gauche vers I'arriére jusqu’a ce que le
talon se souléve [égérement.

Consigne

Le talon gauche doit étre abaissé au sol comme s’il était
attiré par un aimant, puis maintenu dans cette position
pendant quelques secondes.

Relachez la tension et laissez le talon remonter sans

le presser contre le haut.

Répétez I'exercice deux a trois fois.

Attention

> Ne pas presser le talon gauche contre le haut.
> Le talon droit reste au sol, a la verticale sous le genou.
> Lécart entre les genoux reste le méme.

Version plus facile

Effectuez I'exercice avec le dos appuyé contre un dossier.

Application au quotidien

Cet exercice est approprié a la préparation a la marche.
Il peut étre pratiqué systématiquement avant
de se lever d’'une chaise.

Objectif de 'exercice

Réduire le risque de trébucher en renforcant les muscles
releveurs du pied.





