
Exercices de mobilité cervicale 
Cliquez sur le titre ou visionnez les exercices sur YouTube 

Exercices Instructions Notes 
Mobilité en 
rotation (position 
assise) 

Après avoir effectué une rétraction du menton, tournez la tête vers la gauche et la droite. Assurez-vous 
que le cou ne migre pas vers l’avant au cours des répétitions. L’exécution complète d’un mouvement 
devrait durer 2-3 secondes. Exécutez 10 répétitions.  

• 

Mobilité en 
extension 
(position assise) 

En position assise, prenez soin de redresser l’arrière de la tête et de positionner le menton à l’horizontale 
(menton rétracté) puis inclinez la tête vers l’arrière délicatement, comme si vous regardiez au plafond. 
En tout temps, ne laissez pas votre cou se déplacer vers l’avant au cours des mouvements. Assurez-vous 
que le mouvement n’est pas douloureux et que vous maintenez une tension dans les muscles à l’avant 
du cou. Le mouvement devrait durer 2-3 secondes, puis exécutez 10 répétitions. 

• 

Mobilité assistée 
en flexion latérale 
(position assise)  

En position assise menton rétracté, effectuez des inclinaisons à gauche et à droite en imaginant que 
votre nez est le point de pivot du mouvement. Vous pouvez utiliser votre main pour aider le mouvement 
d’inclinaison. L’exécution complète du mouvement devrait durer 2-3 secondes. Exécutez 10 répétitions.  

• 

Mobilité assistée 
en flexion 
(position assise)  

Après avoir effectué une rétraction du menton, inclinez la tête vers l’avant avec ou sans l’aide de vos 
mains et regardez vers le sol. L’exécution complète du mouvement devrait durer 2-3 secondes. Exécutez 
10 répétitions.  

• 

Exercices de 
mobilité cervicale 
multiple  

Flexion - Extension: Corrigez votre posture en vous redressant, en serrant les omoplates et en soulevant 
l’arrière de la tête. Rentrez le menton puis regardez vers le sol en amenant le menton vers le cou. 
Remontez vers la position initiale puis penchez vers l’arrière, tout en maintenant le menton près du cou. 
Évitez de pointer le menton vers le haut. Gardez plutôt le regard vers le mur devant vous. Vous ne 
devriez pas ressentir de douleur. Si c’est le cas, réduisez l’amplitude du mouvement. Maintenir chacune 
des positions de 2-4 secondes et effectuez de 5-10 répétitions. 
Rotation: Assise: En position assise, adopter une bonne posture en rétractant les omoplates et en 
entrant le mention tout en soulevant l’arrière de la tête. Tournez doucement la tête vers la gauche en 
tentant de regarder derrière votre épaule le plus loin possible.  Faites ensuite la même chose vers la 
droite. Essayer d’aller un peu plus loin à chaque répétition. L’ajout d’une cible à fixer du regard peut 
faciliter l’exercice. Répétez de l’autre côté. Effectuer 5-10 répétitions de chaque côté.  
Rotation: en position alternative: Il peut être plus aisé d’effectuer les rotations  du cou en position 
quadrupède, en appui sur les mains et les genoux, surtout les jours où la douleur est plus importante. 
Assurez-vous de maintenir une bonne posture, en poussant le sol avec vos mains, afin que votre dos ne 
creuse pas vers le sol. Effectuez les rotations en regardant d’une côté à l’autre. Effectuer 5-10 répétitions 
de chaque côté.  
Flexion latérale: Il peut être plus aisé d’effectuer les rotations  du cou en position quadrupède, en appui 
sur les mains et les genoux, surtout les jours où la douleur est plus importante. Assurez-vous de 
maintenir une bonne posture, en poussant le sol avec vos mains, afin que votre dos ne creuse pas vers le 
sol. Effectuez les rotations en regardant d’une côté à l’autre. Effectuer 5-10 répétitions de chaque côté.  

• 

Tout le contenu et les médias sur le site Web de le projet canadien des guides de pratique Chiropratique (PCGPC) sont créés et publiés en ligne à des fins d'information seulement. Il n'est pas destiné à se substituer à un avis médical 
professionnel et ne doit pas être considéré comme un avis de santé ou personnel. Demandez toujours conseil à un professionnel de la santé qualifié pour toute question, préoccupation ou gestion concernant votre santé.

https://fr.ccgi-research.com/
Bussières AE, Stewart G, Al-Zoubi F, Decina P, Descarreaux M, Hayden J, et al. The Treatment of Neck Pain–Associated Disorders and Whiplash-Associated Disorders: A Clinical Practice Guideline. Journal of Manipulative and 

Physiological Therapeutics. 2016;39(8):523-64.e27. 

Date: 

https://www.youtube.com/watch?v=BA9QoQj00pc&list=PLqMWsWQP14-074R0TC4W8e4VpmDxcy95N&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=BA9QoQj00pc&list=PLqMWsWQP14-074R0TC4W8e4VpmDxcy95N&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=BA9QoQj00pc&list=PLqMWsWQP14-074R0TC4W8e4VpmDxcy95N&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=BA9QoQj00pc&list=PLqMWsWQP14-074R0TC4W8e4VpmDxcy95N&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=2t-GcZCNrXo&list=PLqMWsWQP14-074R0TC4W8e4VpmDxcy95N&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=2t-GcZCNrXo&list=PLqMWsWQP14-074R0TC4W8e4VpmDxcy95N&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=2t-GcZCNrXo&list=PLqMWsWQP14-074R0TC4W8e4VpmDxcy95N&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=SMlGGy2JCMc&list=PLqMWsWQP14-074R0TC4W8e4VpmDxcy95N&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=SMlGGy2JCMc&list=PLqMWsWQP14-074R0TC4W8e4VpmDxcy95N&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=SMlGGy2JCMc&list=PLqMWsWQP14-074R0TC4W8e4VpmDxcy95N&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=m1KULGBrlrg&list=PLqMWsWQP14-074R0TC4W8e4VpmDxcy95N&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=m1KULGBrlrg&list=PLqMWsWQP14-074R0TC4W8e4VpmDxcy95N&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=m1KULGBrlrg&list=PLqMWsWQP14-074R0TC4W8e4VpmDxcy95N&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=IfwJ7l3cL5g&index=6&list=PLqMWsWQP14-074R0TC4W8e4VpmDxcy95N&t=7s
https://www.youtube.com/watch?v=IfwJ7l3cL5g&index=6&list=PLqMWsWQP14-074R0TC4W8e4VpmDxcy95N&t=7s
https://www.youtube.com/watch?v=IfwJ7l3cL5g&index=6&list=PLqMWsWQP14-074R0TC4W8e4VpmDxcy95N&t=7s
https://fr.ccgi-research.com/
https://www.youtube.com/channel/UCduMXDBP76INn85Il9fQ3qg

	1: 
	2: 
	3: 
	4: 
	5: 
	Date: 
	Notes 1: 
	Notes 2: 
	Notes 3: 
	Notes 4: 
	Notes 5: 


