    Protocole de balnéothérapie. Les exercices principaux pour : REEDUCATION DE L’EPAULE EN PISCINE   
Attention : bien vérifier dans le dossier ou dans la prescription que le patient a le droit d’effectuer un travail actif car ce n’est pas toujours le cas.

Entrer dans la piscine en marchant et en se tenant à la rampe d’accès pour ne pas glisser.

Aller jusqu'à la zone de travail choisie. Pour avoir les épaules dans l’eau : 

· il faut de l’eau jusqu’au menton.

· A défaut, il faut plier les genoux et s’accroupir. 
EXERCICES EN POSITION DEBOUT 

1. Lever les bras tendus devant vous (antépulsion) jusqu'à la surface de l’eau et revenir les mains le long du corps. Ne pas oublier de garder l’épaule dans l’eau (il faut de l’eau jusqu’au menton).

2. Ecarter les bras en croix sur le coté (abduction) et revenir les mains le long du corps.

3. Rotations des épaules : 

-  Rotation interne : mettre les mains au niveau de la région lombaire. 

-  Passer en rotation externe des épaules : coudes au corps pliés à 90° et le paumes de mains s’écartant l’une de l’autre.

4. Exercices circulatoires fermer les poings devant la poitrine, les doigts appuient dans la paume de la main, puis écarter les bras latéralement avec les mains ouvertes qui poussent sur deux murs imaginaires  placés de chaque côté du patient.

5. Mouvements de circumduction des épaules dans les deux sens. Faire des grands cercles avec les bras, sans sortir les mains de l’eau.

EXERCICES ASSIS SUR CHAISE IMMERGEE

· Mêmes exercices que debout. Ne pas oublier de garder l’épaule dans l’eau (il faut de l’eau jusqu’au menton).

EXERCICES FACE A UNE BARRE IMMERGEE

· Pour les patients ayant des amplitudes d’élévation plus importantes que 90° :

-  Position de départ : se placer devant une barre d’appui en position debout, 

-  Tenir cette barre à deux mains avec les coudes tendus, en veillant bien à garder les épaules et les membres supérieurs sous l’eau.

-  soulever les pieds et le tronc vers la surface pour se mettre en position de flottaison ventrale (position de nage sur le ventre) sans lâcher la barre ce qui amène les épaules en antépulsion à plus de 150°, une petite bouée placée autour de la taille peut faciliter le mouvement

-  Revenir en position debout sans lâcher la barre, 

-  Se reposer et recommencer.

EXERCICES EN DEPLACEMENT

· marche en avant (avancer à vitesse lente) en balançant lentement les bras jusqu'à la surface à chaque pas.

De plus, cet exercice permet de travailler les muscles du plan antérieur contre la résistance de l’eau (releveurs du pied, quadriceps, fléchisseurs de hanche, abdominaux). 

Ne pas oublier de garder l’épaule dans l’eau (il faut de l’eau jusqu’au menton). De ce fait, il faut plier les genoux et marcher accroupi lorsqu’il n’y a pas assez de profondeur.

· marche en arrière (à vitesse lente) en balançant lentement les bras jusqu'à la surface à chaque pas.

Auto hydro-massage doux avec le jet fixe ou sur l’épaule 5 à 10 minutes. 

· Sur la cicatrice si possible en orientant l’épaule de manière à favoriser la circulation de retour et donc de lutter contre l’œdème et le gonflement. 

· Le patient bouge légèrement de manière à recevoir le jet pendant 6 à 20 secondes sur la face externe de l’épaule et du bras, puis sur la face antérieure et enfin sur la face postérieure.

· On oriente également le jet sur le cou et les trapèzes supérieurs qui sont souvent contracturés dans les problèmes d’épaule.

Recommencer ces exercices à volonté.

Durée de la séance 45 à 60 minutes maxi.

