
P our l e s  p ersonne s  en f a u teu i l  
rou l a n t ,  certa ines activités 

quotidiennes peuvent à  long terme
déclencher des douleurs d'épaules, 

le plus souvent en rapport avec 
un surmenage des tendons.

Ce livret apporte quelques conseils
pour que vous meniez une vie active
tout en ménageant vos épaules.
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Pour une vie quotidienne facilitée

Les transferts, le rangement, les manipulations 
sont autant d'activités quotidiennes qui peuvent, 
à long terme, déclencher des douleurs d'épaules

chez les personnes en fauteuil roulant.

Ce livret a pour but, au travers d'une 
présentation volontairement simple, 

d'indiquer quelques recommandations 
qui peuvent faciliter la vie de tous les jours.

Les illustrations, conçues pour visualiser 
les situations à éviter et celles à privilégier, 

rappellent des règles élémentaires susceptibles 
de diminuer les contra intes qu'imposent 

aux épaules certains des gestes 
les plus quotidiens.



Les dessins en noir et blanc 
correspondent aux situa tions à  éviter.

Les dessins en couleur
aux situa tions à privilég ier.
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Réglage 
des roues arrières

pour une meilleure
propulsion 

> En hauteur : angle
bras / avant-bras = 110°.

> En avancée :
plus elles sont avancées,

plus la propulsion est facile 
ma is le fauteuil instable . 

(nécessité de ma îtriser les deux roues)
Hauteur du dossier assez basse pour libérer les omoplates.

“ Les contra intes imposées aux épaules 
sont moins importantes 

sur un fauteuil correctement réglé . ”

Réglage fauteuil

> Roues réglées trop basses
sur chassis.

> Assise trop haute .

> Roues réglées trop hautes
sur chassis.

> Assise trop basse .

76



Transfert fauteuil / lit

> Préférer un lit à  hauteur de l’ assise du fauteuil.> Eviter les déca lages de hauteur importants entre le
fauteuil et le lit.
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> Aménager plutôt une douche en privilég iant le 
fauteuil douche ou un siège douche .

> Si vous voulez conserver la possibilité de prendre un
ba in, un système de siège éléva teur est intéressant
pour vous aider à remonter du fond de la baignoire.

Tr a  n s f e rt fauteuil / ba ignoire
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Ergonomie rangement

> Eviter les rangements en hauteur surtout pour 
les objets lourds.

> Utiliser une hauteur de rangement inférieur à  
110 cm du sol.

> O rganiser les rangements de façon à ce que 
les objets lourds et le plus couramment utilisés 
soient à  portée de ma in.

1 31 2



Un fauteuil plus léger est plus facile 
à charger dans la voiture
(ceci est vra i aussi pour le coussin).

Certa ines a ides techniques, comme un bras 
articulé par exemple , peuvent vous a ider 
à  charger le fauteuil.

Pour vous faciliter le transfert,
lors du choix de la voiture , pensez à :

> L’ouverture des portes
(suffisamment grande pour bien positionner le fauteuil).

> La hauteur des sièges 
(pas trop de déca lage par rapport à  la hauteur d’assise
du fauteuil)

Chargement du fauteuil

il ménage vos épaules.
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> L’importance des efforts qui s’exercent sur vos
ép au les lors des transferts est d irectement liée 
à votre poids.

Diététique
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ARRIVÉE 
> Souffler en poussant
> Augmenter la charge progressivement.

Sport

DÉPART
> Coudes ne descendent pas sous l’ axe des épaules.
> Barre au niveau des mamelons.
> Bonne insta lla tion des jambes.

P O UR T O US LES SP O RTS : Ava n t  > s ’ é c h a u f f e r

Apr è s  > s ’ é t i r e r

Il est nécessa ire de développer les muscles des épaules (en particulier les aba isseurs) 
ma is dans des positions  non contra ignantes.

E x e m p l e  :  L e  d é v e l o p p é - c o u c h é …
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