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Mon carnet de douleur
À remplir chaque jour, à montrer à la séance

Notez chaque jour votre douleur de 0 (aucune douleur) à 10 (la pire douleur imaginable). Enregistrez le fichier sur votre
téléphone : il reste chez vous, le site ne reçoit rien.

Prénom Où avez-vous mal ? Carnet commencé le

Date Douleur 0-10 Ce qui aggrave ou soulage Exercices faits

Questions à poser à la séance

Ce carnet ne remplace pas un avis médical. Une douleur qui augmente fortement : appelez le cabinet.
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Où avez-vous mal ?
Cochez les zones concernées.

Tête et visage

Épaule

Coude et main

Genou

Cheville et pied

Cou

Respiration

Bassin et périnée

Hanche

De face

Nuque

Haut du dos

Cuisse et mollet

Épaule

Bas du dos

Fessier et hanche

De dos
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