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TRAUMATISME 
 
 
Définition 
 
Un traumatisme est un choc violent responsable d'une blessure ou de dommages affectant les tissus ou 
les organes. Un traumatisme peut être physique (par exemple suite à un accident de voiture) ou 
psychologique/émotionnel (en cas de licenciement abusif par exemple), on parle parfois de psycho 
traumatisme. Généralement un traumatisme fait référence à un choc brutal et inattendu. On porte une 
très grande attention aux personnes qui ont subi un traumatisme crânien ou un poly-traumatisme (qui 
touche jusqu'à 40% du corps). 
 
 
Les traumatismes des os 

Fracture   
Rupture de l’os avec ou sans déplacement. La plupart du temps du à une chute, associé à une douleur, 
une impotence, une déformation et pouvant présenter un possible hématome. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Les traumatismes des articulations 

Entorse 
Une entorse est un traumatisme des ligaments occasionné par une mobilisation excessive d'une 
articulation. Lors d'une entorse, le ligament est en général étiré ou distendu, mais il peut être également 
déchiré (entorse grave ou déchirure), avec des complications liées à des arrachements osseux. 
 

Luxation 
La luxation est définie par une perte totale de contact des surfaces articulaires d'une articulation, se 
produisant lors d'un traumatisme. C'est une des urgences en chirurgie orthopédique, dans le sens où 
l'intervention (par manœuvres ou par opération) doit intervenir rapidement, d'une part pour le risque de 
compression d'éléments nobles (vaisseaux, nerfs), d'autre part pour l'avenir de l'articulation. 
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Les traumatismes des muscles 
 

L’élongation 
L'élongation survient sur un muscle mal échauffé, soumis à un effort trop rapide ou violent. Le muscle 
n'est pas lésé gravement. Il n'y a pas d'hémorragie. Il est simplement étiré. La douleur est vive mais 
disparaît au repos. 
Ce qu'il faut faire : 

• Suspendre l'effort ; 
• Imposer un repos de trois ou quatre jours. 

 
Le claquage 

Le claquage se situe à un niveau de choc supérieur. Quelques fibres musculaires sont rompues.  
La douleur est vive et la mobilisation est presque impossible.  
Un point douloureux peut être retrouvé à l'endroit précis de la lésion. Il correspond au site d'un 
hématome, entre les fibres lésées. 
Ce qu'il faut faire 

• Arrêter immédiatement tout effort ; 
• Appliquer de la glace ; 
• Compresser le muscle par bandage et surélever le membre ; 
• Imposer un repos jusqu'à la cicatrisation complète ; 
• Bénéficier de soins spécifiques par un kiné spécialisé ; 
• Ne pas prendre d'aspirine : celle-ci augmente le risque de saignement. 

 
La déchirure 

La déchirure est la lésion la plus intense et elle est potentiellement grave. 
• La douleur est intense, "foudroyant" le sportif en pleine action. 
• La mobilisation est impossible. 
• L'hématome se traduit souvent par une ecchymose violette. Le volume du membre peut être 

augmenté. 
Différencier un diagnostic de claquage ou de déchirure peut être accéléré par des techniques 
radiologiques comme l'imagerie à résonance magnétique (IRM). 
Ce qu'il faut faire 

• Le repos est absolu ; 
• L'immobilisation est parfois nécessaire ; 
• Il faut attendre la cicatrisation complète avant d'entreprendre une rééducation. Cela peut prendre 

plusieurs semaines. 
 

La contracture 
Une contracture musculaire se produit lorsque un muscle est resté trop longtemps contracté (du a une 
mauvaise position ou suite à un effort trop important. La contracture est le fait que le muscle n’arrive pas 
à revenir à sa position initiale. 
Pour prévenir 

• Identifier la cause. Si du a une mauvaise position essayer de l’éviter 
• Se muscler, s’entrainer pour que le muscle supporte mieux l’effort 

Ce qu’il faut faire 
• Ecarter le risque de lésion 
• Prendre des douches tièdes pour améliorer la vascularisation 
• Le massage peut aider à éliminer la contracture 
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La crampe 
La crampe peut se manifester à quatre phases différentes de la gestion de l'effort physique. 

• Pendant l'échauffement ; 
• Au début de l'exercice, lorsque les muscles commencent à être mobilisés et fortement sollicités ; 
• A la fin de l'entraînement quand le corps ressent une certaine fatigue ; 
• Pendant la récupération, quelques heures après l'exercice physique, généralement durant la nuit. 

 
A l'origine, un environnement inadapté à l'effort 
Les facteurs déclenchant de la crampe sont nombreux et se combinent en général chez une même 
personne. 
Le défaut d'hydratation favorise très fortement l'apparition de crampes. Il est fréquent, dans le feu de 
l'action et de l'effort, d'oublier de s'hydrater correctement. 
La perte en sodium et en sels minéraux à travers la sueur, si elle n'est pas compensée, est également un 
déterminant de leur apparition. 
L'utilisation de matériel inadapté au sport pratiqué est également un facteur déclenchant : des baskets 
mal compensées, des chaussures de montagne trop serrés, des bottes de cavaliers qui compriment les 
mollets, un manche de raquette trop petit. Tout mouvement répétitif réalisé dans de mauvaises conditions 
(mauvais matériel ou mauvaise technique) est susceptible d'entraîner une crampe. 
L'absence d'échauffement ou l'insuffisance d'étirement avant un effort physique sportif, le manque de 
préparation physique adéquate et la fatigue, sont des causes classiques de crampes à l'effort. 
Les solutions préventives à adopter d'urgence 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
L’utilisation de la glace 
 
Le mode d'action de la glace 

• Le froid entraîne une vaso-constriction avec chute du débit sanguin et réduction de l'hémorragie 
dans les tissus ; 

• Il ralentit le fonctionnement des cellules, donc leur destruction ; 
• Il diminue la douleur et les spasmes musculaires. 

Attention : il ne faut pas laisser une vessie de glace plus d'une dizaine de minutes sur un muscle blessé, 
sous peine d'obtenir l'effet inverse. Il faut donc faire des pauses en alternance avec l'application de la 
glace. 

 
  

Courbature – claquage – déchirure … 

Rupture du tendon 
 d’Achille    


