L% .
sports Triathlon

// Septembre 2026
y m _
Lesion musculaire

que faire & ne pas faire ?

Le bon réflexe : protéger brievement, puis recharger
progressivement
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@ Le vrai changement Consulter sans attendre @ Aéviter
.- Recharger progressivement . Craquement net / faiblesse - Anti-inflammatoires
- Progresser selon les symptomes - Douleur haute ischion - Repos passif long
- Douleur légere acceptable (< 4/10) . Ecchymose/perte de sensibilite . Traitement passif

A retenir
Soulager si necessaire. Recharger surtout.
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