
L E  P R O G R A M M E  N U T R I T I O N  S A N T É  B I E N - Ê T R E 

Cramponez-vous,  

pour éviter les crampes



Tenez la posiTion jusqu’à dispariTion complèTe  

de la douleur, même quand vous n’avez qu’une envie : 

reTourner vous insTaller conforTablemenT sous  

voTre coueTTe !

Qui n’a jamais été interrompu en plein effort 

par une douleur intense dans le mollet ou pire 

réveillé en pleine nuit ?  

Merci les crampes !

Les crampes sont des contractions 

involontaires et douloureuses  

d’un muscle. 

Si elles apparaissent, vous n’avez certainement pas 

assez bu ou décidé de faire l’impasse sur l’échauffement  

et/ou les étirements lors de votre séance de sport.  

Le meilleur moyen de faire taire la douleur,  

c’est de se lever et d’étirer le muscle  

au maximum. Un carrelage froid peut 

également vous être d’un grand secours.
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