Physiothérapie au
Conservatoire de musique de
Québec : Capsule 3

Chaud vs Froid

Effet : Réduit la circulation sanguine dans les tissus refroidis
Bienfaits :

e Diminution de 'eedéeme (gonflement) et de 'inflammation de

lazone atteinte

e Induit un effet anesthésique local

e Réduit les spasmes musculaires
Parametres:

e Placer un morceau de tissus humide entre la glace et la peau

e Appliquer la glace pendant 15 a 20 minutes au niveau de la

région douloureuse, 3 a 5 fois par jour, selon vos douleurs.

Sensations normales associées a I'application de froid dans
lordre :

e Froidintense

e Brilure

¢ Douleur lancinante

e Analgésie

e Engourdissement
*’utilisation de la glace avant la pratique de son instrument peut
nuire aux performances, il est donc préférable de I'appliquer apreés
la pratique.
** Sj utilisé de maniére inappropriée, peut engendrer des engelures.

Effet : Augmente la circulation sanguine dans les tissus réchauffés
Bienfaits :
e Soulage la douleur
e Favorise la guérison
e Améliore Famplitude des mouvements
e Augmente apport de nutriments et d’oxygéne au niveau de
lazone atteinte
Parametres:
e Appliquer la chaleur pendant 20 a 30 minutes au niveau de la
région atteinte, 3 a 5 fois par jour, selon vos douleurs.
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Chaud ou
froid ?

Froid : Efficace pour diminuer la
douleur et Pinflammation,
principalement suite a une
blessure récente.

Chaud : Efficace pour diminuer
la douleur et favoriser la
guérison des tissus de la région
atteinte.

Bref, il est recommandé
d’appliquer de la glace lorsque la
douleur est récente, soit pour
les premiers 72h. Apres 72h, la
chaleur est la modalité de choix.
La chaleur est également
bénéfique pour les blessures de
sur-usage (pouvant survenir lors
d’une augmentation importante
du temps de pratique), pour les
raideurs et pour les tensions
musculaires (courbatures).
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* Placer un morceau de tissus entre la

() - ‘ chaleur et la peau si la source de chaleur
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