
Fiche de conseils en ergothérapie

EXERCICES VESTIBULAIRES

Que sont les exercices vestibulaires?
Ils sont conçus pour stimuler le système vestibulaire (notre système sensoriel qui nous permet de savoir
si notre corps bouge, à quelle vitesse et dans quelle direction nous nous dirigeons). Ils le font en utilisant
un changement de position de la tête.

Pourquoi les exercices vestibulaires sont-ils importants?
Lorsque des entrées vestibulaires (par exemple, se balancer, rebondir, se pencher, rouler) sont fournies,
elles peuvent avoir un effet calmant ou alertant sur les élèves qui sont surstimulés ou sous-stimulés.
Lorsqu'ils sont dans un état calme et alerte, les élèves peuvent prêter attention à ce qu'ils voient,
entendent et sont mieux préparés à apprendre. Ces exercices peuvent offrir une occasion de stimuler le
système vestibulaire sans quitter la salle de classe. Ils offrent une option d'entrée vestibulaire tout en
nécessitant très peu d'espace.

Pratiquez les exercices suivants pour améliorer l'entrée vestibulaire:
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