LACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE
APRES LE LUMBABLOC

— DES LES PREMIERES MINUTES —

FENETRE THERAPEUTIQUE v

LA DOULEUR BLOQUE LA CLE ANTALGIQUE )
Peur, évitement @ Diminution de la douleur, ACTIVITE PHYS'QUE ADAPTEE
pert(; de mouve.ment ouverture d'une fenétre DES LES PREMIERES MINUTES
thérapeutique
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ENSEIGNANTE EN
ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE



La salle de réveil devient
une salle de récup’ active
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OBJECTIF APA

CE QUE RECOIT LE PATIENT

° Fiche pratique immédiate

@ Montrer que bouger
est possible

o Conseils simples
et rassurants

0 Montrer que bouger

o Mouvements réalisables
est sans danger

sans matériel [
° Marche douce

Q Profiter de la diminution

- X de douleur
0 Changements de position "
. > v ° Préparer le retour
° Bascules du bassin — A domicile
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i Q% Bouger Mouvements Moins de douleur, Retour a domicile
2\ deés maintenant sécurisés ‘ plus de confiance en autonomie




Concréetement, de quel mouvement parle-t-on ?

#. I'APA c’est aussi
en 20 secondes

#. Remettre de la
fluidité

#. Faire I'expérience
du mouvement

Scannez pour

#. Composer sa

voir la vidéo
boite a outils APA '\;
deés la clinique m
Pacllles doycerr?ent f A votre rythme, @ Ecoutez votre corps,
de qauchs A, sans forcer. restez dans le confort.

comme bercée par une vague.



Visio APA précoce

1. On rend I’acceés possible “lever le frein voiture”
!& Rendez-vous rapide, sans contrainte de trajet

2. On écoute, on repére
& Rassurer, identifier la peur du mouvement

3. On propose les bons micro-outils
\‘;' Micro-mouvements, respiration, sans matériel

4. On laisse une trace a domicile
-ﬂ Tutoriels a revoir chez soi, a son rythme

5. On répéte le fil rouge



PARCOURS APA, SOS LUMBAGO

DOULEUR = — 4 VISIO COLLECTIF MARCHE VAE INDIVIDUEL  LE JEU
Peur du mouvement L’APA DEMARRE ] APA APA APA APA APA APA
Limitations DANS LA FENETRE THERAPEUTIQUE : ' : : :
LUMBABLOC
Clé antalgique FICHE APA VISIO APA

IMMEDIATE PRECOCE
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UN PARCOURS STRUCTURE, PERSONNALISE, BASE SUR DES PREUVES
Recommandations scientifiques adaptées selon I'approche globale du patient
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repérage des freins & plos adaptie “~——"  récupération dans la durée
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L'APA remet progressivement ['ensemble de la personne en mouvement

En complémentarité dynamique avec les professionnels qui entourent le patient
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Enseignante en activité physique adaptée
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