
LIVRET DE KINÉSITHÉRAPIE 
Parcours RAAC – PTH

Préparer son intervention, récupérer plus vite et retrouver son autonomie


			 !
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Présentation du parcours RAAC PTH



Bienvenue dans votre parcours

Vous allez bénéficier d'une prothèse totale de hanche.


Votre participation active avant et après l'opération est essentielle pour favoriser une 
récupération rapide et sécurisée.


Ce livret vous accompagne :


"Avant l’opération


" Pendant votre hospitalisation


" Après votre retour à domicile

Les 3 objectifs de la kinésithérapie

"Retrouver une marche confortable


"Renforcer les muscles de la hanche et de la cuisse


"Reprendre rapidement vos activités quotidiennes !
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AVANT L’HOSPITALISATION
Contraction des fessiers, relevé de jambe, ouverture de hanche, marche quotidienne.


OBJECTIF : retrouver mobilité, force et autonomie.


CONSIGNE : suivre les recommandations du kinésithérapeute.


RÉPÉTITIONS : 2 séries de 10 répétitions.


Exercice 1 : Contraction des fessiers


Allongé sur le dos.


1. Serrez les fesses.

2. Maintenez 5 secondes.

3. Relâchez.


Objectif : 
Renforcer les muscles stabilisateurs de la hanche.


 


  


Exercice 2 : Relevé de jambe tendue


Allongé sur le dos.


1. Gardez la jambe tendue.

2. Soulevez-la de quelques centimètres.

3. Revenez lentement.


Objectif : 
Renforcer les muscles de la cuisse.
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Exercice 3 : Ouverture de hanche


Debout, en appui sur une chaise.


1. écarter la jambe sur le côté.

2. Revenez lentement.  


Objectif : 
Renforcer les muscles abducteurs.


 


Exercice 4 : Levé de chaise


1. Asseyez-vous. 
2. Levez-vous le dos droit et sans se pencher en avant 

3. Rasseyez-vous lentement.


Objectif : 
Renforcer les muscles stabilisateurs de la hanche + force cuisse

Exercice 5 : Marche quotidienne


Marchez chaque jour selon votre tolérance.


Objectif : 
Maintenir vos capacités cardio-respiratoires.


" 20 à 30 minutes par jour si possible.


				 !
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achat possible de matériel  : rehausseur de toilettes, pince pour attraper objet au sol, 
etc… !
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LE JOUR DE L'OPÉRATION

Votre première mobilisation aura lieu quelques heures après l'intervention avec l'équipe 
soignante.


L'objectif est de :


" Se lever précocement


" Faire quelques pas 


" Réduire les complications


!
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Après la chirurgie, dans votre chambre
Pompes de cheville, quadriceps, glissement du talon, marche avec béquilles.


OBJECTIF : retrouver mobilité, force et autonomie.


CONSIGNE : suivre les recommandations du kinésithérapeute.

RÉPÉTITIONS : 2 séries de 10 répétitions.


Exercice 1 : Pompes de cheville


Allongé ou assis.


Ramenez les pieds vers vous puis poussez-les 
vers l’avant.


Objectif : 
Favoriser la circulation sanguine.


Exercice 2 : Contractions du quadriceps

Allongé sur le dos.


1. Écrasez l'arrière du genou dans le lit.

2. Maintenez 5 secondes.


Objectif: 


réveil musculaire de la cuisse


 


Exercice 3 : Glissement du talon
Allongé sur le dos.


1. Faites glisser le talon vers les fesses.

2. Revenez lentement.


Objectif : 
Retrouver progressivement la mobilité.
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Marche avec les béquilles

Le kinésithérapeute vous accompagnera pour:


" Le lever 
" La marche 
" Les escaliers 
" Les transferts lit-fauteuil !
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aphorisme: « on monte au paradis & on descend aux enfers » 
montée= jambe saine en premier 

descente = jambe opérée en premier

(1 MARCHE à LA FOIS)



!
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Pour s’asseoir et se relever: même procédure, 

1) se tenir aux accoudoirs & prendre appui sur la jambe saine 

2) tendre la jambe opérée en avant



Béquilles et Autonomie:

Sevrage rapide d’une canne selon douleur, stabilité et recommandations médicales. 
Ensuite, conserver tant que nécessaire 1 seule canne, du côté opposé à la hanche opérée. !
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Après la chirurgie, dans le service
Flexions de genou, mini squats, abductions de hanches, talon/pointe, flexions de hanche, 
extensions de hanche.


