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PROTECTION : ELEVATION :

Limite les mouvements Maintiens la zone blessée en hauteur
excessifs pendant les

S ros a8 pour reduire 'oedeme
premieres eures.
EXERCICE - ANTI-INFLAMMATOIRES
Travaille sur la force .« - ]
et la mobilité pour A EVITER :

consolider la Laisse l'inflammation jouer son

guérison role.
VASCULARISATION :
Active doucement la
circulation avec des un
exercices adaptes.

’ m (<
CCMPRESSION :

Réduis le gonflement
avec une legere
pression.
CPTIMISME :
Un bon état j\
d'esprit
acceélere ta
recupération.

LOAD (CHARGE) : EDUCATION :

Reprends une activite Comprends ta blessure et agis
propgressive pour PHYSIO en copnséquence. Etre bien ;
stimuler la reparation. 1]i14 informé, c’est déja mieux

guerir.



