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Apport de I'aromathérapie
en traumatologie sportive

Les huiles essentielles sont de plus en plus utilisées dans les milieux sportifs, compte tenu
de leurs propriétés trés intéressantes dans ce contexte. Elles permettent d’augmenter les
capacités, mais aussi de prévenir ou de traiter claquages, déchirures musculaires,
tendinites et autres courbatures. L’ officine est le lieu idéal pour bénéficier d’un conseil
avisé en aromathérapie.
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e maniement des huiles

essentielles (HE) ne s’im-

provise pas tant ces pro-
duits sont concentrés et actifs.
Du fait de I'engouement croissant
pour I'aromathérapie, la vigilance
doit donc étre rappelée a ses
utilisateurs.
Les sportifs sont nombreux a
s’intéresser aux HE qu’ils doivent
veiller a ne pas acheter n’importe
ou et notamment dans un lieu ou
ils ne recevront aucun conseil
portant sur leurs propriétés et pré-
cautions d’emploi. De plus, il est
primordial qu’ils s’assurent que le
vendeur puisse fournir un bulletin
de contréle assurant la qualité de
ses produits, mentionnant notam-
ment I'origine (trés importante par
exemple pour des HE comme la
Lavande officinale, I'Hélichryse ita-
lienne...), 'organe producteur, le
chémotype, le mode d’obtention
et de culture (biologique ou non) [1].

Voies d’administration
chez le sportif

Deux voies d’administration sont
privilégiées chez le sportif : orale
et topique, cette derniere étant
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souvent préférée en raison de
I'intérét des massages dans cer-
taines pathologies musculaires,
tendineuses et ligamentaires [2].

Lavoie orale

La voie orale représente une voie
d’introduction de choix en raison
des nombreux vaisseaux qui tapis-
sent la face inférieure de la bouche.
En pratique, il convient de placer
une a trois gouttes d’HE sur un
comprimé neutre de lactose, dans
une cuillere a café de miel ou sur de
la mie de pain a conserver une ou
deux minutes sous la langue avant
d’avaler.

Il existe également des capsules
prétes a ’emploi contenant des
mélanges d’HE conseillés dans dif-
férentes indications. Ces capsules
sont pratiques et sécuritaires dans
la mesure ou le mélange est déja
dosé et protégé par I’huile végé-
tale (HV) utilisée comme excipient.

Lavoie cutanée

La voie cutanée constitue une voie
d’utilisation majeure des HE chez
le sportif. Elle permet la pénétration
d’une quantité importante d’HE,

puisque leur caractere lipophile leur
confére une forte affinité pour les
lipides. Cette pénétration se réa-
lise de maniere plus ou moins pro-
gressive car toutes les molécules
aromatiques ne franchissent pas
la barriére cutanée avec la méme
facilité. La voie topique est particu-
lierement indiquée dans le traite-
ment des affections locorégionales
superficielles et semi-profondes.

4+ L’onction simple et la perfu-
sion aromatique sont les deux
principales modalités d’utilisation
aromatique de l'interface cutanée
en thérapeutique.

L’onction simple consiste a appli-
quer une certaine quantité d’HE
pure ou diluée sur une région déter-
minée et dans un but précis ; par
exemple, une application d’HE
de Lavande officinale (Lavandula
angustifolia) le long de la colonne
vertébrale aura une action apaisante
et décontracturante, tandis que
sur le plexus solaire, elle apaisera
I'anxiété.

La perfusion aromatique porte bien
son nom dans la mesure ou elle
est comparable a la voie intravei-
neuse (IV), trois a cing gouttes d’HE
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dans le pli du coude ou sur la face
interne du poignet étant absorbées
en une dizaine de secondes.

Les HE peuvent aussi étre uti-
lisées en massage et, dans ce cas,
elles sont diluées dans une HV, un
lait pour le corps ou encore un gel.
Cette méthode est particulierement
efficace en préparation a I'effort ou
lors de la récupération. Beaucoup
d’accidents musculaires et tendi-
neux surviennent suite a un manque
d’échauffement. Bien irrigués en
amont de I'épreuve, les muscles se
contractent mieux et les déchets
cellulaires sont plus facilement éli-
minés. De méme, un massage en
période de récupération diminue le
risque de courbatures et améliore
la décontraction, a condition qu’il
soit effectué vers le coeur (direction
centripéete), pour un effet drainant.

