¢ L'ADRESSE SANTE AVANT VOTRE PREMIERE SEANCE

DOULEURDE LAINE

Pubalgie, douleur des adducteurs
Douleur a l'aine liée au sport. SPORT, MUSCLES ET TENDONS

UN PROGRAMME D’EXERCICES ACTIFS FAIT MIEUX QUE LES SOINS PASSIFS SEULS.

® BONASAVOIR

Fréquente au football, au rugby ou en course, elle touche le plus souvent les adducteurs. Un programme d'exercices actifs
est recommandé en premier, avec une reprise progressive des frappes et changements de direction.

@ cequiaide © cequifreine
Réduisez sprints, frappes et changements de Etirer fort l'intérieur des cuisses.
direction.

Jouer en match avec une douleur marquée.
Gardez une activité tolérée : vélo, course en ligne

Le repos complet prolongé.
droite.

Notez votre douleur le lendemain matin.

LE PETIT PLUS Nile chaud ni le froid ne traitent la cause. Utilisez ce qui vous soulage.

® TROIS EXERCICES POURCOMMENCER

° Serrer un ballon e Pont fessier e Gainage latéral adducteur
Allongé, genoux pliés, serrez un Allongé, genoux pliés, soulevez les Sur le cOté, en appui sur l'avant-
ballon entre les genoux. Tenez fesses puis redescendez bras, genou du dessus posé sur
10 secondes. lentement. une chaise : soulevez le bassin.
10 fois, 1 fois par jour 3 séries de 10 3 sériesde5a10
Dés aujourd’hui Dés aujourd’hui Quand l'exercice 1 est indolore
4 N

® VOTRE REPERE:LADOULEUR @ CONSULTEZVOTRE MEDECINSI
Pendant et aprés les exercices, notez-la de 0 (aucune) a 10. e Uune grosseur apparait a l'aine;

0-2 3-5 6-10 e la douleur gagne les bourses ou le bas-ventre;

e Vvous avez de la fiévre ou des brQlures urinaires;
0 a 2: douleur faible, continuez. .
¢ la hanche se bloque, ou vous boitez avec une douleur

3 a5: acceptable sila douleur est revenue a son niveau < .
des lappui.

habituel le lendemain matin.

Au-dela de 5, ou si elle dure le lendemain : faites moins la fois
suivante.
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Fiche d'information générale. Elle ne remplace pas un avis médical : si vous n'avez pas encore consulté, faites

confirmer le diagnostic par un médecin. Arrétez un exercice qui aggrave nettement vos symptoémes. LE SU'N SE CUNSTRU” ENSEMBLE
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