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Chronique sportive :

Les blessures a I'épaule Avec les chutes de neige records dein

sur les pentes dernier, les skieurs, planchistes, opZrates

de centres de ski et dZtaillants sOattent
cette annZe " une rZpZtition des conditias
Blessures aux épaules de reve de IOhiver 2007-2008. Les conditiis
Profil de massothérapeute hivernales variantes crZent aussi parfoiss
conditions de ski dangereuses et un risae
plus ZlevZ de blessure. Les blessur®
Le coin du lecteur : I®Zpaule se produisent frZquemment dunt
Votre témoignage de succes IOhiver et spZcialement quand on pratiqule
ski ou la planche " neige.

Parlons casques

Nos services

Nos cliniques

Ordinairement, les blessures ~ |10Zpie
comprennent les dislocations et les entores
musculaires et ligamentaires. Les fracturt”
IBhumZrus et " la clavicule sont aussi's

LE COIN DU LECTEUR

communes.
Le coin du lecteur est consacré a ce qui
vous intéresse. Quelles questions ou DOun point de vue anatomique, IOZpaulst
préoccupations avez-vous par rapport une articulation " rotule. Toutefois, IOendrit Aoromion
a votre santé ? Nous aimerions aussi savoir o+ la tste de IOhumZrus (rotule) sOattachea donette
ce que vous pensez de notre bulletin. cavitZ ngno-cie est comme un E)OL COee P
Vos commentaires sont les bienvenus ! qui permet " |Oarticulation de IOZpauIe dre ’
la plus mobile de tout le corps. Elle possele /
la capacitZ de se dZplacer dans toutess Jeese | il

Pour poser une question dans le cadre du . . .
P 4 directions. Malheureusement, cela signe

bulletin, envoyez un courriel 3 que IOZpaule est tres vulnZrable aux blesss.

newsletter@actionsportphysio.com, LOZpaule est IOarticulation qui est leis
téléphonez-nous au 514-624-5000 ou encore, souvent disloquZe du corps. Elle est as
présentez-vous sur place a 'une de nos vulnZrable ~ des microtraumatismes I’ZpZTZS
cliniques Action Sport Physio. des ligaments, tendons et muscles Regle gZnZrale, le ski et le surf des neiges
avoisinants. Meme si elle ne fait pas partie sont dOexcellents sports et des activitZs
de 10Zpaule dans une perspective anatomi-  probtables. Ces deux activitZs requisrent de
que, |Qarticulation acromio-claviculaire fait I6Zquilibre, de la technique, de IGendurance,
partie du complexe de I0Zpaule et est gZnZra- de |QagilitZ et un bon conditionnement
lement touchZe dans les cas de blessure ~ physique. Les facteurs qui infRuencent le

I6Zpaule. LOarticulation acromio-claviculaire  risque de blessure sur les pentes compren-
est la cible de nombreuses blessures, particu- nent |0agilitZ, I0%.ge, le sexe, le conditionne-
lierement durant les mois dOhiver. ment physique et les comlitions de neige. Les

...suite a la page 2



Les blessures " I0Zpaule sur le
(de la page 1)

Les jeunes ont tendance a surévaluer leurs
habiletés et ne font pas la différence entre
I'habileté et la capacité, ce qui conduit aux
blessures. Les skieuses et les filles planchistes
sont blessées deux fois plus souvent que
les garcons. Le conditionnement physique
semble jouer un réle important dans cet
écart statistique.

Si vous comptez prendre une semaine de
vacances cet hiver pour pratiquer le ski ou
la planche a neige, vous serez plus enclins
a vous blesser le matin de votre premiére
journée de ski, en raison de la fatigue.

Les conditions de neige jouent aussi un
role important dans le type de blessure.
Les surfaces dures entraineront des blessu-
res résultant de la vitesse élevée et de
collisions, tandis qu'une surface poud-
reuse ou les conditions de neige abondantes
seront davantage le théitre de torsions et
d’autres blessures de ce type.

Les innovations a l'’équipement de ski
évoluent d'année en année. Il est tres
important de vérifier votre équipement
avant le début de chaque saison. Le
meécanisme de dégagement du ski doit étre
vérifié, tout comme les carres, les bottes et
les fixations. Il est aussi important de faire
le choix adéquat du ski selon votre niveau
de capacité si vous étes débutant(e).
Demandez a un technicien certifié de ski
de préparer vos skis. ASP

Le risque de blessure en ski
dZpend de plusieurs facteurs.
RZduisez le potentiel de risque
gardant ces conseils en tete ;

1) Gardez la forme
2) VZribez votre Zquipement

3) VZribez rZgulisrement votre
mZcanisme de dZgagement
du ski

4) fchauffez-vous et Ztirez-vo
avant de dZvaler les pentes

5) Commencez et terminez la

journZe en douceur

6) LOalcool et les planches ne
pas bon mZnage

7) Portez un casque !

