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NORMALES... MAIS PAS A NEGLIGER

Les courbatures musculaires, aussi appelées DOMS, correspondent a de : W)

micro-lésions des fibres musculaires. Elles provoquent des douleurs ou
une sensation de raideur, surtout lors des mouvements.

Elles apparaissent généralement entre 24 heures et 5 jours aprés un
entrainement intense, inhabituel ou mal récupéré. Elles sont liées a une
réaction inflammatoire naturelle du muscle, qui augmente puis diminue

progressivement.

Lorsque les courbatures sont importantes, I'athléte peut ressentir :

e une sensation de chaleur dans le muscle,
e un gonflement local,

e une diminution de I'amplitude des mouvements ou de la performance.

Pourquoi ai-je des courbatures
apres lI'entrainement ?
Les courbatures sont le plus souvent la
“‘) conséquence d’une séance plus intense
v LL/ que d’habitude, d’'un changement de type
d’entrainement, d’une reprise apreés
une pause.

Certains facteurs peuvent augmenter leur
apparition :

e Manque d’hydratation quotidienne : boire
uniquement pendant la séance ne suffit pas.
e Fatigue ou manque de sommeil.

e Stress, qui entretient des tensions
musculaires.

e |[nfection virale ou bactérienne, provoquant
une inflammation générale.

e Carence en magnésium ou pertes
importantes en sels minéraux.

e Certains médicaments (cholestérol,
antibiotiques, traitements de |'acné,
somniféres, anxiolytiques).

Continuer a s’entrainer...
intelligemment

Avoir des courbatures ne signifie pas

O forcément arréter I'entrainement.
L'objectif est d’adapter la charge de
travail et de corriger les facteurs
favorisants.

Les bases de I’hygiéne de vie de I'athléte :

e Dormir suffisamment pour permettre la
récupération musculaire.

e Boire régulierement dans la journée, pas
seulement a I’entrainement.

e Manger des aliments riches en magnésium :
chocolat noir, fruits secs (noix, amandes,
noisettes, graines), céréales complétes,
lentilles et haricots, poissons et coquillages,
fromages a pate dure (comté, emmental,
gruyeére).

Certaines eaux riches en magnésium peuvent
aider ponctuellement, sans excés.
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L'échauffement et la récupération : vos meilleures armes
avant la séance

Commission médicale régionale

Avant l'effort physique, procédez a un échauffement musculaire efficace.

Il doit étre suffisamment long, progressif et adapté (étirements dynamiques et mobilisations générales,
puis gestes spécifiques de votre discipline sportive).

Apres |'effort, retour au calme (relachement musculaire et hydratation) et a distance, étirements des muscles
qui ont le plus travaillé.

Si vous étes peu entrainé, évitez de trop solliciter d’emblée votre musculature et intensifiez progressivement
votre effort.

» Comment soulager les courbatures ?

De facon localisée sur les zones douloureuses
La base du traitement reste les étirements, une sollicitation
douce et progressive (type marche ou vélo), la contention veineuse.

Les bains chauds, application d’emplatres chauds, bains
écossais (alternance chaud/froid)

Le massage avec éventuellement des créemes décontractantes,
des cremes homéopathiques a base de menthol ou d’eucalyptus,
qui reproduisent I'effet de chaleur.

Et de fagon général

Les traitements généraux reposent sur les antalgiques
simples en cas de douleurs importantes (paracétamol).
Beaucoup de décontractants musculaires ont disparus
du marché francais, pour cause d’effets secondaires
importants et peu de bénéfices prouvés.
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Q_uand faut-il consulter ? L4

Consultez un médecin si les courbatures : s'Taccompagnent de crampes fréquentes
e empéchent I'entrainement ou la vie quotidienne e perturbent le sommeil

e s’associent a des troubles digestifs ® apparaissent aprés la prise d’'un nouveau
traitement.

Dans les autres cas, parlez-en a votre entraineur pour adapter la charge et
I’intensité des séances.





