Confinement et initiation a l'activité physique :
10 conseils et 3 pathologies fréquentes

L ésions musculaires

C’est quoi ?

C’est une blessure survenant a un muscle due a un étirement excessif ou a
un choc externe.

Trois grades de lésions existent :

 Grade 1 : Elongation

» Grade 2 : Déchirure/claquage e onton sk
« Grade 3 : Désinsertion/rupture

Signes et symptomes : Les symptomes varient proportionnellement
en fonction du degre Iésionnel.

 Douleur d’apparition soudaine et brutale pendant l'activité, de type
« coup de poignard »

* Douleur a la contraction, a I'étirement et a la palpation du muscle
 (CEdeme

 Lors de lésions séveres (Grade 2/3): perte de force musculaire,
hématome, dépression

Auto-evaluation : reconnaissance des signes et symptomes : observation
(encoche, hématome), palpation (contracture, douleur, depression),
étirement et contraction douloureux.

Que faire ? : Protocole PEACE and LOVE recommandé durant les 3 a 5
premiers jours.

Quand consulter ? Des le grade 2 et 3, un avis médical est indiqué,
reconnaissable par une perte de force consequente, étirement douloureux
et d'une palpation d'une encoche dans le muscle. En cas dévolution
insatisfaisante soit un hématome et un cedeme persistant.

Les 10 consells

S’echauffer

Etre progressif

Eviter le surentrainement
Avolir le bon materiel

AVOIr une technique
adéeguate

Melanger I’entrainement

cardio et le renforcement
AVOIr une nutrition variee
S’hydrater

Se faire plaisir !
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Entorses de cheville

C’est quoi ?

« Stade 1 : élongation du ligament talo-fibulaire antérieur

« Stade 2 : Rupture partielle des ligaments latéraux

Signes et symptomes

e Stade 2 :cedeme, hématome. Zone douloureuse de tou

Optimisme — Vascularisation — Exercices)

Tendinopathies

C’est quoi?

Connue sous le nom “tendinite”. Elle apparait lors de : sursollicitassions d'un
muscle ou de changement soudain d’activite.

Peut étre sur 'ensemble des muscles du corps. Les plus fréquentes chez le
coureur sont : Au tendon d’Achille et a la bandelette ilio-tibiale (syndrome de
I'essuie-glace).

Signhes et symptomes:

* Douleur sourde, localisée ou a distance (augmente a la sollicitation
prolongée, diminue au repos)

» Sensation de tirage et/ou brulure

» Sensation de tendon court/ raideur du tendon

* Formation d’'un nodule dans les stades avances
Auto-évaluation:

« Palpation
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 Etirement

e Contraction

Que faire ? Diminuer 'activité douloureuse mais ne pas l'arréter pour autant
(exemple: passer de la course a la marche)

Quand consulter ? Lorsqu’elle survient, il est preféerable que la
tendinopathie soit prise en charge rapidement par un médecin. Bien que la
prise en charge puisse durer plusieurs mois, la physiotherapie a de bons
effets sur les tendinopathies avec une mise en tension progressive du
tendon. Les maitres mots sont la patience et la perséverance!

C’est « se tordre » la cheuville. Il s’agit d’'une blessure de ligament. Elle se sépare en 3 stades :

« Stade 3 : Rupture compete des ligaments (et de la capsule)

« Stade 1 : faible tuméfaction, cedeme modére, parfois hématome. Point douloureux a la palpation sur le coté. Peu d'impotence fonctionnelle

t le cote. Impotence fonctionnelle marquée

« Stade 3 : cedeme et hematome diffus. Zone douloureuse de tout le coté. Impotence fonctionnelle marquée
Auto-évaluation : Reconnaissance des signes et symptomes : palpation, observation, mise en charge (sur un pied)
Que faire ? Protocole PEACE & LOVE (Protection — Elévation — Anti-inflammatoires a eviter — Compression — Education & Load (charge) —

Quand consulter ? il est conseillé de consulter dans les 3 a 5 jours pour le stade 1 et 2 et le plus rapidement possible pour le stade 3

Avant de commencer une
activite, un questionnaire
de santé est conselllé
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SCAN ME
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HAUTE ECOLE
DE SANTE VAUD

CLAUSE DE NON-RESPONSABILITE

Ce matériel n’a pas été concu par des professionnels de la santé.
HESAV décline toute responsabilité en cas de blessure ou tout type
d’accident liés a la pratique des manipulations et exercices proposés.
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