Utilisez votre téte

PORTEZ UN CASQUE!
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AU QOMMNE_2QQé _

RISQUE ACCRU DE BLES
et la possibilitZ de traumatisme crd%shien grave. M

sement, lesatrmatismes cr%oniens sont mon
courante chez les planchistes et les skieurs.

voit aussi chez les amateurs de glissade, sp
ment les jeunes enfants. Les skieurs et planc
glissent ~ une vitesse plus ZlevZe sur les p
que le font les cyclistes. Pourtant, beaucoup
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de cyclistes portent un casque que les skieurs e

les planchistes.

Les collisions avec des arbres, I0Zquipem
dOautres personnes sont des causes impo
de traumatismes cro%oniens. Les blessures ~
en gZnZral sont aussi ~ la hausse et sont de
plus nombreuses chez les hommes et trois
plus frZquentes chez les moins de 35 ans. N
tout, les donnZes indiquent 45 % moins
blessures ~ la tete chez les jeunes skieurs
portent un casque, par rapport ~ ceux qui
portent pas.

Le port du casque nOest pas obligatoire s
pentes et il nOexiste prZsentement aucune
pour les manufacturiers de tels produits. Il
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plusieurs annZes, IOAssociation canadienne d

normalisation (CSA) a interdit la vente
casques de hockey et de crosse qui
respectaient pas de strictes exigences. En 2
magazingki Canada comparait le port du casqu
au port dOune pinte de lait. En juin cette an
CSA a Ztabli de nouvelles meilleures no
mondiales pour les casques de ski et de pla
" neige. Toutefois, les manufacturiers ont re
dOy adhZrer, przfZrant attendre dOstre forc
une |Zgislation gouvernementale.

Les skieurs et les planchistes ont besoir
sOZduquer  propos des avantages et des
des casques prZsentement sur le marchi
traitement de blessures pouvant stre prZvenue
Canada cozte des milliards de dollars par ann
les traumatismes cr%oniens sont la principale
de dZces et dOinvaliditZ chez les enfants
jeunes adultes au paySILISEZ VOTRE TETE,
portez un casque. Pour de plus amples rens
ments, je vous invite ~ visiter les sites Web sui
(en anglais seulement) : www.lidsonkids.o
www.thinkprst.cASP
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Blessures aux Zpaules

Plusieurs blessures communes sont rZguliere- Blessures a 'articulation

ment traitZes " la clinique du centre de ski.
Parmi celles-ci bPgurent les dislocations de

acromio-claviculaire
La clavicule est soutenue et attachZe

IOZpaule, les fractures, les entorses ligamet®acromion par deux gros ligaments. Un

taires et musculaires et les contusions. Le

type de bY%ston de ski peut avoir une IQautre qui IOattache par-dessous. Le terme

incidence sur une blessure dans le haut du

premier qui croise au-dessus |Qarticulation et

familier utilisZ par les personnes quand on

corps. Il est plus sZcuritaire de laisser aller le parle de blessure ~ |Qarticulation acromio-cla-

b%oton complstement au lieu de tenter de viculaire est une sZparation de IOZpaule. Cela

IQutiliser pour maintenir 10Zquilibre. Les signibe que la clavicule est sZparZe de

planchistes tendent ~ stre plus souvent

IGacromion "~ un certain degrZ. Les degrZs

blessZs dans le haut du corps en raison de sont mesurZs sur une Zchelle de 1; " 3j. Une
leur vitesse de glisse et de leur dZsirentorse acromio-claviculaire est habituelle-

dOeffectuer des sauts ZlevZs.

Dislocations
Les dislocations surviennent quand la tete

ment provoquZe par un contact direct sur

I®Zpaule, ce qui fait en sorte quelle est

poussZe ou forcZe au moment de IOimpact.
Une blessure au premier degrZ entra’ne tres

de IGhumZrus sort de la cavitZ glZnosde. Celgpeu de changements anatomiques, une

se produit habituellement quand la main

entorse au deuxieme degrZ de IQarticulation

est au-dessus de IOZpaule, un peu commecromio-claviculaire est plus douloureuse,

dans la position de lancer au baseball ou au
football.

