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En bref

Avoir mal ne veut pas dire être abîmé.

Bouger, progressivement, fait partie du traitement.

Une gêne dans les 24 à 48 heures après une séance est fréquente et passe seule.

Ce qui se passe

La douleur est un signal de protection. Son intensité dépend de
nombreux facteurs (sommeil, stress, fatigue, inquiétude) et pas

seulement de l'état des tissus.

Comprendre ce qui se passe aide à aller mieux : c'est pourquoi

chaque séance se termine par des explications et des conseils.

Ce qui aide

Pas de repos prolongé : gardez vos activités, en les adaptant.

Reprenez progressivement ce qui est difficile, un peu plus
chaque semaine.

Après une séance, une gêne ou des courbatures pendant 24 à

48 heures sont fréquentes et passent seules.

Au quotidien

Visez 150 minutes d'activité modérée par semaine, la marche
par exemple, réparties en plusieurs fois.

Prenez soin de votre sommeil et de votre niveau de stress : ils
influencent la douleur.

Aucune posture n'est parfaite : changez souvent de position.

Exercice : la marche active

20 à 30 minutes par jour, à un rythme où vous pouvez parler mais
pas chanter. Si c'est trop au début, commencez par 10 minutes et
augmentez chaque semaine.

Voyez d'abord un médecin si…

Appelez le 15 : Douleur dans la poitrine, essoufflement, malaise.

Consultez rapidement votre médecin :

Fièvre, ou perte de poids inexpliquée

Fourmillements, engourdissement ou perte de force

Troubles pour uriner

Douleur après un choc important, ou qui ne se calme ni au repos ni la nuit

Et ensuite ?

Si la douleur n'évolue pas comme prévu en fin de séance, reprenez rendez-vous ou voyez votre médecin. Selon le cas, votre médecin, un
kinésithérapeute ou un autre professionnel peuvent compléter la prise en charge.

Il n'y a pas de séance d'entretien systématique.
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Douleur du dos ou d'une articulation : les bons réflexes
La plupart des douleurs du dos et des articulations sont bénignes et s'améliorent avec le temps et le mouvement. Voici les principes qui

aident, quelle que soit la douleur.
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