L’utilisation des HE pures est
principalement réservée aux trai-
tements d’urgence. Ainsi, leur dilu-
tion est le plus souvent nécessaire.

Ladilution

dans les huiles végétales
Les modalités de dilution des HE [3]
dépendent de leur causticité et de
I'action recherchée :

e pour une action sur le systeme
nerveux ou la gestion du stress,
dilution a5 % HE chémotypées ;

e pour une action musculaire, ten-
dineuse et articulaire, dilution a
10 % d’HE chémotypées ;

e pour une action tonifiante en pré-
paration a 'effort, dilutiona 15 %
d’HE chémotypées ;

e pour une action locale trés
puissante, dilution a 30 % d’HE
chémotypées ;

e |orsque le thérapeute hésite ales
employer pures, dilution a 50 %
d’HE chémotypées.

Les propriétés

des huiles végétales
Chaque HV posséde des pro-
priétés intrinséques qui peuvent
potentialiser I'efficacité d’'une HE.
Certaines sont plus adaptées aux
pathologies sportives telles que
les HV de Calophylle inophylle,
de Millepertuis, de Macadamia et
de Noisette ou encore de Noyau
d’abricot.

L’HV de Calophylle inophylle,
aux propriétés anti-inflammatoires
et antalgiques, est utilisée pour lut-
ter contre les douleurs articulaires
et augmenter le confort muscu-
laire. Elle a une action tonique
circulatoire intéressante dans le
traitement des jambes lourdes et

Bien irrigués en amont de I’épreuve, grace a un massage incluant des huiles essentielles,
les muscles se contractent mieux et les déchets cellulaires s’éliminent plus facilement.
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des varices. En revanche, son uti-
lisation est proscrite chez les per-
sonnes traitées par anticoagulants.

L’HV de Millepertuis, éga-
lement anti-inflammatoire aux
niveaux musculaire et articulaire,
est incontournable sur les bra-
lures, les coups de soleil, les der-
mites, les irritations ou encore
les rougeurs car elle est cicatri-
sante, antiseptique et apaisante.
Photosensibilisante, elle ne doit
pas étre appliquée sur une zone
exposée au soleil.

L’HV de Noyau d’abricot est
une huile séche qui pénetre rapide-
ment. Elle est utilisée sur les peaux
ternes, fatiguées, fines puisqu’elle
est régénératrice et retarde le
vieillissement cutané.

Les HV de Macadamia et de
Noisette disposent d’un pouvoir de
pénétration exceptionnel, ce quileur
permet de ne laisser aucune sensa-
tion de gras a la surface de la peau.

Quelques HE de “qualité bio” sont
indispensables dans la trousse a
pharmacie du sportif.

Les HE de Gaulthérie

De compositions trés proches, les
HE de Gaulthérie (Gaultheria fran-
gantissima, procumbens et yun-
nanensis) peuvent étre assimilées,
par souci de simplification, a une
seule et méme HE [4].

L’HE de Gaulthérie contient jusqu’a
95 % de salicylate de méthyle, une
molécule connue et utilisée par
tous les sportifs et qui lui donne son
odeur caractéristique. Le salicylate
de méthyle appartenant a la famille
de I'aspirine, cette HE est cependant
formellement contre-indiquée chez
les patients allergiques a I'aspirine
ou ases dérivés, les personnes sous
traitement anticoagulant, I’enfant
de moins de 8 ans et les femmes
enceintes ou allaitantes.

Cette HE est remarquable pour sou-
lager les traumatismes associés a
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des douleurs (tendinites, tennis-
elbow, arthrose, arthrite, contrac-
ture, crampes musculaires...) et
préparer les muscles a I'effort.
Seule, elle peut étre utilisée pure la
premiére fois, avant d’étre diluée en
prévision de futures applications dans
une HV, un gel ou une créme de mas-
sage. |l est également possible, avant
I'effort, d’imbiber de quelques gouttes
une orthese servant a maintenir une
articulation douloureuse.

LU'HE d'Hélichryse italienne
L’HE d’Hélichryse italienne
(Helichrysum italicum), d’origine
corse, est utilisée seule ou en asso-
ciation en cas d’hématome, coup,
bosse, ongle noir, problémes arti-
culaires (arthrose, polyarthrite, défor-
mation des articulations...) et ceci,
des'age de 1 an mais avec parcimo-
nie chez la femme enceinte au-dela
de trois mois de grossesse [5].

