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DECEMBRE 2018

Ale, une crampe!

C’est une douleur violente qui réveille les dormeurs et paralyse les sportifs en
plein effort. La crampe reste un phénomene difficile a appréhender, méme pour

les spécialistes.

tonnant! La science est capable

de décrypter le génome humain,

mais elle n’a pas encore réussi a
percer le mystére des crampes. Quel
est le déclencheur de ces contractions
brutales et involontaires des muscles
du mollet ou du pied?

«Les causes ne sont pas claires,
remarque Bruno Paillat, physiothé-
rapeute du sport et directeur d’ex-
ploitation de VidyFit a Lausanne. Les
crampes peuvent survenir lors d'un
effort physique intense, par exemple
si un sportif n’a pas pratiqué un
échauffement préalable ou qu’il ne
s’est pas hydraté suffisamment. Mais
cela ne concerne pas seulement les
sportifs. De nombreux patients, quels
que soient leur age et leur activité, se
plaignent de soufirir de crampes. »

Certaines maladies chroniques
peuvent favoriser leur survenue,
comme l’insuffisance veineuse, la

« Il est possible que la
crampe survienne a
la suite d’'un
déséquilibre chimique »

BRUNO PAILLAT, PHYSIOTHERAPEUTE

myopathie, le diabéte ou la maladie
de Parkinson. Pour les personnes
en bonne santé, le phénomeéne des
crampes nocturnes reste le plus fré-
quent et le plus surprenant, puisque

46

les muscles ne sont pas
mobilisés de maniére
intense pendant le som-
meil.

«Afin que le muscle
se mette en mouve-
ment, explique Bruno
Paillat, il doit rece-
voir une information
du nerf par le biais de
la plaque motrice. Celle-ci est
la zone ou l’extrémité du nerf
entre en contact avec une fibre
musculaire, permettant le passage
de I’influx nerveux, ce qui provoque
la contraction. Dans cette plaque
motrice se produisent des échanges
chimiques dont I’équilibre assure le
bon fonctionnement du muscle. Il
est possible que la crampe survienne
a la suite d’un déséquilibre entre les
divers éléments chimiques. »

BOIRE SUFFISAMMENT

Serait-ce la raison pour laquelle
un complément de magnésium per-
met de soulager certaines per-
sonnes souffrant de crampes? «Le
magnésium n’est qu’'un de ces
éléments, poursuit le physiothé-
rapeute. L'eau apporte les diffé-
rents minéraux qui contribuent au
bon fonctionnement des échanges
chimiques au niveau du muscle. D’ou
I'importance de boire suffisamment,
tout au long de la journée. Et d’éviter
aussi tout ce qui exerce une action
oxydante sur l’organisme, comme le
fait de manquer de sommeil, de fu-
mer ou de boire avec excés. »

Il n’existe qu’'une maniére de se
débarrasser d’une crampe, que cha-
cun pratique spontanément: en éti-
rant le muscle jusqu’a ce que la dou-
leur cesse. Généralement, cela suffit
et reste un phénomeéne isolé. Mais,
lorsque des personnes souffrent de
crampes a répétition, le physiothéra-
peute peut intervenir en massant le
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fascia. Les fascias sont de fines mem-
branes élastiques qui recouvrent les
muscles et servent de plan de glisse-
ment lors de la contraction. Il arrive
que le fascia adhére au muscle qu’il
enserre. Un massage trés précis per-
met d’assouplir cette membrane, et
donc de détendre également le muscle
pour qu’il retrouve une fonction nor-
male.

MARLYSE TSCHUI
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