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Le protocole en 5 étapes

Ce qu’il faut savoir

La butée de Latarjet stabilise I'épaule grice a un

fragment d'os (la coracoide) fixé par deux vis a l'avant de @ Protection, autorééducation

l'articulation. Cet os doit consolider, en environ trois Echarpe 2 4 3 semaines. Pendulaires, élévation passive,
mois. rotation externe douce. Marche, vélo d'appartement
sans appui sur le bras.

La réparation de Bankart stabilise I'épaule en L
Pour passer : douleur controlée, cicatrice fermée.

réinsérant le bourrelet (le joint de l'articulation), sous
arthroscopie et sans greffe osseuse. C'est alors sa
cicatrisation qui commande les trois premiers mois. @ Récupération des amplitudes
Sevrage de l'écharpe, travail actif aidé puis actif. Pas de
renforcement contre résistance avant 6 semaines.
Course sur le plat des 6 semaines.
Pour passer : élévation active compléte, pas d'appréhension
au quotidien.

Dans les deux cas, les muscles doivent ensuite retrouver
leur force, ce qui prend plus longtemps. La reprise se fait
donc par étapes : d'abord les sports qui ne sollicitent pas
I'épaule, puis les raquettes et les lancers, enfin les sports
de contact, en général vers six mois.

Ce calendrier est indicatif : votre chirurgien l'adapte a @ Renforcement, consolidation

BT OIS, Bl ey e e G5 6 Vet i SEts Elastiques, stabilisateurs de 'omoplate, proprioception.

Controle de la butée par imagerie vers 3 mois. Brasse,
dos, vélo sur route calme.

~ o, a2 o, H o,
#89% ®73% 5’8 mois 2-5% Pour passer : butée consolidée, rotation externe > 80 %.
reprennent le au méme délai moyen' de récidive®
sport’ niveau’ . .
@ Gestes sportifs sans opposition

Travail en position d'armé, excentrique, lancers par
paliers. Sports sans contact ni armé libres. Bilan de

force possible a 4 mois.
Pour passer : force des rotateurs > 80-90 %, armé indolore.

La récupération des mobilités et de la force

Mobilité active

Renforcement Gestes sportifs, tests

100 %

@ Réathlétisation, compétition
Raquettes avec service vers 4-5 mois, lancers et volley

vers 5-6 mois, contact et collision vers 6 mois.
Pour passer : critéres validés au verso, accord du chirurgien.

Pourquoi certains ne reprennent pas ?

. La peur de refaire une luxation est la premiere cause

- Consolidation de la butée

Op. S3 86 M3 M4 M5 M6

—Elévation —Rotation externe - Force des rotateurs

En % de I’épaule opposée, valeurs indicatives. La rotation externe revient en
dernier : elle conditionne les sports d’armé.

Au quotidien

- Autorééducation : 3 & 4 courtes séances par jour, sans
douleur vive.

* Glace 15 a 20 minutes apres les exercices les premieéres
semaines.

- Conduite : apres le sevrage de I'écharpe puis quelques
séances de kinésithérapie, en moyenne vers la 8¢
semaine.

« Travail : de bureau vers 2 a 4 semaines, manuel ou en
force vers 3 mois.

« A éviter jusqu'a I'accord médical : porter lourd, se
suspendre, pompes et développé couché.

Cette fiche informe et ne remplace pas la consultation. Le calendrier est personnalisé selon la technique opératoire et votre évolution.

d'arrét, avant 'épaule elle-méme®. Parlez-en a votre
chirurgien et a votre kinésithérapeute : cette
appréhension se travaille, et le questionnaire WOSI, qui
évalue aussi le retentissement émotionnel de l'instabilité,
aide a la mesurers®.

Arrétez et consultez si

- sensation de déboitement, de glissement ou de « bras
mort » ;

+ douleur brutale et persistante apres une chute sur le
bras ;

+ douleur qui augmente au fil des semaines;

- fievre, rougeur ou écoulement de la cicatrice ;

- fourmillements ou faiblesse persistante du bras ou de
la main.
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Quand reprendre mon sport ?

Repérez votre sport, puis suivez la ligne de gauche a droite. Les sports sont classés selon la contrainte qu'ils imposent a I'épaule (classification

d'Allain?®).

G2 mpact, collision ou chute :

rugby, football, combat,
équitation, ski.

G] Ni collision, ni armé : course,
vélo, natation, golf.

G4 Armé contré, arréts brutaux :
handball, basket, gardien.

G3 Armé avec frappe : raquettes,
volley, lancers, escalade.

Sport S0-S3 S3-S8 M2-M3 M3-M4 M4-M5 M5-M6 Apres M6
G- ni collision, ni armé

Marche, vélo d’appartement _

Course a pied —

Golf Putting _

Musculation haut du corps Elastiques —

G2 - impact, collision, chute

Football (joueur de champ) Ballon seul _ Match

Rugby Physique Match

Judo, lutte, jiu-jitsu

Boxe, pieds-poings
Equitation

Ski alpin, snowboard

G3 - armé avec frappe

Tennis, padel, badminton
Volley-ball

Lancers (javelot, poids...)
Escalade

G4 - armé contré, arréts brutaux
Handball, water-polo

Basket-ball

Gardien de but

Course

pas encore (@ Préparation physique, sans solliciter I'épaule

Le point sur votre sport

Déplacements
Shadow

Soins, a pied

Mi-court
Manchettes

Gestuelle

Physique

@ Reprise progressive, sans opposition

Compétition

Combat

Obstacle, cross

— Compétition
Match
Match

Pratique libre, apres accord médical

Mon feu vert pour le contact ou I’armé

Rugby collision - match vers 6 mois

Sport le mieux étudié : environ 90 % des joueurs reprennent au méme
niveau, en 6 4 7 mois?. Le plaquage du c6té opéré, la mélée et le ruck
reviennent en dernier.

Football champ 4-5 mois - gardien 6 mois

Le joueur de champ sollicite peu I'épaule : le risque vient des chutes et
des duels. Le gardien, qui plonge et relance a la main, suit le
calendrier du handballeur.

Handball armé contré - match vers 6 mois

Il cumule l'armé du tir et le blocage du bras par l'adversaire. La force
des rotateurs en position d'armé doit étre validée avant les duels.
Sports de combat compétition aprés 6 mois

Judo, lutte, jiu-jitsu : réapprendre les chutes sans se rattraper sur la
main, différer clés de bras et randori libre. Boxe : shadow, puis sac et
pattes d'ours, sparring en dernier.

Equitation pas et trot vers 3-4 mois

Le risque est la chute ou un écart du cheval tenu en longe. Cheval
calme et manege au début ; obstacle et cross apres 6 mois.
Raquettes service et smash vers 4-5 mois

Coup droit et revers d'abord ; service et smash, qui demandent une
rotation externe compléte, en dernier. Au padel et au squash,
attention aux vitres et aux murs.

Lancers compétition aprés 6 mois
Programme par paliers (distance, puis intensité). C'est le groupe ou le

retour au méme niveau est le plus incertain’ : parlez-en avant
l'opération.
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Délai > 3 mois (G1), 5 4 6 mois
pour le contact.

Butée consolidée sur l'imagerie.

Mobilité rotation externe > 90 %
du coté sain.

Douleur absente au repos et a
l'armé.

Force rotations > 90 %,
idéalement mesurées®.

Confiance pas d'appréhension,
score WOSI satisfaisant®.

Mon suivi

Opération 6 semaines

3 mois Imagerie

6 mois Mon sport
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