J’Al UNE ARTICULATION GONFLEE,

QUE FAIRE ?

CE QUE LA SCIENCE NOUS DIT

— GLACAGE
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Par session de 15min max

- COMPRESSION

Port d’une attelle souple
Port de bas de compression
(prescription possible par votre
Kine)

— REPOS RELATIF

® Continuer a faire de I'exercice
a I'écoute de vos sensations

VOUS POUVEZ AUSSI ESSAYER

—  TAPE

Appliguer du tape en montage en pieuvre

— CATAPLASME

A base d’'argile verte (+/- quelgues gouttes
d'huile essentielle de gaultheérie). Envelopper
de film plastique.

Laisser agir minimum 2h puis rincez a 'eau.
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CONSULTER Sl

Douleur importante
Fievre
Perte d’appétit
Blocage articulaire
Craguements douloureux

Pour aller plus loin é

Eva DA MOTA, IFMK Brest
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