
Une cheville qui bouge tôt récupère en général mieux qu’une cheville immobilisée.

BON À SAVOIR

La plupart des entorses touchent les ligaments externes. Poser le pied tôt, avec une protection si besoin, et faire des
exercices réduisent la durée d’arrêt et le risque de récidive. L’immobilisation stricte est réservée aux cas que le médecin
juge graves, et reste courte.

Ce qui aide Ce qui freine

L E  P E T I T  P L U S Le froid, 10 à 15 minutes avec un linge, peut calmer la douleur les premiers jours.

TROIS EXERCICES POUR COMMENCER

1 Alphabet

Assis, dessinez les lettres de
l’alphabet avec le gros orteil.

1 alphabet, 3 fois par jour

Dès le premier jour

2 Pointes de pieds

Debout, mains sur un appui,
montez sur les deux pointes et
redescendez lentement.

2 à 3 séries de 10

Quand vous marchez sans boiter

3 Équilibre

Près d’un appui, tenez en équilibre
sur la jambe blessée.

3 fois 20 secondes

Quand l’appui est indolore

VOTRE REPÈRE : LA DOULEUR

Pendant et après les exercices, notez-la de 0 (aucune) à 10.

0 – 2 3 – 5 6 – 10

0 à 2 : douleur faible, continuez.

3 à 5 : acceptable si la douleur est revenue à son niveau
habituel le lendemain matin.

Au-delà de 5, ou si elle dure le lendemain : faites moins la fois
suivante.

CONSULTEZ VOTRE MÉDECIN SI

vous ne pouvez pas faire 4 pas, même en boitant ;

l’os est douloureux quand on appuie sur la pointe ou
le bord arrière d’une malléole, ou sur le bord externe
du milieu du pied ;

le mollet est gonflé, chaud, douloureux ;

le pied est froid ou engourdi.

L'Adresse Santé · ladressesante.fr · RDV sur Doctolib
Laumain, 5 rue Gabriel Laumain 75010 · 01 42 26 06 21 · Bouvier, 3 rue Bouvier 75011 · 01 42 77 70 87 · Alésia, 80
rue d'Alésia 75014 · 01 40 44 93 18
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. Arrêtez un exercice qui aggrave nettement vos symptômes. Le soin se construit ensemble
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ENTORSE DE CHEVILLE
AVA N T  V O T R E  P R E M I È R E  S É A N C E

Entorse latérale, ligament latéral externe
Torsion de la cheville avec douleur et gonflement. S P O R T, M U S C L E S  E T  T E N D O N S

Posez le pied dès que la douleur le permet, avec des
béquilles si besoin.

Surélevez la jambe au repos les premiers jours.

Bougez la cheville plusieurs fois par jour.

Garder la cheville immobile sans avis médical.

Reprendre sauts et changements de direction trop tôt.

Marcher longtemps en boitant : raccourcissez les
trajets.


