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Veuillez noter que le sexe et l'intimité sont des activités
importantes qui se déroulent dans la chambre à coucher, mais
qui ne font pas partie de cette fiche d'information.

Avec l’EM, vous pouvez vous retrouver avec une tolérance limitée
pour effectuer des tâches quotidiennes et hebdomadaires. Pour
gérer vos symptômes, il peut être utile de regarder comment et
quand vous effectuez certaines tâches. Cela peut inclure la
modification de vos habitudes et de vos routines.

Vous trouverez ci-dessous quelques stratégies et outils pour vous
aider à accomplir des tâches quotidiennes ou hebdomadaires.
Ces listes sont non exhaustives. Choisissez les stratégies et les
outils qui fonctionnent pour vous en fonction de vos symptômes
et de votre situation à la maison. 

Veuillez noter que l'ergothérapeute ayant rédigé ce contenu ne
connaît pas votre situation particulière et n'est donc pas
responsable des événements indésirables pouvant survenir
lorsque vous appliquez ces stratégies ou utilisez ces outils. Vous
êtes responsable de votre propre sécurité. Il s'agit d'une liste
générale, et certaines de ces stratégies et outils peuvent ne pas
s'appliquer à votre situation. Consultez un ergothérapeute pour
élaborer un plan individuel et sécuritaire pour votre quotidien.

Le mot de l'ergothérapeute
LA ROUTINE DANS LA CHAMBRE À COUCHER
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Hab i l l e z-vous  en  pos i t i on  ass i se .  
Ga rdez  une  cha i se  avec  un  doss i e r  e t  des
accoudo i r s  dans  l a  chambre  e t  p rès  de  l a
po r te  où  vous  me t te z  vos  chaussu res .  

Rassemb l e z  t ous  vos  vê temen ts  avan t  de  vous
hab i l l e r .  

Hab i l l e z  l e  bas  de  vo t re  co rps  en  p rem i e r ,
l o r sque  vous  au re z  l e  p l us  d ' éne rg i e .  

A t tachez  vo t re  sou t i en-go rge  devan t ,  pu i s
tou rnez- l e  ve r s  l ' a r r i è re .  Env i sagez  de  po r te r
des  sou t i en-go rge  à  f e rme tu re  f r on ta l e .  

Assu re z-vous  que  l e s  t i r o i r s  e t  l e  p l aca rd  so i en t
d i sposés  de  man i è re  à  ce  que  l e s  a r t i c l e s  l e s
p l us  u t i l i s és  so i en t  au  n i veau  du  to r se .  Ce l a
év i t e ra  d ' a t t e i nd re  e t  de  vous  penche r  pou r
a t t rape r  des  vê temen ts .

P r i v i l ég i e z  l e s  ce i n tu res  é l as t i ques  l e s  p l us
amp l es  poss i b l es .

Po r t e z  des  chemi ses  à  ouve r tu re  f r on ta l e  s i
vous  avez  du  ma l  à  me t t r e  vos  b ras  au-dessus
de  vo t re  t ê te .

Vous  avez  des  d i f f i cu l t é s  avec  l e s  bou tons  ?
MagnaReady  e t  Ya r row  fab r i quen t  des
chemi ses  qu i  se  f e rmen t  avec  des  a i man ts .  

Po r t e z  des  chaussu res  sans  l ace t s ,  t an t  qu ' e l l e s
son t  su f f i samment  se r rées  pou r  sou ten i r  vo t r e
p i ed  adéqua temen t .  

Vous  pouvez  éga l emen t  change r  l e s  l ace t s
de  vos  chaussu res  e x i s tan tes  en  é l as t i ques .
K i z i k  f ab r i que  des  chaussu res  ma i ns  l i b res
qu i  s ' en f i l en t  avec  mo i ns  d ' e f f o r t .

Stratégies pour l'habillage
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Un  en tonno i r  à  chaussu res  peu t  a i de r  à  fa i r e
g l i s se r  ce r ta i nes  chaussu res  su r  vo t re  p i ed .  

Un  chausse-p i ed  à  l ong  manche  peu t  r édu i r e
l ' e f f o r t  phys i que  nécessa i r e  pou r  en f i l e r  l e s
chaussu res .  

Me t te z  vo t re  chev i l l e  su r  vo t re  genou  opposé
pou r  me t t r e  vos  chaussu res .  

Un  o rgan i sa teu r  de  chaussu res  suspendu  peu t
re t i r e r  l e s  chaussu res  du  so l  e t  é l i m i ne r  l e
beso i n  de  se  penche r .  

Une  p i nce  à  l ong  manche  peu t  ê t r e  u t i l i s ée  pou r
dép l ace r  l e s  chaussu res  su r  l e  so l  sans  se
ba i s se r .  

S i  vous  po r te z  des  chausse t tes  de  compress i on ,
un  po r te-chausse t tes  de  compress i on  peu t
rédu i r e  l ' e f f o r t  r equ i s  pou r  en f i l e r  e t  r e t i r e r  l e s
chausse t tes .  

L e  po r te-chausse t te  de  compress i on  S i gva r i s  en
es t  un  e xemp l e .

