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Exercices Membres Supérieurs

Exercices à réaliser avec vos contentions 

(bandages ou contentions définitives) afin de 

réaliser un pompage musculaire et lymphatique

Cette fiche a pour but de vous présenter les 

exercices à réaliser pour améliorer le drainage de 

vos membres supérieurs.

Matériel nécessaire : 

     élastique,

     haltère ou bouteille d'eau,

    petite balle,

    chaise ou tabouret

Exercice 7 : Travail des rotations
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