
Vidéo: Exercice de physiothérapie «Debout sans appui»
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Il arrive régulièrement que l’on doive se tenir debout sans pouvoir s’appuyer quel-
que part – à une station de bus, par exemple. Un exercice de physiothérapie simple
permet d’augmenter l’endurance et l’assurance dans ce type de situation.

Cet exercice, visant à renforcer la musculature des abdominaux et des muscles flé-
chisseurs de la hanche et du pied, permet d’augmenter l’assurance en position de-
bout. On peut s’exercer partout où il y a un mur – dans la cuisine par exemple, pen-
dant que l’eau chauffe dans la casserole.

Les exercices développés par le Groupe spécialisé - Physiothérapie et sclérose en
plaques (PSEP) peuvent être réalisés au quotidien et sont conçus comme des com-
pléments à la physiothérapie. Il est très important de suivre précisément les instruc-
tions de la vidéo. 

>> plus d'exercices à domicile pour patients SEP sous forme de vidéo
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