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LA BOMBE DE FROID
MEMO PRATIQUE

A quoi sert réellement la bombe de froid ?

La bombe de froid est un spray réfrigérant utilisé sur les stades aprés un
choc ou une douleur.

Elle est souvent utilisée pour rassurer I'athléte ou montrer une réaction
rapide.

Important : son efficacité est trés discutée dans les études scientifiques.
Aucune étude ne prouve qu’elle est plus efficace qu’une poche de glace.

Indications & contre-indications

La bombe de froid peut étre utilisée
uniquement aprés un traumatisme aigu :
e élongation,

e claquage,

e déchirure musculaire,

e entorse, luxation. , .
Mode d’'emploi

Objectif : limiter le gonflement
I. (cedéme), diminuer la douleur * Pulvériser a 15 a 20 cm de la peau.
Balayer la zone sans rester fixe.
e Maximum 5 secondes de pulvérisation.

immédiatement.

Les contre-indications sont nombreuses. * Arréter immédiatement si du givre apparait.
 Ne pas utiliser dans les cas suivants : * Idéalement, protéger la peau avec un linge
enfants de moins de 12 ans, personnes humide.

sensibles au froid, Syndrome de Raynaud,
maladies liées au froid (cryoglobulinémie).

e Sur certaines situations : plaie ou peau
abimée, simple chute sans traumatisme
sérieux, hématomes légers, crampes,
contractures musculaires (dans ce cas,
massage et chaleur sont recommandés).

Quels risques si elle est mal
utilisée ?

Une mauvaise utilisation peut provoquer :

Brlilures par le froid.
Engelures.

Douleurs aggravées.
Réactions cutanées.
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Ce que disent les études sur le froid

La cryothérapie (froid) peut diminuer la douleur, limiter 'cedéme, aider a I’évolution des blessures musculaires
Mais les résultats scientifiques sont variables.

Certains travaux montrent un retard de la réparation musculaire si le froid est mal utilisé. Les études suggerent
surtout la glace pendant 15 a 20 minutes, pas les bombes de froid.

La solution la plus recommandée sur un stade :
Les poches de glaces

Pour une meilleure prise en charge : prévoir des poches de glace.

Application correcte :
e Mettre la glace dans un linge ou une serviette.
e Appliquer sur la zone douloureuse.

* Pendant 15 minutes max (a renouveller si besoin).

C’est la méthode la plus utilisée dans les protocoles médicaux.

En pratique : responsabilité & bon sens

La bombe de froid n’est pas un geste automatique. Les indications sont limitées.
Elle ne remplace pas un examen ou un repos et La glace reste la référence.

Principe simple : en cas de choc ou douleur importante : repos + glace 15 a 20 min.

L'utilisation de la bombe de froid :

e Doit rester exceptionnelle.

e Se fait sous la responsabilité de la personne qui I'utilise.
* Ne doit jamais masquer une blessure sérieuse.





