Les blessures

i TACTIQUEs

Un régime 100% GREC.

G : Glacage

R : Repos

E : Elévation
C : Contention
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La lésion musculaire est la pathologie la plusdedge chez les joueurs. Sa gravité est trés inégale
> Cherche les informations qui permettent de compter le tableau.

Gravité | | ésion Description et mécanisme Lésion Traitement durée
anatomique
- Douleur musculaire apres I'effort aRas de lésion Repos. Bain chaud. |De 24 heures
cours d'une reprise d'activité. Massages. Etirement| a5 jours
Footing
Contraction trés forte d'une partie|Ras de lésion Massages,
Contracturgmuscle qui n'arrive plus a se électrothérapie.
relacher.
Dépassement de I'élasticité des Electrothérapie. De 15420
Elongation| fibres musculaires. (sensation d'un Travail musculaire  |jours
point douloureux)) excentrique.
Déchirure de Cryothérapie. Ded4aé6
Déchirure fibres Electrothérapie. semaines
musculaires
Rupture totale qui provoque une |Rupture du De8al2
Rupture |impotence fonctionnelle immédiatemuscle semaines
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Il est trés important

@

de travailler le systéme

® ®
proprioceptif et le gainage. JEER. SR, S

Tu maitrises. Tuy es presque ! Continue !




