
HAND & ARM THERAPY BAR
EXERCISE GUIDE

Any exercise program comes with inherent risks. �Consult your health care professional before beginning this or any exercise program.
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WRIST PRONATION WRIST FLEXION/EXTENSION GRIP STRENGTHENING

SHOULDER ABDUCTIONJOINT FLEXION MOBILIZATION

Stabilize with one hand while rotating 

palm downward.

Stabilize with one hand while rolling bar 

upward (extension) or downward (flexion).

Grasp bar and twist.

Grip with both hands. Move elbows  

upward to ceiling.

ELBOW FLEXION MOBILIZATION

Place bar on elbow and bend elbow. 

Apply overpressure.



BARRE D’EXERCICES POUR  
LES MAINS ET LES BRAS
GUIDE D’EXERCICES

Tout programme d’exercices comporte des risques. Consultez un professionnel de la santé avant d’entreprendre ce programme ou tout autre programme d’exercices.
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PRONATION DU POIGNET FLEXION/EXTENSION DU POIGNET RENFORCEMENT DE LA PRISE

SHOULDER ABDUCTIONFLEXION ET MOBILISATION DE 
L’ARTICULATION

Tenez la barre dans une main et, sans 

bouger le bras, pliez-la en tournant la 

paume vers le bas.

Tenez la barre dans une main et sou-

levez-la (extension) ou abaissez-la 

(flexion).

Tenez la barre et tordez-la.

Tenez la barre des deux mains. Soulevez 

les coudes vers le haut.

FLEXION ET MOBILISATION DU 
COUDE

Placez la barre au creux du coude et pliez 

le bras. Appuyez fermement.


