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TRAJECTOIRE DE L’USAGER 
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AVANT LA CHIRURGIE 
Activités physiques  

Bouger avant la chirurgie aide votre corps à mieux se 

préparer. Vous faites déjà de l’exercice physique? 

Continuez vos bonnes habitudes ! 

Sinon, commencez à ajouter des activités physiques à votre 

routine quotidienne un minimum de 4 semaines avant la 

chirurgie.  

Trouvez des occasions pour bouger au quotidien :  

 Marcher jusqu’à votre boîte aux lettres tous les matins; 

 Stationnez-vous au fond du stationnement; 

 Levez-vous fréquemment pendant votre journée de travail, etc. 

Une marche de 10 à 15 minutes par jour suffit pour aider votre corps à être en 

meilleure forme avant l’opération. Le vélo stationnaire peut également être une 

bonne option pour augmenter votre activité physique avant la chirurgie. 

 

  

Exercices à faire avant la chirurgie 

Paramètres des exercices : 

 10 répétitions; 

 2 fois par jour; 

 Maintenir la contraction 5 secondes. 

Répartir les exercices sur plusieurs séances dans la journée. Débutez avec le 

niveau 1 pour tous les exercices. Lorsqu’un exercice devient facile, passez au 

niveau 2. Le niveau peut être différent d’un exercice à l’autre. Si un niveau 

d’exercice augmente vos douleurs, revenez au niveau précédent pour quelques 

séances.  

Il est mieux de faire des exercices plus souvent et moins 

longtemps qu’une seule fois par semaine. 
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Exercices préopératoire GENOU 

 Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3 

Renforcement de la 
cuisse 

 
Cet exercice vous 
aidera à : 

 Vous relevez d’une 
chaise. 

 Monter et 
descendre les 
escaliers. 

 
 
 
 
 
 
 
Serviette roulée sous 
la cheville, poussez 
le genou vers le lit. 

 
 
 
 
 
 
 
Serviette roulée sous 
le genou, levez le 
pied vers le plafond. 

 
 
 
 
 
 
Face au comptoir, 
pliez les genoux. 
Mettez une chaise 
derrière vous pour 
plus de sécurité. 
 

Extension genou 
 

Cet exercice vous 
aidera à : 

 Récupérer 
rapidement. 

 Éviter la boiterie à 
la marche. 

 Éviter que le genou 
reste fléchi/plié. 

 
 
 
 
 
 
 
 
Mettez le pied sur 
une table ou une 
chaise, et laissez 
reposer la jambe 10 
secondes.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Appuyez-vous sur 
une chaise ou un lit, 
et étirez l’arrière de 
votre jambe. Ne pliez 
pas les genoux. 

 
 
 
 
 
 
 
 
Allez toucher vos 
orteils en position 
debout. Ne pliez pas 
les genoux. 

Renforcement des 
fessiers 

 
Cet exercice vous 
aidera à : 

 Vous lever de la 
chaise ou de la 
toilette. 

 Monter les 
escaliers. 

 Éviter la boiterie à 
la marche. 
 

 
 
 
 
 
 
 
Couché, serrez les 
fesses ensemble. 

 
 
 
 
 
 
 
Coussin sous les 
genoux, soulevez les 
fesses du lit. 

 
 
 
 
 
 
 
Genoux pliés, 
soulevez les fesses 
du lit. 
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Mobilité du genou 

 
Cet exercice vous 
aidera à : 

 Monter les 
escaliers. 

 Entrer et sortir de la 
voiture. 

 Aller chercher un 
objet au sol. 
 

 
 
 
 
 
 
 
Assis, glissez le pied 
en dessous de la 
chaise. 

 
 
 
 
 
 
 
Au lit, glissez le talon 
vers la fesse. 

 
 
 
 
 
 
 
Ajoutez une 
surpression avec la 
courroie. 

Renforcement du haut 
du corps 

 
Cet exercice vous 
aidera à : 

 Vous lever d’une 
chaise ou de la 
toilette. 

 Sortir du lit. 

 Entrer et sortir de la 
voiture 

 
 
 
 
 
 
 
 
Utilisez les appuis-
bras de la chaise et 
décollez les fesses. 
Limitez l’utilisation de 
vos jambes. 

