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La capsulite rétractile de I'épaule (ou épaule gelée) est une pathologie dans laquelle I'épaule est raide,
douloureuse avec une limitation des mouvements dans toutes les directions. Les exercices d'étirement sont
généralement la pierre angulaire du traitement.

Toujours réchauffer votre épaule avant d'effectuer vos exercices. La meilleure fagon de le faire est de prendre
une douche ou un bain chaud pendant 10 a 15 minutes. Vous pouvez également utiliser un coussin chauffant
humide ou serviette humide chauffé au micro-ondes. En effectuant les exercices suivants, étirez au point de
tension, mais pas ne travaillez pas dans la douleur.

Un conseil : une bonne hygiéne de vie et de la vitamine C quotidiennement vous aideront a récupérer
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--Document a I'attention des patients —
pour plus d’informations ou si vous avez besoin de conseils

email : Docteur.roussanne@gmail.com ou http://www.epaulechirurgie.com/
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