
Conduite à tenir en cas de blessure pour sauver sa saison !! 

 

Blessures articulaires :  

Critères de gravité :   

 Douleur 

 Craquement 

 Œdème 

 Hématome 

 

Que faire ? 

Glacer  Repos  Contention + /- Surélever (béquilles..) 

Puis après R E N F O R C E R!! AVANT de remonter sur le tapis ! 

 

Temps de repos 

Cheville 1 à 3 semaines 

Genou 2 à 6 semaines 

Doigt 7 jours contention pendant 3 semaines 

Poignet 1 à 3 semaines 

Coude 2 à 4 semaines 

Epaule 2 à 6 semaines 

 

 

Blessures musculaires : 

                                                  

Critères de gravités : 

 Douleur 

 Claquement 

 Hématome 

 

Que faire ? 

COMPRIMER ++++  Glacer Surélever  

Repos 3 JOURS 

Un muscle trop longtemps au repos perd ses capacités ! 

Après les 3 jours, masser, exercices spécifiques de mobilisation et renforcement. 

Etirer après 7 jours !             

Retour sur le tapis entre 10jours et un mois          

 

 

http://www.google.fr/imgres?um=1&sa=N&biw=1518&bih=681&hl=fr&tbm=isch&tbnid=2Glwbv5DsnjlPM:&imgrefurl=http://fr.wikipedia.org/wiki/D%C3%A9chirure_musculaire&docid=tQKyrplKnP4DGM&imgurl=http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/0/0c/Torn_hammie.JPG&w=1337&h=1999&ei=5jw_UtDBH6LK0QWQkIHIAg&zoom=1&iact=hc&vpx=2&vpy=215&dur=465&hovh=275&hovw=184&tx=73.55555725097656&ty=142.77780151367187&page=1&tbnh=136&tbnw=86&start=0&ndsp=34&ved=1t:429,r:0,s:0,i:89
http://www.google.fr/imgres?um=1&hl=fr&biw=1518&bih=681&tbm=isch&tbnid=T9qJwJF_zFmaPM:&imgrefurl=http://www.bernard-bruno-masseur-kinesitherapeute.fr/Montpellier/reeducation-de-lentorse-du-genou/&docid=0uNGiFhAokxvZM&imgurl=http://dentalcom.fr/Autre/BrunoBernard/wp-content/uploads/2011/11/Le-Ligament-Crois%C3%A9-Ant%C3%A9rieur-du-Genou-500x270.png&w=500&h=270&ei=2j0_UpbJIOmu0AWtuYHgAQ&zoom=1&iact=hc&vpx=712&vpy=382&dur=2159&hovh=165&hovw=306&tx=130.22222900390625&ty=120.22222900390625&page=2&tbnh=141&tbnw=261&start=25&ndsp=33&ved=1t:429,r:46,s:0,i:230

