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prise enveloppante prise pouce• Tête droite 
• Dos neutre (sans flexion, torsion, non voûté)
• Coudes près du corps 
• Pieds positionnés pour être en équilibre 
   pour faciliter le mouvement 
• Se rapprocher de la zone de manipulation 
• Aligner les pieds, les hanches et les épaules 
   avec les mains
• Se placer à la même hauteur que la zone 
   de manipulation

1. Glisser les fesses vers l’avant de l’assise
    Se pencher vers l’avant 
2. Placer les pieds de façon à aligner les orteils 
    avec les genoux
3. Écarter les pieds à la largeur des hanches
    Déposer les mains sur les appuie-bras ou cuisses
4. Se lever en basculant le tronc et en poussant 
    avec les bras
    Se redresser

• Stable
• Solide
• Douce pour ne pas blesser la personne

À ÉVITER : 
• Prise en pinces et en griffes
• Prise en crochet d’épaule : dangereux et douloureux

• Pivoter en faisant de petits pas, en une ou plusieurs
   étapes dans la direction souhaitée 
• La vitesse varie en fonction des capacités 
  de la personne

AIDE-MÉMOIRE :
MOUVEMENTS NATURELS, POSTURES ET ASSISTANCE

MOUVEMENTS POUR SE LEVER
D’UN FAUTEUIL OU D’UN SIÈGE 

PRISESPOSTURE DE BASE

POSTURE DE BASE ET PRISES

MOUVEMENT POUR PIVOTER

LISTE DES MOUVEMENTS NATURELS DU CORPS
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• Alternance de déséquilibres avant rattrapés 
• Associés à un déséquilibre latéral 
• Mouvement de transfert de poids réalisé 
   pour passer d’une jambe à l’autre  

1. Reculer jusqu’à ce que les mollets touchent l’assise
2. Se pencher en éloignant les fesses vers l’arrière 
3. Appuyer les mains sur les appuie-bras/assise/autre 
    objet fixe
4. S’asseoir le plus au fond du siège en contrôlant 
    sa descente

• Se pencher vers l’avant 
• Placer les pieds de façon à aligner les orteils 
   avec les genoux 
• Écarter les pieds 
• Déposer les mains sur les appuie-bras ou les cuisses 
• Soulever les fesses en poussant avec les bras 
• Se rasseoir en allant porter les fesses plus loin vers 
   l’arrière et en contrôlant sa descente avec ses bras

MOUVEMENTS POUR MARCHER

MOUVEMENTS POUR S’ASSEOIR 

MOUVEMENTS POUR SE
REMONTER EN POSITION ASSISE 

LISTE DES MOUVEMENTS NATURELS DU CORPS (SUITE)
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1. Tourner sur le côté 
2. Prendre appui sur les mains pour redresser le tronc 
3. S’agenouiller et s’appuyer sur une chaise ou 
    tout autre support stable 
4. Lever un genou et appuyer sur le siège ou 
    les appuie-bras 
5. Pousser sur les jambes et les appuie-bras 
    pour se relever
    Prendre appui sur l’assise et se tourner pour s’asseoir 

MOUVEMENTS POUR
SE RELEVER DU SOL 
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1. Les deux pieds sont sur le même niveau 
    (palier ou marche) et les deux mains tiennent 
    la rampe
2. Le pied qui n’est pas blessé (bon pied) monte 
    une marche, les mains suivent la rampe
3. Le pied blessé (mauvais pied) monte une marche
    Les deux pieds se retrouvent sur la même marche

Il y a deux façons de monter et descendre les escaliers : 
une face à la rampe et une face à l’escalier

MONTER LES ESCALIERS 

LISTE DES MOUVEMENTS NATURELS DU CORPS (SUITE)

1

1

3

3

2

2

4

1. Une main tient la main-courante et l’autre tient 
    la canne
2. Mettre la canne sur la marche du bas
3. Le mauvais pied descend la marche en premier 
4. Le bon pied descend la marche en deuxième 
    Les deux pieds se retrouvent sur la même marche

DESCENDRE LES ESCALIERS 
AVEC UNE CANNE
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LORSQUE LA PERSONNE A DES CAPACITÉS
MAIS A BESOIN D’ASSISTANCE 
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• Transfert de poids latéral : pour des légères assistances 
• Transfert de poids avant/arrière : plus efficace que 
   latéral, pour plus d’assistance 

TRANSFERT DE POIDS AVANT/ARRIÈRE 

TRANSFERT DE POIDS LATÉRAL 

MOUVEMENTS POUR ASSISTER LA PERSONNE

Communiquer
en continu

PréparationP

P

P

M

Positionnement

Prise

Mouvement
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• Transfert de poids latéral avec une prise 
   enveloppante à la hanche et prise pouce 
• Transfert de poids avant/arrière avec prise pouce, 
   simple ou double, avec une ceinture de marche ou 
   une rallonge sous les fesses
• Transfert sans passer par la position debout : 
   glisser d’une assise à l’autre à l’aide de ses bras
   avec ou sans planche de transfert 

MOUVEMENT POUR
SE REMONTER EN
POSITION ASSISE

LORSQUE LA PERSONNE A DES CAPACITÉS
MAIS A BESOIN D’ASSISTANCE 

Se pencher vers l’avant 
1. Placer les pieds de façon à aligner les orteils 
    avec les genoux 
    Écarter les pieds 
2. Transfert de poids latéral ou avant/arrière 
3. Soulever les fesses en poussant avec les bras

MOUVEMENTS POUR
SE LEVER D’UNE CHAISE
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1. Pas chassé : sur le côté de la personne un pied
    en avant et l’autre en arrière qui rejoint celui 
    de l’avant 
2. Prise : main dans la main; main dans le dos; 
    prise du bout des doigts; prise pouce; 
    prise pouce + prise enveloppante 
    (coude/taille/ceinture de marche)

ACCOMPAGNER UNE
PERSONNE À LA MARCHE 
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LORSQUE LA PERSONNE A DES CAPACITÉS
MAIS A BESOIN D’ASSISTANCE 

1. Se placer plus bas que la personne afin de l’empêch-
er
    de tomber, toujours faire face au haut de l’esccalier
    Les deux pieds sont sur le même niveau
    (palier ou rampe) 
2. Le bon pied monte en premier, les mains suivent 
    la rampe, le mauvais pied monte en dernier 
3. La personne et l’accompagnateur doivent toujours 
    ramener les 2 pieds sur la même marche 

MONTÉE ET DESCENTE
D’ESCALIERS 
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Si possible : 
1. Entraîner la personne vers soi pour ne pas être 
    déporté vers l’avant ou vers l’extérieur et perdre 
    l’équilibre
2. Faire glisser d’abord la personne sur sa cuisse 
3. Fléchir les genoux et écarter les pieds 
4. Faire glisser la personne entre ses jambes 
    Poursuivre la descente en reculant à petits pas 
    jusqu’au sol pour amortir l’impact 
5. Protéger la tête de la personne

ACCOMPAGNER DANS
LA CHUTE 
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LORSQUE LA PERSONNE A DES CAPACITÉS
MAIS A BESOIN D’ASSISTANCE 

1. Tourner sur le côté 
2. Prendre appui sur les mains pour redresser le tronc 
3. S’agenouiller et s’appuyer sur le soignant 
4. Lever un genou et appuyer sur le soignant 
5. Pousser sur les jambes pour se relever 

MOUVEMENTS POUR RELEVER 
LA PERSONNE DU SOL
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