Sortir la main pour amortir une chute en ski

est un mZcanisme commun qui entra’ne
une blessure. Le type le plus commun de
blessure est une dislocation antZrieure, o la
tete repose devant la cavitZ glZnoede. Une
dislocation endommage le tissu capsulaire
qui entoure IOarticulation, les ligaments de
soutien et possiblement le bourrelet. Le
bourrelet est un coussinet circulaire qui sort
de la cavitZ glZnoede. Il agit pour approfon-
dir cette cavitZ et en accro’tre la stabilitZ.
devrait etre

Ordinairement,  10Zpaule

replacZe par un professionnel de la santZ.|Qarticulation

Les rayons X conbPrmeront le bon position-
nement et Zlimineront toute autre blessure
connexe. La rZadaptation commence par
une pZriode dOimmobilisation, suivie par

provoque des dommages aux ligaments et
entra’ne un changement anatomique
moyen. Ce changement est ce quOon appelle
une dZformation en paliers. La clavicule
repose plus haut comparativement " IOautre
c™tZ. Une sZparation au troisisme degrZ
provoque des dommages graves aux
ligaments avoisinants et la clavicule prZsente
un niveau ZlevZ de dZformation en paliers
comparativement "~ |Qautre c™tZ. Cette
condition est presque toujours accompa-
gnZe de douleur, ddinRammation, de
capacitZ rZduite de mouvement et de force et
de mobilitZ rZduites.

Le traitement pour une entorse
acromio-claviculaire  vise
dOabord " limiter les dZg%ts, la douleur et
IGinRammation au ligament en soutenant la
clavicule avec un bandage, un strapping ou
un appareil dOimmobilisation. Les entorses

une sZrie progressive dOexercices de mouvad premier et au deuxieme niveau exigent

ment et de renforcement. La bonne rZadap-

une pZriode de rZadaptation pour reb%tir la

tation est nZcessaire pour rZduire le risque mobilitZ, la force et la stabilitZ des ligaments

de rZpZtition. Malheureusement, la possibi-

litZ de disloquer ~ nouveau votre Zpaule blessure. Bien quOesthZtiquement anormales,

apres un premier Zpisode est grandement

accrue. Si plusieurs dislocations se produi- dOeffet sur la fonction de I0Zpaule. Tant que la

sent, une intervention chirurgicale peut stre

abn de rZduire le risque de rZcidive de la
les entorses au troisisme degrZ ont tres peu

portZe du-mouvement et la force reviennent

nZcessaire abn de stabiliser [Darticulation. L la normale, il ‘he.devrait y avoir aucune
taux de succes dOune telle procZdure est Zlevigstriction quant ~ un Zventuel retour sur les

et vous pouvez vous attendre ~ reprendre
vos activitZs ~ 100 % apres une pZriode de
rZadaptation.

pentes. La chirurgie ne sera prise en compte
gue si les conditions |IOimposent.

Acromion
Cavite
glenoide

Apophyse
coracoide

Téte de
humérus

© 2003 MMG

Autres blessures

LOZpaule nest pas limitZe aux dislocations et
aux sZparations. Les fractures " la clavicule
sont aussi tres frZquentes sur les pentes de ski,
tout comme les fractures ~ IOhumZrus. On les
remarque souvent dans les cas dOimpact °
vitesse ZlevZe, " la suite de collisions avec des
arbres, les poteaux du remonte-pente, dBautres
personnes, etc. Certains types de blessures
moins sZrieuses sont observZs, mais elles
auront une incidence moindre sur votre saison.
Les entorses musculaires et les contusions
peuvent aussi survenir ~ la suite de chutes.
Quand vous tombez, vos bras ont le rel3ex de
soutenir ou de limiter la chute. Cela fait en
sorte que les muscles se contractent. LOentorse
musculaire se produit habituellement quand
les muscles sont forcZs dans un mouvement
ou dans un effort intense. La contusion peut
dZcouler dOune simple chute qui nda pas
semblZ crZer de dommages en premier lieu.
Elle appara’t plus tard dans la journZe ou le
lendemain. La prZoccupation augmente si ce
type de blessure survient ~ rZpZtition sans que
vous receviez les soins convenables dOun(e)
physiothZrapeute. ASP




Profil d’'une massothérapeute
et acupunctrice

Evelyne Bouchard D ' g
Votre témoignage de succes

QipITMmZe en acupuncture au College de Rosemont en 2007 et membre de IOOAV\Q, -
IOQrdre des Acupuncteurs du Qquec, Evejyne est aussi formZp en massage suZdois - o . - -
cinZtique et massage sportif ~ |OInstitut KinZ-Concept de MontrZal en 2003 et 2004. - EndZzneigeant, J? me suis fait mal e
Elle a entre autre travaillZ comme massothZrapeute dans un Centre de conditionne- [ -audos. Je suis allZe voir Etta Mariani;"=
ment physique et dans un SPA. E 107t 2006, elle est massochrapgute spgrtive aux WIthapeute chez Action Sport
Mondiaux de la FINA (FZdZration Interngtionale de natation) :MontrZaI. E IOhiver Physio St-LZonard. Apres 2~ 3

2008, Action Sport Physio Centre-ville I0a accueillie ~ titre dOacupunctrice. Evelyne
continue Zgalement ™ nous offrir ses prZcieuses annZes dOexpZrience en massothZrapie.

traitements, *a allait beaucoup

mieux. Apres le 4™ traitement,
«a allait ~ 100%. Mon dos est comme

avant ; je nOai aucune douleur.

