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Apophysite du genou de I'enfant sportif

Douleur et bosse sous le genou chez I'enfant sportif.

AVANT VOTRE PREMIERE SEANCE

SPORT, MUSCLES ET TENDONS

ADAPTER LE SPORT PLUTOT QUE L'ARRETER : LA DOULEUR DIMINUE LE PLUS SOUVENT AVEC LA FIN DE LA
CROISSANCE.

® BONASAVOIR

Chez I'enfant en croissance, le tendon rotulien tire sur un cartilage encore fragile sous le genou. C'est bénin et cela
s'améliore le plus souvent en fin de croissance, parfois plus lentement. Adapter l'activité et renforcer progressivement la

cuisse permet de rester actif.
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Réduisez sauts et sprints, sans tout arréter. Arréter tout sport pendant des mois.

Gardez des activités tolérées : vélo, natation.

Suivez la douleur pendant et aprés le sp

S'appuyer a genoux sur la bosse.

ort. Les compétitions avec une douleur forte.

LE PETIT PLUS Une protection en mousse pour les sports a genoux évite les chocs directs sur la bosse.

® TROIS EXERCICES POURCOMMENCER

° Chaise contre le mur

Dos au mur, genoux a mi-hauteur,
tenez la position.

5 fois 30 secondes

Dés aujourd’hui

4 I
® VOTRE REPERE:LADOULEUR ® CONSULTEZ VOTRE MEDECIN SI
Pendant et apres les exercices, notez-la de 0 (aucune) a 10. e le genou gonfle;
0-2 3-5 6-10 ¢ l'enfant boite;
o la douleur est présente la nuit ou au repos;
0 a 2: douleur faible, continuez. . . s L. e
. ] . . o ilamalalahanche ou a l'aine : a faire vérifier;
3 a5: acceptable sila douleur est revenue a son niveau » , L,
habituel le lendemain matin o l'enfant a de la fievre ou la douleur n'est pas située
Au-dela de 5, ou si elle dure le lendemain : faites moins la fois sur la bosse.
suivante.
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e Lever la jambe tendue

Allongé, une jambe pliée, soulevez
l'autre jambe tendue, puis
redescendez-la lentement.

3 séries de 10 par jambe

Dés aujourd’hui

e Pont fessier

Allongé, genoux pliés, soulevez les
fesses puis redescendez
lentement.

3 séries de 10

Dés aujourd’hui
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Fiche d'information générale. Elle ne remplace pas un avis
confirmer le diagnostic par un médecin. Arrétez un exercic

médical : si vous n'avez pas encore consulté, faites
e qui aggrave nettement vos symptomes.
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Version 1 - octobre 2026 - Sources : Rathleff et al., Orthopaedic Journal of Sports Medicine, 2020 - Guldhammer et al., Orthopaedic Journal of Sports Medicine,

2019.




