La course a pied est une activité physique plébiscitée pour ses nombreux bienfaits cardiovasculaires et
psychologiques. Cependant, elle peut aussi étre a l'origine de douleurs tendineuses, souvent source d'inquiétude
chez les coureurs amateurs comme confirmés. Faut-il redouter systématiquement une tendinopathie ? Quand la
douleur tendineuse apres course devient-elle un signal d'alarme qui nécessite l'intervention d'un médecin du
sport ? Cet article s'appuie sur les apports de I'INSERM, ainsi que sur les retours d'expérience issus de la

plateforme Releaf, pour vous guider dans la compréhension, la gestion et la prévention de ces douleurs.

Comprendre I'inflammation post-effort : un role adaptatif souvent mal
interprété

Apres un effort comme une séance de course a pied, il est tout a fait normal de ressentir une certaine douleur ou
géne au niveau des tendons. Cette sensation traduit souvent une réaction protéines apres sport inflammatoire
locale, un mécanisme naturel d’'adaptation et de réparation des tissus. Selon I'NSERM, l'inflammation est une

réponse biologique visant a nettoyer les cellules endommageées et stimuler la cicatrisation.

Il est important de distinguer cette inflammation physiologique, qui disparait généralement en quelques jours,
d'une inflammation chronique ou mal gérée, susceptible d'évoluer vers une tendinopathie. Cette derniere
correspond a une dégénérescence progressive du tendon provoquant une douleur persistante et une diminution
des performances. Le piége est donc de vouloir « supprimer » systématiquement l'inflammation, souvent percue a

tort comme uniquement négative, ce qui peut retarder la guérison.

e -
- 'f -
-

N oy N

Douleur persistante apres la course : un signal a ne pas négliger

Une douleur tendineuse qui ne disparait pas en une semaine, voire qui s'aggrave, mérite une attention particuliere.

Le recours au médecin du sport s'impose lorsque :

® |adouleur limite la pratique sportive et survient au moindre effort.
* La géne est localisée, par exemple au tendon d'Achille, tendon rotulien ou tendon des ischio-jambiers.
® |es sensations sont associées a une raideur, une tuméfaction ou une sensibilité au toucher.

® |es épisodes douloureux deviennent récurrents malgré les adaptations habituelles (repos, étirements).


https://www.sport-equipements.fr/recuperation-sportive-science-douleur-inflammation/

Le spécialiste réalisera un diagnostic précis via I'examen clinique, éventuellement complété par une échographie ou
une IRM. Il saura différencier une tendinopathie d'autres pathologies comme une bursite ou une déchirure

musculaire, et proposer un plan de soins adapté.

Le sommeil : levier numéro 1 de la récupération tendineuse

Avant de s'aventurer dans les solutions miracles, souvenons-nous qu'un bon sommeil reste la clé d'une
récupération efficace, qu'elle soit musculaire ou tendineuse. L'INSERM rappelle que c'est durant la phase de
sommeil profond que le corps sécréte I'hnormone de croissance, indispensable a la réparation des tissus. Rien ne

remplace donc une nuit bien remplie — huit heures de qualité optimale — pour stimuler la cicatrisation naturelle.

Les coureurs révant de raccourcis feraient bien de méditer cette vérité simple : investir dans un gadget a la mode
ou multiplier les compléments coliteux ne vaut pas un sommeil réparateur et régulier. Une hygiéne de vie saine,

associant respect des horaires, limitation des écrans et gestion du stress, est un préalable indispensable.

Nutrition post-effort : pourquoi consommer des protéines dans les
deux heures apreés la course ?

Le réle de la nutrition dans la récupération est désormais bien établi. La fenétre post-effort, estimée a environ deux
heures apres la course, est un moment crucial pour fournir au tendon les éléments nécessaires a sa reconstruction.

Les protéines, riches en acides aminés essentiels, jouent ici un réle fondamental.
* Pourquoi les protéines ? Elles contribuent a la synthése des fibres de collagene, composant principal du
tendon.

e Comment ? Une collation ou un repas contenant 20 a 30 grammes de protéines de haute qualité (lait, ceufs,

poissons, légumineuses) permettra de maximiser I'anabolisme musculaire et tendineux.

* Accompagner avec des glucides améliore le stockage du glycogéne et favorise la récupération énergétique.

Cette approche nutritionnelle modeste mais réelle, validée par la littérature scientifique, optimise les conditions de

réparation sans promettre une guérison immédiate.

Les outils physiques : cryothérapie, contrastes et compression

Les techniques d'applications physiques ont le vent en poupe dans la récupération sportive. Encore une fois, il est

essentiel de démystifier ces pratiques pour éviter les attentes irréalistes.

Cryothérapie (application de froid)

La cryothérapie consiste a appliquer du froid localement (glace, packs réfrigérés) sur la zone douloureuse durant
10 a 15 minutes. Cette méthode permet de réduire modestement l'inflammation aigué et d'atténuer la douleur
par un effet anesthésiant local. Cependant, comme souligné par la plateforme Releaf, 'usage doit rester ponctuel

et ne doit pas s'étendre au-dela de 48 heures post-effort sous peine de freiner la phase de régénération cellulaire.



Alternance chaud/froid (douches contrastées)

Les bains ou douches alternant chaud et froid favorisent une meilleure circulation sanguine, aidant a éliminer les
déchets métaboliques et a oxygéner les tissus. Cette méthode peut apporter un bien-étre immédiat, mais les

preuves scientifiques restent mitigées quant a un bénéfice direct sur les tendons lésés.

Compression

Porter des manchons de compression ou utiliser des bandages peut aider a diminuer I'cedeme et améliorer le
retour veineux. Cela peut optimiser la récupération en limitant la sensation de lourdeur et en stabilisant les
structures tendon-muscle. La encore, les effets sont modestes mais bien réels, surtout s'ils complétent un

protocole global de soins.

Conclusion : un équilibre entre écoute de son corps et recours médical

La douleur tendineuse aprés une séance de course a pied n'est pas forcément synonyme de gravité. Une
inflammation post-effort fait partie du processus naturel d'adaptation, et le temps associé a un sommeil de qualité,

une alimentation adaptée et quelques outils physiques peut suffire a dépasser cette phase inconfortable.

Néanmoins, attention a ne pas banaliser une douleur persistante que I'on souhaite « ignorer » ou traiter
uniquement « par routine » avec des anti-inflammatoires. Cette attitude peut prolonger la problématique et

induire des lésions plus séveéres.

Le médecin du sport reste le professionnel de référence pour évaluer la nature de la douleur, poser un diagnostic
précis de tendinopathie ou autre pathologie, et accompagner la prise en charge personnalisée. En somme, mieux

vaut prévenir que guérir.
Pour en savoir plus, vous pouvez consulter :

e |NSERM - Institut national de la santé et de la recherche médicale

® Releaf — plateforme de conseils santé-sport

Rappelez-vous, pas de promesse miraculeuse dans la récupération : patience, rigueur et écoute de votre corps

restent les maitres-mots.



