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Qui n’a jamais &té interrompu en plein effort
par une douleur intense dans le mollet ou pire
réveillé en pleine nuit ?

Merci les crampes !

Les crampes sont des cont'ractions

invo\ontawes et dou\oureuses

d’'un muscle.

Sielles apparaissent, yous n'avez certainement pas
assez bu ou décidé de faire I'impasse sur \’éohauﬁement
et/ou les &tirements l0rs de votre séance de sport.

Le meilleur moyen de faire taire 1a douleur,

cest de se lever et d'étire‘r le mU.SC1e
au 'max1mum. Un carrelage froid peut
éga\ement yous étre d'un grand sSecours.

TENEZ LA POSITION JUSQU'A DISPARITION COMPLETE
DE LA DOULEUR, MEME QUAND VOUS N'AVEZ QU’UNE ENVIE :
RETOURNER \JOUS INSTALLER CONFORTABLEMENT SOUS

VOTRE COUETTE !




