AVANT VOTRE PREMIERE SEANCE

G L'ADRESSE SANTE

PERIOSTITE TIBIALE

Syndrome de stress tibial médial

Douleur le long du bord interne du tibia en courant. sl llose s =0 Ul

ON ADAPTE LA CHARGE SANS ARRETER DE BOUGER : L'0S A BESOIN DE TEMPS POUR S’ADAPTER.

® BONASAVOIR

Fréquente chez les coureurs débutants et les militaires, elle donne une douleur diffuse le long du bord interne du tibia,
souvent liée a une augmentation trop rapide de la charge. La prise en charge repose sur la réduction temporaire de la
course, une reprise progressive et le renforcement. Une douleur trés localisée sur un point de l'os doit faire rechercher une
fracture de fatigue.

@ cCequiaide © cequifreine
Réduisez le volume de course et remplacez une partie Courir avec une douleur qui augmente pendant la
par vélo ou natation. séance.

Reprenez la course par paliers, sur terrain souple. Enchainer des séances sans jour de repos.

Vérifiez 'usure de vos chaussures. Faire une sortie nettement plus longue que vos plus

longues sorties du mois.

LE PETIT PLUS Une alternance course-marche (par exemple 1 minute / 1 minute) est une bonne fagon de reprendre
sans réveiller la douleur.

® TROIS EXERCICES POURCOMMENCER

° Montée sur pointes

Debout, montez lentement sur la
pointe des pieds et redescendez
en 3 secondes.

3 sériesde 15

Dés aujourd’hui

e Releveurs du pied

Assis, élastique autour de l'avant-

pied : remontez le pied vers vous
lentement.

3 sériesde 15

Dés aujourd’hui

e Equilibre sur une jambe

Pieds nus, prés d’un appui, tenez
sur une jambe.

3 fois 30 secondes

Si l'appui est indolore

4 I
® VOTRE REPERE:LADOULEUR ® CONSULTEZ VOTRE MEDECIN SI

Pendant et aprés les exercices, notez-la de 0 (aucune) a 10. o la douleur est trés localisée sur un point de l'os;

0-2 3-5 6-10 o elle est présente au repos ou la nuit;

e VOUSs boitez en marchant;
0 a 2: douleur faible, continuez. i .
¢ le mollet est gonflé, tendu et tres douloureux, ou le

a5: le sil leur revenue a son niv : ) : )
3 a5: acceptable sila douleur est revenue a so eau pied s'engourdit pendant leffort.

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 symptémes.

LE SOIN SE CONSTRUIT ENSEMBLE
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