
Prise en charge d’une bléssure

Éducation : 
Comprends ta blessure et agis
en conséquence. Être bien
informé, c’est déjà mieux
guérir.

Vascularisation : 
Active doucement la
circulation avec des
exercices adaptés.

Load (charge) :
Reprends une activité
progressive pour
stimuler la réparation.

Protection : 
Limite les mouvements
excessifs pendant les
premières 48 heures.

Élévation : 
Maintiens la zone blessée en hauteur

pour réduire l’œdème

Optimisme : 
Un bon état
d’esprit
accélère ta
récupération.

Anti-inflammatoires 
à éviter : 

Laisse l’inflammation jouer son
rôle.

Compression :
 Réduis le gonflement

avec une légère
pression.

Exercice : 
Travaille sur la force
et la mobilité pour
consolider la
guérison
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