 
 
 
 
 
 
 
 
Utilisez les appuis-
bras de la chaise, 
dépliez les bras au 
complet et levez-
vous debout. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Push-up au mur. 
Éloignez les pieds si 
trop facile. 
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APRÈS LA CHIRURGIE 

Utilisation de la marchette 

Assurez-vous d’avoir une marchette avec roues et 

skis, ajustée à votre hauteur pour l’utiliser après la 

chirurgie. Pour l’ajustement de la hauteur de la 

marchette, 

 Placez-vous debout au centre de la 

marchette, le dos bien droit, les pieds 

légèrement écartés. 

 Laissez tomber les bras le long du corps. 

 Les poignées de la marchette devraient 

arriver au niveau du pli de votre poignet. 

Une fois la marchette ajustée, marchez normalement 

avec celle-ci. Restez au niveau des pattes arrières 

de la marchette.  

Évitez de transporter des objets dans vos mains 

lorsque vous devez vous déplacer. Utilisez un panier 

ou un sac fixé à votre marchette. 
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Techniques de transfert 

Prenez le temps de pratiquer les techniques de transfert 

afin que ce soit plus facile après la chirurgie. Visionnez les 

vidéos disponibles sur le www.lavalensante.com dans la 

section orthopédie. 

Se lever du lit 

 
 
 
 
 
 
 
 

 S’approcher du 
bord du lit.  

 
 
 
 
 
 
 
 

 Croiser la jambe saine 
sous la jambe opérée pour 
vous aider. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 Se lever en poussant 
dans le lit avec les bras. 
 

Se coucher 

 
 
 
 
 
 
 

 

 S’asseoir sur le 
bord du lit. 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 Soulever vos jambes 

 Croiser la jambe saine 
sous votre jambe opérée 
pour vous aider à la 
soulever. 

 

 

 Se coucher lentement. 
 
 

  

https://www.lavalensante.com/soins-et-services/liste-des-soins-et-services/chirurgie/orthopedie/genou/
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S’asseoir 

S’asseoir sur des chaises fermes avec appuis-bras. Évitez les fauteuils mous, 
profonds et bas. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Reculer avec la marchette jusqu’à ce 
que vos genoux touchent l’assise de 
la chaise. 

 Placer vos deux mains sur les 
appuis-bras. 

 Allonger la jambe opérée devant 
vous. 
 

  
 
 
 
 
 
 
 

 

 S’asseoir lentement. 

 Avec le temps, vous n’aurez plus 
besoin d’allonger la jambe, le genou 
sera plus flexible. 

Se lever 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Approcher les fesses du bord de la 
chaise. 

 S’assurer que la marchette soit 
devant vous, allonger la jambe 
opérée. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Placer les mains sur les appuis-bras.  

 Se lever lentement. 

 Une fois debout, prendre appui sur la 
marchette. 
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Monter l’escalier 

Utilisez une canne et la rampe afin de toujours avoir 2 appuis. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 S’approcher de la première marche. 

 Placer la jambe saine sur la marche. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Prendre appui sur la rampe et la 
canne, monter la jambe opérée et 
ensuite la canne. 

 Faire la même chose pour les 
autres marches. 
 

Descendre l’escalier 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 S’approcher de la marche. 

 Descendre la canne sur la première 
marche. 

 Descendre la jambe opérée en vous 
appuyant sur la canne et la rampe. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Descendre ensuite la jambe saine. 

 Faire la même chose pour les 
autres marches. 

  



 

Page | 12  
 

Entrer et sortir de la voiture 

Rappel : Vous ne pouvez pas conduire pendant environ 2 à 6 semaines après la 
chirurgie. Référez-vous au Passeport pour ma chirurgie RAAC- Arthoplastie du 
genou remis par l’infirmière. 

 

 Placer un sac de 
poubelle sur le siège 
de la voiture pour 
faciliter le pivot des 
fesses. 

 Reculer et incliner le 
dossier du siège avant 
d’entrer ou de sortir de 
la voiture. 

 

 Reculer avec la 
marchette jusqu’à ce 
que vos jambes 
touchent au siège de la 
voiture. 

 Prendre appui sur le 
tableau de bord (main 
gauche) et sur le 
dossier (main droite). 

 

 S’asseoir lentement 

 Entrer une jambe à la 
fois. 

 Soulever votre cuisse 
à l’aide de vos mains 
pour faciliter l’entrée 
de la jambe opérée. 

 Faire l’inverse pour 
sortir de la voiture. 
 

