SPORT ET PREVENTION:

LA CRYOTHERAPIE

LES EFFETS DU FROID SONT CONNUS DEPUIS LANTIQUITE. HIPPOCRATE (460-370 AV JC) SIGNALAIT DEJA
CUTILISATION DE LA GLACE ET DE LA NEIGE POUR REDUIRE DOULEURS ET (EDEMES.

—_—
REPRISE PLUS RAPIDE

A £ o DE LACTIVITE SPORTIVE
SOULAGE LADOULEUR  : [l REDUCTION DES EDEMES

. Lefroid agit directement - Ji:  Sous l'action du froid, -

. surlesrécepteurs - [ les vaisseaux sanguins se MISE EN PLACE DU PROTOCOLE R.I.C.E
. deladouleur permettant : i contractent puis se relachent. (REPUS ICING. COMPRESSION ELEVAH[]N)

. uneffetanesthésiant : | : Cet effet de pompe réduit : | | |
. surlazonetraitée. ;M l'edémedefacon

significative. REPOS ICING (GLACAGE)

Rester au repos pour éviter Soulager I'cedeme, la douleur
une aggravation de la lésion. et les contractures musculaires.

COMPRESSION ELEVATION

Eviter la propagation de l'oedéme  Suréleverlazone Iésée par rapportau
et diminuer la douleur. ceeur afin de réduire le gonflement.

DIMINUTION DE

: LINFLAMMATION : I - ELIMINATION DE LA FATIGUE :

. lefroidentraineune  : [ll: Lélimination delacide -

. diminution de la production : -  lactique estaccélérée

: des médiateurs : B : parlavasoconstriction

. chimiques responsables - - engendrée parle froid. :
de l'inflammation. :

ZAMST ET VOTRE PRATIGIEN,
PARTENAIRES DE VOTRE
SANTE SPORTIVE.

POUR UNE EFFICACITE MAXIMUM
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