Un  en f i l e-bas  r édu i t  l e  beso i n  de  se  penche r  ou
de  l eve r  l a  j ambe  pou r  en f i l e r  une  chausse t te .  

Un  bâ ton  de  pansemen t  a  p l us i eu r s  f onc t i ons  e t
peu t  ê t r e  u t i l e  s i  vous  avez  des  dou l eu r s  ou  une
to l é rance  rédu i t e  à  l ' e f f o r t  dans  l e s  membres
supé r i eu r s  (ma i ns ,  b ras ,  épau l es) .  I l  e x i s t e  de
nombreuses  v i déos  su r  YouTube  mon t ran t
comment  l ' u t i l i s e r  pou r  :

Me t t r e  e t  en l eve r  man teaux  e t  ves tes
Ouv r i r  e t  f e rmer  l e s  f e rme tu res  éc l a i r

Stratégies pour l'habillage
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Cha i se  avec  doss i e r  e t  accoudo i r s

P i nce  à  l ong  manche  pou r  ramasse r  des  ob j e t s
au  so l  ( 1 )

Chausse-p i ed  à  l ong  manche  (2)

Chemi ses  avec  bou tons  magné t i ques  (ex .
MagnaReady ,  Ya r row)

Chaussu res  avec  é l as t i ques ,  chaussu res  à  en f i l e r
ou  chaussu res  K i z i k

Lace t s  é l as t i ques

En tonno i r  à  chaussu res  (3)

Range-chaussu res  suspendu  

Po r te-chausse t tes  de  compress i on  S i gva r i s  (4)

En f i l e-bas  (5)

Bâ ton  d ' hab i l l age  (6)

Outils et produits à considérer
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Outils et produits à considérer
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AVERT I SSEMENT



De  nombreux  ou t i l s  men t i onnés  c i -dessous  peuven t
p résen te r  un  r i sque  pou r  l a  sécu r i t é  s ' i l s  son t  u t i l i sés
de  man i è re  i napprop r i ée  ou  pa r  une  pe rsonne  avec
une  fa i b l esse  muscu l a i r e .  Consu l t e z  un
e rgo thé rapeu te  pou r  vous  assu re r  qu ' un  ou t i l  de
t rans fe r t  spéc i f i que  es t  sécu r i ta i r e  e t  adapté  à  vo t re
s i t ua t i on .  Nous  ne  sommes  pas  responsab l es  de  tou t
acc i den t  pouvan t  a r r i ve r  en  essayan t  que l que  ou t i l
men t i onné  dans  ce  document .  Vous  ê tes  responsab le
de  vo t re  p rop re  sécu r i t é . *

7

La mobilité et le
fonctionnement dans le lit
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Assu re z-vous  que  l a  hau teu r  de  vo t re  l i t  pe rmet
à  vos  p i eds  de  touche r  l e  so l  l o r sque  vous  vous
asseyez  su r  l e  bo rd  du  l i t .  Ce l a  r édu i ra  l ' e f f o r t
nécessa i r e  pou r  se  me t t r e  au  l i t .  

U t i l i s e r  une  ca l e  mu l t i pos i t i ons  pou r  su ré l eve r
d i f f é ren tes  pa r t i e s  du  co rps  se l on  l e s  beso i ns
( t ronc ,  p i eds ,  j ambes) .

Ma t t r ess  Gén i e  es t  une  ca l e  de  pompe  à  a i r
t é l écommandée  que  vous  pouvez  gon f l e r  e t
dégon f l e r  pendan t  que  vous  vous  a l l ongez
dessus .  

I l  e x i s t e  d i f f é ren t s  t ypes  de  couss i ns  pou r
d i f f é ren tes  zones  du  co rps .  Consu l t e z  un
e rgo thé rapeu te  s i  vous  che rchez  à  amé l i o re r
vo t re  pos i t i on  au  l i t  ou  à  vous  assu re r  que  vo t re
co rps  es t  a l i gné  l o r sque  vous  y  ê tes .

U t i l i s e z  une  sang l e  de  l evage  de  j ambes  pou r
rédu i r e  l ' e f f o r t  r equ i s  pou r  sou l eve r  vos  j ambes
dans  l e  l i t  une  fo i s  que  vous  ê tes  ass i s .  

Vo i c i  que l ques  s t ra tég i es  pou r  gé re r  l a  mob i l i t é
dans  vo t re  l i t ,  e t  vous  a i de r  à  m i eux  fonc t i onne r  à
par t i r  de  ce l u i -c i .



Vous  pouvez  éga l emen t  u t i l i s e r  un  l ève- j ambes
pou r  vous  a i de r  à  bouge r  vos  membres
i n fé r i eu r s  une  fo i s  que  vous  ê tes  au  l i t .  

Vous  pouvez  fab r i que r  vo t re  p rop re  l è ve- j ambes
à  pa r t i r  d ' une  l ongue  ce i n tu re  ou  d ' un  au t re
t ype  de  sang l e .  