AssoiffZe de connaissances, elle est allZe jusquOen Chine pour perfectionner ses acquis
en acupuncture et massage Tuina atthejiang Provincial Hospital of Traditional Chinese
Medicine ~ Hangzhou. Dans la dernisre annZe, elle a Zgalement assistZ ~ plusieurs

sZminaires de formation continue sur IOZvaluation et le traitement des douleurs Je pense reprendre tous mes jeux avec
musculo-squelettiques par IOapproche des points dZtentes (Trigger Points). mes Plles. Le printemps est I” et je
Son bagage de connaissances en massothZrapie constitue un atout indZniable pour vais me pencher beaucoup pour mes
ses patients en acupuncture puisquQelle a su dZvelopper avec le temps son intuition et travaux. Bravo Etta ! Je nOZprouve
un meilleur sens du toucher. De plus, dans les cas spZcibques de traitement contre la plus de douleur pendant la nuit et

douleur, le patient peut probter de son savoir de massothZrapeute et dOacupunctrice

- ® nd je m nche. Tout va bien !
lors dOune meme sZance. CREGIE S [ HSIE 13, TOUL V12

LOacupuncture contribue ~ rZgler les dZsZquilibres ZnergZtiques qui se manifestent dans Témoignage de Line, le 6 mai 2008
le corps sous forme de diffZrents malaises. Si vous souffrez de migraines, dOinsomnie,
dOanxiZtZ, de stress, dOallergies, de sympt™mes liZs ~ la mZnopause, dOhypertension, de
douleurs quelconques, de problemes au niveau de votre systeme digestif, respiratoire,
reproducteur, locomoteur, cutanZ ou endocrinien, Evelyne peut vous aider.

ThZrapeute : Etta Mariani

Un massage ou un traitement dOacupuncture reprZsente un bon traitement complZ-
mentaire ~ la-physiothZrapie, |OostZopathie ou la chiropratique puisque cela agit
directement sur le stress qui peut nuire ~ la guZrison.

LibZration du stress; rZtablissement de la circulation ZnergZtique dans |Oensemble de
votre corps; rZsolution des blocages musculaires; Ztat dOapaisement; massage profond:
cOest ce que vous retrouverez avec Evelyne.

Nos services

Physiothérapie Physiothérapie a domicile Naturopathie

Thérapie du sport Entrainement personnalisé =~ Aquaback

Ostéopathie - La Thérapie par Ondes programme d’exercises

; ; aquatiques
" Massage thérapeutique de Choc Radiales® quatiq
3 . A ité ] Cours pré-opératoires
Médecine sportive Unité Mobile et DICOD
T - \ couverture d'événements Ré-education périnéale
édecine générale , . .
- Ortheses sur mesure Evaluation pré-emploie
) . Acupuncture Kinésiologie
apie aquatique } o .
Réadaptation industrielle Golf - Gardez la forme

Service de diététiste ,
Programmes d’exercises

Ergothérapie N .
8 p a la maison

. www.actionsportphysio.com
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BOUCHERVILLE (450) 641-4610 CENTRE-VILLE MTL. (514) 939-1444 LAVAL (450) 975-8533 L/OUEST DE L'ILE MTL. (514) 624-2424 LONGUEUIL (450) 468-4664
MONTREAL-OUEST (514) 485-9292 MONT-TREMBLANT (819) 425-8889 PARC OLYMPIQUE MTL. (514) 259-4553 PIEDMONT (450) 227-0778
REPENTIGNY (450) 585-1467 SHERBROOKE (KING OUEST) (819) 821-3434 SHERBROOKE (ROLAND-DUSSAULT) (819) 346-6060 ST-BRUNO (450) 441-1451 ST-JEROME (450) 432-0422
ST-LAURENT (514) 745-3100 ST-LEONARD (514) 955-8525 VALLEYFIELD (450) 373-0111 VAUDREUIL-DORION (450) 455-0111 WINDSOR (819) 845-7720
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