
Dans le cadre de ma prise en charge, je réalise des exercices de rééducation appris avec le kinésithérapeute de l’ICM. 
Ce guide a été conçu pour m’aider à les réaliser. Je peux noter mes questions et remarques sur la dernière page pour mon prochain rendez-vous.

GUIDE D’EXERCICES 
POUR MA RÉÉDUCATION
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Guide élaboré par K. Faravel et l’Unité Transversale en Éducation Thérapeutique du Patient avec la participation de
C. Lefèbvre kinésithérapeute libérale et de 20 patients.

Les questions que je souhaite poser au prochain rendez-vous

Ce bilan me permet de faire le point et de suivre l’évolution d’une semaine à l’autre.
Pour chaque item je donne une note de 0 à 4 (0 = pas du tout ; 4 = maximale imaginable)

Je fais un auto-bilan 1 fois par semaine

Trucs & Astuces 

Cicatrices (adhérence)

Date :

Œdème

Rougeur

Douleur 

Ouverture buccale ___ ___ ______ ______ ___

En cas de contracture, 
faire davantage 

de massages
et étirements.

Pratiquer 
une activité 

physique permet 
de diminuer 
la fatigue.

Bien mâcher en mangeant 
fait fonctionner 

les muscles du visage 
et aide à récupérer.

Pour vous aider,
vous pouvez réaliser  

les exercices 
devant un miroir.

Mon kinésithérapeute à l’ICM : Kerstin Faravel        

Mon kinésithérapeute en ville :

En cas de problème, je contacte mon kinésithérapeute 

☎ : 04 67 61 30 69 



Je récupère l’ouverture buccale

Je tire la langue 
le plus loin possible.

Je mords ma lèvre du haut le plus loin 
possible, puis à gauche et à droite

Je tire la langue vers l’oreille 
gauche puis droite.

Je mets la lèvre du bas 
sur de la lèvre du haut.

Je tire la langue 
vers le nez.

J’ouvre la bouche le plus 
possible.

Avant de commencer, je m’assois le dos droit et les épaules relâchées. 
Si possible je m’installe devant un miroir. Je répète chaque exercice 5 à 10 fois.

Je bouge doucement mon cou

Je penche ma tête à droite 
puis à gauche.

Je tourne ma tête à droite 
puis à gauche.

Je penche ma tête en avant 
puis en arrière.

J’entretiens la mobilité de ma langue 

  Je fais une langue pointue
et je relâche.

Je fais les sons
clac & cloc.

« Clac »
« Cloc »

Je lèche mes dents dans le sens 
des aiguilles d’une montre 

puis dans l’autre sens.

J’utilise le pouce de la main opposée 
au côté de la joue à masser.

Je répète l’exercice sur les deux joues.

Je masse et j’étire les muscles de mon visage

Avec le bout des doigts, je fais 
des ronds sur les tempes.

Avec mes doigts, je fais 
une pression glissée de haut 

en bas.

Uniquement 
avec accord du 

kinésithérapeute

Je prononce les sons suivants en articulant le plus possible :
J’échauffe les muscles de mon visage
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