




Concrètement, de quel mouvement parle-t-on ? 

🌊  l'APA c’est aussi 
en 20 secondes 

🌊  Remettre de la 
fluidité 

🌊  Faire l'expérience 
du mouvement 

🌊  Composer sa 
boite à outils APA 
dès la clinique 



Visio APA précoce 

1. On rend l’accès possible “lever le frein voiture” 
 💻 🚗  Rendez-vous rapide, sans contrainte de trajet 

2. On écoute, on repère 
 🧠  Rassurer, identifier la peur du mouvement 

3. On propose les bons micro-outils 
 🌿  Micro-mouvements, respiration, sans matériel 

4. On laisse une trace à domicile 
 📲  Tutoriels à revoir chez soi, à son rythme 

5. On répète le fil rouge 
 🔁  Bouger aide à récupérer, prévenir, se sentir mieux 