Ramasser des objets au sol 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Utiliser une pince à long manche. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Étendre la jambe opérée 

 Prendre appui sur la chaise ou une 
surface solide et plier la jambe. 
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Mobilisation après la chirurgie 

Pour prévenir les complications après la chirurgie, commencez à faire des 

exercices rapidement après votre chirurgie et continuez de les faire après votre 

séjour à l’hôpital. 

Prenez l’initiative de les faire, sans attendre que cela ne vous soit demandé.  

Spirométrie Mobilisation des chevilles 

 
 
 
 
 
 
Référez-vous au Passeport pour ma 
chirurgie RAAC – Arthroplastie du 
genou. 
 

 
 
 
 
 
 
Pointez et tirez les 
orteils. 

 
 
 
 
 
 
Faîtes des ronds 
avec les 
pieds/chevilles 

 

Premier lever 

Restez couché le temps que vos jambes « dégèlent » et 

puissent vous supporter. 

Votre premier lever se fera sous la supervision du 

personnel soignant. Il est permis et recommandé de mettre 

100 % de votre poids sur la jambe opérée, sauf indication 

contraire de votre orthopédiste. Il se fera entre 2 à 4 heures 

après la chirurgie. 

Une séance au fauteuil sera effectuée sous la supervision du personnel soignant. 
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Marcher 

Si le premier lever se passe bien, vous marcherez accompagné 

par le personnel soignant à l’aide de la marchette.  

Favorisez les déplacements avec la marchette pour aller à la 

toilette.  

Évitez l’utilisation de la chaise d’aisance, de la bassine et de l’urinal. 

 

Exercices à faire lors du retour à la maison 

Les exercices sont importants pour une récupération optimale. Débuter les 

exercices rapidement afin d’éviter les raideurs au genou opéré. Les exercices 

seront adaptés et modifiés selon votre évolution par l’équipe de la réadaptation. 

Paramètres des exercices :  

 10 répétitions; 

 2 fois par jour; 

 Maintenir la contraction 5 secondes. 

Répartir les exercices sur plusieurs séances dans la journée au besoin. 

Intégrez les exercices dans votre quotidien : 

o Avant de vous lever, effectuez quelques rotations des chevilles. 

o À chaque fois que vous vous levez, faites des transferts de poids. 

o En écoutant la télévision, travaillez la contraction du muscle de la 

cuisse. 

o Assis sur une chaise à la salle à manger ou au salon, levez le pied 

vers le plafond. 
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Mobilisation des chevilles 

Pointez et tirez les 
orteils vers vous. 
 
 
Répétez 20 fois 
 

Faites des cercles 
avec les 
pieds/chevilles. 
 

Répétez 20 fois 

 

Transfert de poids – debout 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Debout, prenez appui sur la marchette ou 
sur le comptoir. 

 Transférez lentement votre poids sur la 
jambe opérée. 

Plier le genou – couché 

 
 
 
 
 

 Glissez le talon vers la fesse et tirez 
davantage avec la courroie. 

Contraction de la cuisse – couché 

 
 
 
 
 
 

 Serviette sous la cheville, écrasez le 
genou vers le lit. 

Lever le talon du lit – couché 

 
 
 
 
 
 

 Serviette sous le genou, levez le pied vers 
le plafond 
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Reprises des activités 

Demeurez actif après la chirurgie. Alternez vos périodes d’exercices avec de la 

marche et du repos. L’équipe de réadaptation vous guidera dans l’évolution du 

programme d’exercices et la reprise de vos activités sportives.  

La marche est un excellent exercice. Si vous possédez un vélo stationnaire ou 

un pédalier, cela constitue également un bon exercice pour la mobilité du genou. 

À titre indicatif, voici le nombre de pas recommandé pour les premières 

semaines à la suite de votre chirurgie : 

 Semaine 1 :  < 750 pas / jour 

 Semaine 2 : < 1 200 pas / jour 

 Semaine 3 : < 2 000 pas / jour 

 Semaine 4 : < 2 750 pas / jour 

 Semaine 5 : < 3 500 pas / jour 

 Semaine 6 : < 4 500 pas / jour 

 Par la suite : Augmentez de ± 1 000 par / jour par semaine selon la 

tolérance. 

Référez-vous à votre équipe de réadaptation pour la reprise de vos activités 

spécifiques.  
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NOTES ET QUESTIONS 
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