TEN DINOPATHIES




TENDINOPATHIES

© Type de tendinopathies
© Physiopathologie




Types de Tendinopathies

- Avec processus inflammatoire:

TENDINITE ,TENDINITE
MYOTENDINEUSE

TENDINITE NODULAIRE
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Physio-Pathologie

© Inflammation (Tendinite)
~ Deégénérescence et sans inflamms




Tendinopathie de traction
Activité sportive dont la durée ou l'intensité sont majorees

Tendinopathie par frottement

Souffrance de l'enveloppe.synoviale ex syndrome de ;:?2
I'essuie glace , = "

Tendinopathie par choc djrect ” =g
Plus rares i




Technopathies

Matériel inadapté
Changement de matériaux
Nouveau geste technlque '
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Traitement Médical = =

© REPOS (Relatif) | -'
~ Contentions (Attelle




‘Manifestations des Tendinopathies

- Douleurs Apparition souvent progressive
A froid

Plus ou moins intenses
Permanentes ou seulenr
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En premiere intention

Suppression de la douleur (mais pas trop)
Diminution de l'inflammation
Eviter I'aggravation




Cryotherapie

MTP
Physiotherapie:
Basse Frequence, Ionisation, US, Onde courte Laser
Efficacite Stretchlng Excent Sur Tendlnlte AchHIe Satyendra L. 06

Efficacité Laser SUF Tendlmte Achllle (A/ douleur- 7Ifonct|on) JM Bjordal 06
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Alternance Stretchlng Excent: /Stath & “ @54 stasinopoulos D. 05

Alternance Stretching Excent./Concent. (¥ douleur- Zfonction)  Manias P.

Efficacité US VM douleur; Tasto JP. 05

Strapping
Hydratation



Repos et reprise progressive !
Hydratation
Etirements,
Amehoratuon du geste technlque,

“Matériel ": 5 *,. bk

ety

> &
h et -"\J-,-_._'v" _}‘“’;c‘"—"*q-“ L | - w*w T 5‘"} F====—y =
L T e\ B

=




Etirement statique du tendon
Renforcement du muscle (excentrique) ...

Etirement.du tendon




Protocole de STANISH ———
Ex: Triceps sural

~ Etirement du triceps
20s 5 fois




Semaine | Jours | Vitesse Charge de travall

l1a3 Lente Appui bipodal
1 3ab Moyenne

6&7 Rapide

1a3 Lente Augmentation d'appui sur le c6té atteint
2 3ab Moyenne

6&7 Rapide

1a3 Lente Appui unipodal
3 3ab Moyenne

6&7 Rapide ' F

1a3 |Lente Appui 'unipodal"+ charge additionnelle (10%.du poids  du corps)
4 3a5 Moyenne ' -

6&7 Rapide

1a3 Lente Appui unipodal + charge additionnelle (20% du poids du corps)
5 3ab Moyenne

6&7 Rapide

1a3 Lente Appui unipodal + charge additionnelle (20% du poids du corps)
6 3ab Moyenne

6&7 Rapide




'‘Conclusion

~ Repos (relatif) reste essentiel
avec reprise progressive



Conclusion