Une  éche l l e  de  l i t  peu t  vous  a i de r  à  passe r  de
l a  pos i t i on  a l l ongée  à  l a  pos i t i on  ass i se  dans  l e
l i t  avec  mo i ns  d ' e f f o r t .  

Un  ra i l  de  t rans fe r t  de  l i t  peu t  vous  pe rmet t r e
d ' u t i l i s e r  vos  b ras  pou r  r ou l e r  ve r s  l e  bo rd  du  l i t ,
e t  de  vous  asseo i r  e t  de  vous  t en i r  debou t .

Un  po teau  de  t rans fe r t  peu t  ê t r e  u t i l e  pou r
passe r  de  l a  pos i t i on  debou t  à  l a  pos i t i on
ass i se  ou  de  l a  pos i t i on  ass i se  à  l a  pos i t i on
debou t .  

Une  p l anche  de  t rans fe r t  peu t  a i de r  à  év i t e r
d ' u t i l i s e r  vos  j ambes  pou r  passe r  d ' un  l i t  à  une
cha i se  ou  un  fau teu i l  r ou l an t .

* I l  e s t  f o r tement  r ecommandé  de  consu l t e r  un
e rgo thé rapeu te  avan t  de  commander  une  pe rche ,
un  po teau  ou  une  p l anche  de  t rans fe r t . *
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La mobilité et le
fonctionnement à partir du lit
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La mobilité et le
fonctionnement à partir du lit
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S i  vous  ê tes  en  mesu re  d ' acqué r i r  un  l i t
r ég l ab l e ,  vous  pouvez  u t i l i s e r  l e s  r ég l ages  pou r
sou l eve r  l e  hau t  ou  l e  bas  de  vo t re  co rps .  

I l  e x i s t e  d i f f é ren t s  mate l as  méd i caux  à
red i s t r i bu t i on  ou  r éduc t i on  de  p ress i on  pou r  l e s
pe r sonnes  qu i  passen t  beaucoup  de  t emps
a l i t ées .  *Un  e rgo thé rapeu te  peu t  co l l abo re r
avec  un  fou rn i s seu r  pou r  vous  a i de r  à
sé l ec t i onne r  l e  maté r i e l  qu i  conv i en t  à  vos
beso i ns . *

I l  e x i s t e  auss i  des  l è ve-pe r sonnes  mécan i ques
qu i  peuven t  a i de r  à  t rans fé re r  une  pe r sonne
d ' un  l i t  à  un  fau teu i l  r ou l an t  s i  e l l e  n ' e s t  pas  en
mesu re  d ' e f f ec tue r  e l l e-même l e  t rans fe r t .  

Une  tab l e  d ' hôp i ta l  r ég l ab l e  en  hau teu r  su r
rou l e t t es  peu t  con ten i r  des  ob j e t s  p l us  p rès  de
l ' end ro i t  où  vous  pou r r i e z  en  avo i r  beso i n .

Un  o rgan i sa teu r  de  l i t  peu t  éga l emen t  ga rde r
l e s  ob j e t s  à  p ro x i m i t é .

Une  tab l e  de  l i t  pou r  o rd i na teu r  po r tab l e  peu t
év i t e r  de  suppo r te r  l e  po i ds  d ' un  o rd i na teu r
po r tab l e  su r  l e  co rps .  

Af i n  d ' économi se r  de  l ' éne rg i e  e t  t en te r  d ' a t ténue r
ce r ta i ns  symptômes ,  ê t re  en  pos i t i on  ass i se  ou
semi -a l l ongée  dans  vo t re  l i t  peu t  ê t re  p l us
con fo r tab l e  pou r  ce r ta i nes  tâches  à  l ' o rd i na teu r .
Vo i c i  que l ques  ob j e t s  qu i  peuven t  vous  a i de r .   



Ca l e  de  l i t  mu l t i pos i t i on  ( 1 )

Mat t r ess  Gen i e  (2)

Sang l e  de  l evage  de  j ambes  (3)

Éche l l e  de  l i t  (4)

Ra i l  de  t rans fe r t  de  l i t  (5)

Tab l e  d ' hôp i ta l  (6)

Organ i sa teu r  de  l i t

Tab l e  pou r  o rd i na teu r  po r tab l e  (7)

Po teau  de  t rans fe r t  (8)

P l anche  de  t rans fe r t  (9)

L i t  r ég l ab l e  ( 10)

Mate l as  à  r ed i s t r i bu t i on  de  p ress i on  

Lève  pe r sonne  mécan i que  

AVERT I SSEMENT



Avan t  de  fa i r e  l ’ acha t  d ’ un  des  p rodu i t s  c i -dessous ,
veu i l l e z  consu l t e r  un  e rgo thé rapeu te  pou r  fa i r e  un
cho i x  adapté  à  vos  beso i ns .  I l  e s t  t r ès  i mpor tan t
d ' i n s ta l l e r  de  façon  sécu r i ta i r e  l ’ ou t i l  e t
d ’ app rend re  à  l ’ u t i l i se r  adéquatement  pou r  r édu i re
l e  r i sque  de  chu tes  e t  de  b l essu res .

Outils et produits à considérer
selon vos symptômes
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Produits à considérer
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Produits à considérer
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