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Les petits d s agr ments du sport

1) Fatigues :

Quand on fait du sport, on a des petites fatigues, ou des petites blessures
dues la fatigue. Ces petits d sagr ments ne sont pas graves pour la sant .
On pourrait dire qu_ils sont d sagr ables, mais ce n_est m me pas toujours
vrai. Une personne qui pratique le sport r guli rement apprendra g rer ses
courbatures, les attendre, et peut- tre m me les appr cier. Parce que les
courbatures permettent de ressentir le r sultat de |_effort, et de sentir son
corps fatigu mais en bonne sant : une courbature est le signe d_une saine
fatigue. Il est plus difficile d_apprcier une crampe ou une ampoule.
Douloureuses, n_apparaissant pas toujours au m me endroit, les am-
poules sont une vraie g ne. Les crampes sont encore pires, puisqu_elles em-
p chent, lorsqu_elles sont trop importantes, de continuer jouer, dans
I_imm diat.

2) Crampes :

a) Description

La crampe est une forte contraction d_un ou de plusieurs muscles. Elle
appara t pendant |_effort, plus ou moins progressivement, parfois aprs un
seul effort violent. La douleur est forte, et lorsque la crampe est importante, le
muscle parat comme blogu en position contract e, ce qui est non seule-
ment tr s douloureux mais aussi tr s g nant. Une crampe ne dure pas long-
temps, en g nral la sensation de blocage dure rarement plus de quelques
secondes, et le douleur s_estompe au bout de quelques minutes ( condition
de s_tre arrt). Il arrive que la douleur, sous la forme d_un point dure plu-
sieurs heures, voire un ou deux jours, mais le plus souvent il suffit de repren-
dre une activit sportive normale pour qu_elle disparaisse.

b) Que faire dans |_imm diat ?

Si vous avez les moyens de faire une pause de quelques minutes, en bu-
vant et avec des tirements (sans forcer) et du footing lent, cela peut suffire
remettre le muscle en ordre de marche pour un peu plus longtemps. Sinon, il
faut prendre du repos, boire, s_alimenter. La crampe disparat toute seule,
sans traitement, et ne laisse pas de traces.

c¢) Pourquoi les crampes ?

Souvent, on dit qu_il faut boire pour viter les crampes. C_est vrai mais
souvent insuffisant. Plusieurs causes pour les crampes : la fatigue (lorsqu_on
manque d_entra nement), un mouvement r p titif, un mauvais mouvement
(peut- tre d  du mauvais mat riel), ne pas assez boire, manger trop de vi-
ande (notamment viandes rouges et charcuterie), ne pas assez s_ tirer, tre
tendu. Il est difficile de pr venir les crampes.

3) Courbatures :

a) Description

Les courbatures sont des signes de la fatigue des muscles. Elles appa-
raissent apr s |_effort, quelques heures apr s, le lendemain ou m me deux
jours apr s. La douleur n_est pas tr s pr cise, et on apprend la reconna tre
avec la pratique. Le muscle est comme " color " par la douleur, laquelle
n_est en gnral pas insupportable et rend juste les mouvements un peu
gauches. On sent le douleur en faisant des mouvements, m me | gers, qui
tire le muscle. Plus la courbature est importante, plus le muscle est sensible
aux mouvements.

b) Comment soigner une courbature ?

Une courbature ne se soigne pas. Comme la crampe, elle dispara t toute
seule avec le temps, au bout de un ou deux jours. Pour favoriser sa dispari-
tion, il faut bien s_alimenter, boire suffisamment, s_ tirer doucement, et ven-
tuellement faire du sport | g rement, sans forcer. Les personnes qui prati-
quent le sport r gulirement en font souvent alors qu_ils ont encore des
courbatures. C_est possible, et cela n_entra ne pas de dommages pour le-
muscle.

4) Ampoules :

a) Description

Les ampoules, que ce soit aux pied ou aux mains, sont tr s g nantes
pour le sportif. Au pied, |_ampoule est ressentie chaque fois que le sportif
court, change de direction, saute. La douleur peut tre plus ou moins forte,
c_est rare que le sportif s_arr te de jouer parce qu_il a une ampoule. Il existe
deux sortes d_ampoule : |_ampoule classique (une poche de pus, de couleur
blanche transparente) et |_ampoule de sang (m me aspect sauf que c_est du
sang la place du pus).

b) Comment soigner une ampoule ?

L_id al est de mettre un pansement sp cial pour ampoule. On en trouve
dans toutes les pharmacies, sans ordonnance. Si |_ampoule n_est pas per-
c e, elle se r sorbera d_elle-m me. Autrement dit, elle dispara tra comme si
elle rentrait |_int rieur du pied ou de la main, ce qui n_est qu_une impres-
sion. Pour les ampoules classiques, il vaut mieux viter de les percer, car
lorsque la chair est nu, a fait plus mal. En revanche, pour une ampoule de
sang, la percer permet de la soigner plus rapidement. Ce n_est pas la peine
d_enlever toute la peau : il suffit de faire un trou pour la vider de son sang et
ensuite mettre le pansement par-dessus pour prot ger (apr s avoir d sinfec-
t avec de |_alcool).

¢) Comment viter les ampoules ?

Souvent, elles sont difficiles viter. Lorsqu_on
ach te de nouvelles chaussures, cela provoque presque
toujours |_apparition d_ampoules. Le plus simple est de
mettre tout de suite un pansement pour ampoule d s que
|_ampoule apparat. Si |_on a souvent des ampoules au
m me endroit, on peut mettre un pansement pour am-
poule en pr vention. Mais il vaut mieux laisser la peau fa-
briquer de la corne (peau plus paisse et plus dure) qui
permettra plus simplement d_ viter de nouvelles am-
poules.
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