OBJECTIF : retrouver mobilité, force et autonomie.


CONSIGNE : suivre les recommandations du kinésithérapeute.


RÉPÉTITIONS : 2 séries de 10 répétitions.
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RETOUR À DOMICILE

!
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La récupération continue à la maison.


L'objectif principal est de reprendre progressivement une vie 
active. À domicile

Le conseil nutrition 

Si des compléments alimentaires protéinés vous ont été prescrits, essayez de les prendre après vos 
exercices ou votre séance de kinésithérapie.


L’association entre activité physique et apport en protéines aide vos muscles à récupérer et à 
retrouver leur force plus rapidement. 


Pensez également à boire de l’eau régulièrement. 


!
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Glaçage, lever de chaise, montée de marche, équilibre, reprise progressive des activités.


OBJECTIF : retrouver mobilité, force et autonomie.


CONSIGNE : suivre les recommandations du kinésithérapeute.


RÉPÉTITIONS : 2 séries de 10 répétitions.


Programme	quotidien

Matin : 
" Exercices de mobilité 
" Marche 20 à 30 minutes


Après-midi : 
" Renforcement musculaire 
" Marche

Soir : 
" Mobilisation douce
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Exercice 1 : Levé de chaise


1. Asseyez-vous. 
2. Levez-vous le dos droit et sans se pencher en avant 

3. Rasseyez-vous lentement.


Objectif : 
Renforcer les muscles stabilisateurs de la hanche + force cuisse


Exercice 2 : Montée de marche(s)


Utiliser une marche basse ou un escalier facile.


1. Monter.

2. Redescendre.


Objectif : 
Retrouver l'autonomie dans les escaliers.


Exercice 3 : Équilibre


Debout derrière une chaise.


1. Tenez-vous sur la jambe opérée.

2. Maintenez quelques secondes.


Objectif : 
Améliorer la stabilité.


Exercice 4 : Mini Squat
Debout derrière une chaise. 


1. Debout, pieds écartés a la largeur des hanches.

2. Fléchissez légèrement les genoux et les hanches (comme 

pour s’asseoir sur une chaise) sans aller trop bas.

3. Gardez le dos droit et le regard devant vous.

4. Repoussez sur vos talons pour revenir à la position debout.


Objectif : 
Renforcer les muscles stabilisateurs de la hanche +force cuisse.
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CONSEILS IMPORTANTS


" Marcher plusieurs fois par jour


" Éviter les longues périodes allongées


" Respecter les consignes du chirurgien


" Utiliser les aides techniques existantes


" Reprendre progressivement les activités


		


MON OBJECTIF


Je suis acteur de ma récupération.


Chaque exercice contribue à :


" Récupérer plus vite 
" Retrouver mon autonomie 
" Reprendre mes activités quotidiennes


L'équipe de rééducation vous accompagne tout au long de votre parcours. !
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	CONTACTER L'ÉQUIPE MÉDICALE?

Consultez rapidement en cas de :


🔴  Fièvre


🔴  Douleur importante inhabituelle


🔴  Rougeur ou écoulement de la cicatrice


🔴  Gonflement important du mollet

🔴  Essoufflement brutal


				


🔴 	Ne	jamais	prendre	d’antibiotique	(	si	fièvre	ou	problème	de	la	cicatrice)	sans	avoir	
demandé	a	votre	chirurgien	Orthopédiste!
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CONTACTS DE L’EQUIPE: 


$ Secrétariat Orthopédie: sec.chir.ortho@ch-havre.fr , tel: 02 32 73 40 4O


$ Secrétariat chirurgie ambulatoire: sec.chir.ambul@ch-havre.fr 


$ Tel. Consultation Orthopédie: 02 32 73 33 19


$ Responsables de service: Dr S. Mouchel & Mme F. Dadoun


$ Équipe Kinésithérapie: 


" Mr Benjamin Tonneville, 


" Mr Francisco Jose Moreno Caballero, 


" Mr Laurent Binay, 


" Mr Wojciech Kozyra
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