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1.De la position couchée a la position assise

Lorsque vous étes couché, évitez de vous relever en faisant un
redressement assis. Passez plutdét par le coté, en suivant les
trois étapes démontrés en photo

o

2. Position de sommeil

Essayez de maintenir une bonne posture de sommeil, pour aider
a gerer la douleur. Utilisez des oreillers pour supporter la jambe
et le bras lorsque vous éetes couche sur le coté, de facon a ce

gue ceux-ci soient completement alignés avec le corps.




