7 Questce quune Etirement ou rupture dun ou de plusieurs

entorse de cheville? ligament(s) suite 4 une torsion brusque de la cheville.
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Le tendon fait le lien entre Le ligament fait le lien
le muscle et 'os entre l'os et I'os
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Que pouvez-vous faire en cas d'entorse de cheville ?

Au moment de la blessure
et les premiers jours...

rotection
Cessez les activités douloureuses.

lévation
Du membre atteint (plus haut que le coeur) pour favoriser le retour veineux et limiter le gonflement. ¢

nti-inflammatoires et glace 2 éviter
Ceux-ci limitent I'inflammation que I'organisme utilise pour la guérison.

ompression
Avec un bandage par exemple pour limiter le gonflement.
Nat
ducation -
Des bonnes pratiques expliquées ici.

Ensuite...

oad
Remettez en mouvement et en charge progressivement votre cheville. ﬂ

ptimisme
Ayez confiance en votre guérison !

ascularisation
Les activités cardiovasculaires permettent une optimisation des capacités de cicatrisation de votre blessure.

xercices
Osez bouger ! L'objectif étant de retrouver votre mobilité, force et équilibre. —
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SCAN ME

Une enquéte réalisée par Amélie Boulanger, étudiante
en dernicre année de masso-kinésithérapie



