A VOS BLESSURES !
Conduites à tenir lors d’une douleur au tendon d’achille.
Pourquoi apparaît la douleur :

· Pas assez d’apport en eau pendant l’effort.

· Changement de qualité de terrain

· Utilisation de chaussure de sport usées

· Changement de chaussure de sport 

· Lésion intra-tendineuse du tendon

Comment évolue la douleur :

Au début la douleur survient à froid après l’effort. Ensuite la douleur apparaît dès le début de l’effort et après l’effort. Puis la douleur devient continue à l’effort et elle est présente dès les premiers pas le matin.

A ce stade de la douleur sur votre tendon d’achille :

CONSULTER VOTRE MEDECIN TRAITANT AFIN DE POSER UN DIAGNOSTIC DU TENDON D’ACHILLE.

· Prescription médicale médicamenteuse d’anti-inflammatoire.

Si la douleur du tendon d’achille est rebelle au traitement médical, le médecin peut donner :

· une prescription d’une échographie

· une prescription de kinésithérapie

· une prescription d’une talonnette

Programme de rééducation chez votre kiné qui sera ciblé sur :

· dans un premier temps : soulager la douleur par psysiothérapie, cryothérapie, massage transversal profond.
· Dans un deuxième temps : retrouver une bonne élasticité du tendon en étirant le tendon d’Achille et en remusclant le triceps (mollet)

Reprise sportive progressive :

· Course à pied dans l’axe et sur du plat pendant 20 minutes.

· 48h après, répéter la course pendant 30  minutes

· 48h après, renouveler la course pendant 30 minutes en variant rythme et direction de la 10ème à la 20ème minute.

· Si pas de douleur sur le tendon d’Achille, reprise des entraînements.

Pour éviter la récidive de la tendinite du tendon d’Achille :

· Toujours bien boire de l’eau pendant et après l’effort

· S’étirer le tendon d’Achille 10 fois, en maintenant pendant 10 secondes l’étirement après chaque effort.

· Pratiquer son sport en utilisant 2 paires de chaussures de sport en alternées.

· Glacer, si douleur, pendant 20 minutes après l’effort

· Echauffement progressif avant l’effort

ATTENTION : Des tendinites à répétition fragilisent les fibres du tendon et son un facteur de risque à des ruptures partielles ou totales du tendon.
Bonne reprise et… A VOS MATCHS !

