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Les blessures de 

surutilisation 

sont le type de 

blessure le plus 

fréquent.[1][2] 

Il faut respecter la 

capacité 

d’adaptation de 

notre corps en y 

allant de manière 

progressive. [3] 

Un programme de 

renforcement est 

essentiel pour 

jouer longtemps 

en santé. 

PHASE ACTIVATION 

CARDIAQUE 

Activité aérobique  
(Vélo, marche, jogging)

1

PHASE ACTIVATION 

TISSUS 

Mobilisations 
dynamiques

2

PHASE SPÉCIFIQUE 

AU SPORT 

Échange « volley », 
smash, services
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Conférence APVQ 
Prévention des blessures au Pickleball

Sur une période d’un an, 
jusqu’à 69% des joueurs de Pickleball 
vont vivre un épisode douloureux. [1] 

Le corps a l’incroyable capacité de pouvoir s’adapter, se régénérer 

et se renforcer à condition que l’on respecte ses limites et qu’on 

augmente nos charges de façon progressive. On veut souvent en 

faire trop, trop souvent et trop intensément [3]. 

Je viens de subir une blessure des tissus mous (muscles, tendons, 

ligaments, etc.) et la meilleure chose à faire est de prendre rendez-vous 

avec un professionnel de la santé afin d’effectuer une évaluation 

complète de ma condition et d’appliquer les principes du PEACE & 

LOVE en attendant ma consultation. [8] 

Il ne faut pas oublier le retour à la normale (“Cool-Down”) après l’activité 

afin de diminuer la température corporelle et la fréquence cardiaque 

graduellement via une activité aérobique légère (Ex: marche).  [9] 

Un échauffement réussi comporte 3 phases :
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LA CLINIQUE DU PEPS, À TOUS LES NIVEAUX 

La Clinique du PEPS est une clinique privée offrant plus de 17 expertises via plus de 50 professionnels de 

la santé. La Clinique du PEPS se démarque en vous offrant une prise en charge complète  et de haute 

qualité de votre condition quel que soit votre niveau. Un tarif préférentiel est applicable pour tous les 

membres de l’APVQ. Lien vers le site internet de la Clinique du PEPS : https://cliniquedupeps.ulaval.ca/  
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La récupération 

De nos jours, on voit de plus en plus 

de « gadgets » ou des techniques pour 

optimiser notre récupération. 

Comment se positionner? 

Avant d’investir dans n’importe quel gadget 
ou technique de récupération, on doit 
s’assurer d’optimiser notre sommeil, notre 
nutrition ainsi que notre hydratation qui sont 
nos bases de la pyramide de récupération. 

Chaud ou froid?  
La réponse est : Ça dépend! Le chaud et le 
froid sont deux modalités différentes qui ont 
un effet sur le niveau perçu de douleur mais 
avec un mécanisme complètement 
différent[7]. Veuillez vous référer à un 
professionnel de la santé afin d’avoir des 
conseils personnalisés et adapté à votre 
condition de santé.  

« Les sportifs qui dorment 
en moyenne moins de 7h 
par nuit sur une période 
prolongée (+ de 14 jours), 
ont jusqu’à 1,7x plus de 
chances de subir une 
blessure. » [6] 
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