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Fiche 5 : Comment renforcer ses membres supérieurs, allongé, assis ou au 

fauteuil roulant ? 

Objectifs : 

 

Entretenir ses muscles à domicile, de manière autonome et en toute sécurité.  

Lutter contre l’affaiblissement musculaire lié à l’inactivité 

 

ATTENTION: Tous ces exercices se font selon la règle de NON DOULEUR, et en lien avec son kinésithérapeute de 

ville. 

 

Consignes générales :  

  

 Ces conseils n’ont pas pour but de proposer d’autres techniques que celles ayant préalablement été 

préconisées par le médecin traitant / le centre de référence du patient.  

 Une bonne installation  

 En lien avec votre kinésithérapeute  

 

 

 

Techniques  

 

A.  Mobilisations actives des mains 

Buts 

 Optimiser les capacités motrices des mains.  

 Effectuer un renforcement doux des muscles de la main en force et contre résistance. 

Matériel à utiliser : pâte à modeler, pâte à sel, au mieux pâte de rééducation ou petite balle en mousse 

Réalisation des manœuvres 

1) Travail des fléchisseurs des doigts (fermeture de la main) :  
 

Prenez la pâte dans la paume de la main et malaxez la pâte pour la rendre plus souple 

Illustration 
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2) Travail des extenseurs des doigts (ouverture de la main) :  

Faites un colombin (pâte en forme de baguette) en faisant rouler la pâte de rééducation du bout des doigts jusqu’au 

poignet. 

Illustration 

 

3) Travail de la dextérité fine : 

Faire des petites boules de pâte en arrachant la pâte avec les doigts, les malaxer en les faisant rouler entre le 

pouce et les différents doigts 

Illustration 

 

 

 

4) Travail avec résistance :  

en utilisant comme matériel une pince à linge  

Utiliser la pince pouce -index pour accrocher des pinces à linges sur un carton ou une feuille 

Illustration 
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5) Travail avec résistance :  

en utilisant comme matériel un élastique  

Prendre un élastique et l’enrouler autour de deux ou plusieurs doigts. 

Ensuite le placer autour des cinq doigts et tenter d'ouvrir la main en écartant les doigts puis les resserrant. 

Il est aussi possible de le placer entre 2 doigts, puis les tendre et les fléchir 

Illustrations 

 

 

Conseils et astuces :  

Cette période de confinement est l’occasion de redécouvrir votre intérieur et les petites et grandes activités de la 

vie quotidienne, alors mettez la main à la pâte et laissez libre cours à votre imagination ! 

Liens 

Pour approfondir : 

 https://www.cmt-france.org/IMG/pdf/livret-auto_re-education_2017-fr.pdf 

 https://www.maladiedesteinert.info/app/download/25887313/Fiche+kin%C3%A9+Steinert.pdf 
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B. Renforcement des bras  

Effectuer des séries courtes (3 efforts de suite ) séparées de temps de repos permettant une bonne 

récupération, ( au moins égal à 3X le temps d’effort, par exemple, une minute de travail pour3 

minutes de repos. Le but est de ne pas déclencher de sensation de fatigue ou de douleurs 

musculaires  
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C. Renforcement des épaules 
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D.   travail  des épaules allongé Avec un petit ballon  
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