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Prévention active

Pour réduire le risque
d’hernie parastomiale
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Exercices pour renforcer
la musculature abdominale et dorsale
des porteurs de stomie

1. Contorsion de la colonne vertébrale

> Allongez-vous sur le dos et pliez les jambes a la verticale.

» Tendez les muscles abdominaux et pressez les jambes ['une contre 'autre.
) Faites lentement basculer vos jambes d'un c6té et de l'autre (1a et 1b).

> Veillez a ce que le torse reste autant que possible plaqué au sol.

> Répétez le mouvement dix fois, et faites l'exercice trois fois par jour.

3. Flexion et extension du ventre et du dos

) Mettez vous a quatre pattes. Veillez a placer vos mains exactement sous les épaules
et vos genoux sous le bassin.

Faites le dos rond avec force et tendez la téte vers la poitrine (3a).

Gardez cette position quelques secondes.

Creusez lentement le dos et gardez cette position quelques secondes également (3b).
Répétez le mouvement dix fois, et faites l'exercice trois fois par jour.

2. Maintien de la musculature abdominale

Allongez-vous sur le dos et pliez les jambes a la verticale.

Levez la jambe gauche jusqu'a ce que le bas de la jambe soit paralléle au sol.
Placez votre main gauche sous votre téte.

Avec votre main droite, appuyez 15 secondes sur votre genou gauche (2a).

Faites maintenant le mouvement avec votre jambe droite et votre main gauche (2b).
Répétez l'exercice trois fois, un jour sur deux.
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4. Renforcement du dos

vV Vv

Mettez vous a quatre pattes. Veillez a placer vos mains exactement sous les épaules
et vos genoux sous le bassin.

Tendez la jambe gauche et le bras droit, le pouce tourné vers le haut (4a).

Gardez la position 15 secondes.

Faites ensuite le méme mouvement avec la jambe droite et le bras gauche (4b).
Répétez l'exercice trois fois, un jour sur deux.
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