   Protocole de balnéothérapie. Les exercices principaux pour : REEDUCATION DE LA CHEVILLE EN PISCINE. Le patient est autorisé à appuyer  
Bien vérifier dans le dossier ou dans la prescription que le patient a le droit d’appui sur son membre opéré, car ce n’est pas toujours le cas. 

Entrer dans la piscine en marchant tout en se tenant des deux mains à la rampe d’accès pour ne pas glisser.

Aller jusqu'à la zone de marche choisie : 

· en général il faut au moins de l’eau jusqu’au nombril (immersion ombilicale), 

· ou mieux de l’eau jusqu’aux seins (immersion mammaire).

1. marche en avant (avancer) en se tenant le moins possible à la barre, si possible ne pas se tenir. Cet exercice permet de travailler les muscles du plan antérieur contre la résistance de l’eau (releveurs du pied, quadriceps, fléchisseurs de hanche, abdominaux).

2. marche en arrière (reculer) dans les mêmes conditions. Cet exercice permet de travailler les muscles du plan postérieur contre la résistance de l’eau : triceps (extenseur du pied), ischio-jambiers, grand fessiers, extenseurs du rachis.

3. marche des gardes anglais : marcher en pliant un membre inférieur tout en restant une ou deux seconde en équilibre sur le membre d’appui. Si possible sans se tenir à la rampe. Cet exercice permet de faire travailler la triple flexion d’un côté, et l’équilibration du côté portant avec participation de tous les groupes musculaires (reprogrammation-neuro-motrice). 

L’exercice est exécuté des deux cotés, il n’y a pas de contre-indication sur le coté sain, bien au contraire.

4. marche accroupi avec flexion des deux genoux (marche en canard). Dans l’eau plus on est accroupi, plus c’est facile et sans contraintes, contrairement à sec.

5. Assis sur une chaise immergée : pédalage doux. 
Pédalage en avant puis en marche arrière en faisant participer le pied au mouvement de pédalage

Cet exercice permet un travail alternatif des fléchisseurs et des extenseurs des deux membres inférieurs et des abdominaux. 

6. Assis sur une chaise immergée : flexion dorsale, puis flexion plantaire du pied, puis rester dans l’amplitude maximale en essayant de gagner activement de l’amplitude pendant 6 à 12 secondes, suivi d’un repos de même durée. Il s’agit d’un travail actif pour lutter contre la résistance des rétractions et des adhérences.
Cet exercice sera exécuté avec le genou fléchi, puis en extension pour étirer le triceps.
7. Assis sur une chaise immergée : inversion, puis flexion plantaire du pied, puis rester dans l’amplitude maximale en essayant de gagner activement de l’amplitude pendant 6 à 12 secondes, suivi d’un repos de même durée. 

Il s’agit d’un travail actif pour lutter contre la résistance des rétractions et des adhérences.

8. Assis sur une chaise immergée : circumduction du pied, dans l’amplitude maximale

10 tours dans un sens puis 10 tours dans l’autre sens et ainsi de suite

Cet exercice sera exécuté avec le genou fléchi, puis en extension pour étirer le triceps.
9. auto hydro-massage doux avec le jet fixe sur le pied 5 à 10 minutes. 

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

- Le patient bouge légèrement son pied de manière à recevoir le jet pendant 6 à 20 secondes sur la plante du pied, puis sur la face externe du pied et de la jambe, et enfin sur la face interne.

Recommencer ces exercices à volonté.

Durée de la séance 45 à 60 minutes maxi.

Sortir de la piscine comme on est rentré, mais en sens inverse.

