¢ L'ADRESSE SANTE AVANT VOTRE PREMIERE SEANCE

SYNDROME DU CANAL
CARPIEN

Compression du nerf médian au poignet
Fourmillements dans le pouce, l'index et le majeur, surtout la nuit. EPAULE, COUDE ET MAIN

UNE ATTELLE DE NUIT ET LADAPTATION DES GESTES PEUVENT SOULAGER LES FORMES LEGERES A
MODEREES.

® BONASAVOIR

Le nerf médian est comprimé au poignet. Les fourmillements touchent le pouce, I'index et le majeur, réveillent souvent la
nuit et sont soulagés en secouant la main. Dans les formes légeres a modérées, une attelle de nuit gardant le poignet droit

et 'adaptation des gestes sont proposées, parfois avec des exercices de glissement nerveux. Une perte de force ou des
fourmillements permanents justifient un avis médical rapide.

@ cCe quiaide © ce quifreine

Portez une attelle de poignet en position neutre la nuit Dormir poignets pliés sous l'oreiller.

si on vous a prescrite. Appuyer longtemps sur le talon de la main.

Faites des pauses régulieres lors des gestes répétés. Les gestes en force, poignet plié.

Gardez le poignet droit sur le clavier et la souris.

LE PETIT PLUS Pendant la grossesse, ces symptémes sont fréquents et disparaissent souvent aprés 'accouchement.

® TROIS EXERCICES POURCOMMENCER

° Glissement des tendons e Glissement du nerf médian e Pauses actives
Enchainez doucement : main Bras tendu sur le cOté, paume vers Ouvrez grand les doigts, puis
ouverte, crochet, poing, main en le haut : relevez puis baissez secouez les mains souplement.
table, poing droit. doucement le poignet. Sans forcer.
5 cycles, 3 fois par jour 10 allers-retours, 2 fois par jour 30 secondes toutes les heures
Deés aujourd’hui Si les fourmillements n‘augmentent pas Au travail
/ N

® VOTRE REPERE:LADOULEUR @ CONSULTEZ VOTRE MEDECIN SI
Pendant et aprés les exercices, notez-la de O (aucune) a 10. « la main perd de la force ou vous lachez les objets;

0-2 3-5 6-10 o les fourmillements deviennent permanents;

e le muscle a la base du pouce maigrit;
0 a 2: douleur faible, continuez. . .
¢ les fourmillements gagnent les deux mains et les

3 a5: acceptable sila douleur est revenue a son niveau . . .
pieds, ou la marche devient maladroite.

habituel le lendemain matin.

Au-dela de 5, ou si elle dure le lendemain : faites moins la fois
suivante.
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Fiche d'information générale. Elle ne remplace pas un avis médical : si vous n'avez pas encore consulté, faites

confirmer le diagnostic par un médecin. Arrétez un exercice qui aggrave nettement vos symptémes. LE SU'N SE CUNSTRU” ENSEMBLE
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