La tendinite

QJu'est ce que c'est 7

C'est mne inflaimmation dun tendon,
celui-d pamet de relier le muscle a
l'os. Elle est souvent due a une
pratigue intensive du sport et plus
particuliranent a des mouvemnents

repetitifs

Les Symptomes

Le principal symptome est une

donlenr locale accemtuée & la
confractom et a I'efirement du
muscle  correspondant, parfois

accompagnee d'un gonfleanent an
nivean du tendon atteint

Comment éviter les tendinites 7

- §'echauiler an moins pendant 10 minutes en complétant par des etiraments

avant |' effort
- §'elirer apres 1'effort

- Maitriser les gestes techmiques afin d'éviter les mauvaises postures et les

mouvanents inad équats
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Traitement :

-le REP OS5, avec une imim obilisation
{ attelle) dans les cas les plus séeveres
- antl inflamma toir es

- kineésitheérapie

- osteopathie

- Bien s'hydrater car la déshydratation peut favoriser les blessures
- Avoir un equipement adapte et de qualite (chaunssures de sport)

- Consulter un ostéeopathe afin de redonner de la mobilite aux parties du corps
lesees dans le but de diminuer les contraintes mecaniques liees a la pratigue du

sport.