Sur un hématome, un coup ou une
bosse, il est conseillé d’appliquer en
massage une adeux gouttes puresle
plus rapidement possible et jusqu’a
trois a cing fois par jour. L'HE d’Hé-
lichryse italienne peut étre associée
a des granules d’Arnica montana
7 CH, dix granules d’emblée, puis
trois granules cing fois par jour.

L'HE d’Eucalyptus citronné
L’'HE d’Eucalyptus citronné
(Eucalyptus citriodora) est I'HE
anti-inflammatoire par excellence.
Elle peut étre utilisée chez tout le
monde sans contre-indication.

L'HE de Lavandin super

L’HE de Lavandin super (Lavandula
burnatii var. super) est un décon-
tractant musculaire efficace. Elle est
couramment utilisée dans le milieu
sportif, en massage avant les
compétitions, car elle décontracture
le muscle et le prépare en douceur
grace a ses propriétés apaisantes et
relaxantes musculaires, cardiaques
et cérébrales [6]. Principale HE
employée lors des Jeux olympiques
de Pékin, en Chine, en 2008, I'HE

de Lavandin super I'est aussi tres
souvent dans le milieu hippique.

L'HE de Romarin camphré
L’HE de Romarin camphré
(Rosmarinus officinalis ct camphre)
est une alliée précieuse et tonique du
sportif, utilisée pour décontracturer
les muscles, les préparer al’effort ou
pour neutraliser une crampe. Elle est
toutefois contre-indiquée en période
de grossesse et d'allaitement, en cas
d’asthme ou d’épilepsie et chezI’en-
fant de moins de 12 ans.

L'HE de Menthe poivrée
L’HE de Menthe poivrée (Mentha
piperita) a un effet réfrigérant et anes-
thésiant puissant qui peut étre mis a
profiten cas de douleur aggravée par
le mouvement ou lors d’'un choc [7].
Elle est, comme I’'HE de Romarin
camphré, contre-indiquée en période
de grossesse et d’allaitement, en cas
d’asthme ou d’épilepsie et chez I'en-
fantde moinsde 12 ans.

'HE de Laurier noble
Antidouleur et antinévralgique puis-
sant, I’'HE de Laurier noble (Laurus
nobilis) est décontracturante mus-
culaire [8]. Elle a aussi la propriété
de donner confiance en soi.

Préparation

et récupération

Le pharmacien d’officine est I'inter-
locuteur de choix des sportifs ama-
teurs d’aromathérapie auxquelsilesta
méme de donner des conseils avisés.

Préparation a leffort

4+ Avant chaque entrainement, il

peut étre recommandé de masser

vigoureusement en les pétrissant les

muscles qui seront sollicités, avec

quatre pressions du mélange suivant :

e HE de Gaulthérie, 90 gouttes ;

e HE d’Eucalyptus citronné,
90 gouttes;

e HE de Lavandin super,
90 gouttes;

e HE de Romarin camphré,
60 gouttes ;

e HV de Noyau d’abricot (ou
Calophylle inophylle), gsp 50 mL.
4 Quelques conseils complé-
mentaires peuvent étre donnés
pour stimuler naturellement la
sécrétion de cortisone et drai-
ner les toxines. Ainsi, la zone qui
correspond aux glandes surré-
nales (au-dessus des reins, dans
le creux) peut étre massée matin
et soir, tant que la douleur per-
siste et pour un effet booster le
jour J, avec quelques gouttes du
mélange suivant :
e HE de Pin des Montagnes,
300 gouttes;
e HE de Genéuvrier, 300 gouttes ;
e HEde Thymaboméol, 150 gouttes;
e HV de Noyau d’abricot, gsp
50 mL.
4+ Enfin, pour avoir confiance
en soi, le sportif peut respirer une
goutte d’HE de Laurier noble dépo-
sée préalablement sur les poignets.

Lutte contre

les courbatures

et la fatigue musculaire

4+ Apres 'effort, les massages,

des étirements sans douleur et

une hydratation suffisante per-

mettent une récupération opti-

male que peut également favoriser

le port de bas de compression.

4+ Le sportif peut se détendre

pendant dix minutes dans un bain

assez chaud danslequelilauraversé:

e HE de Gaulthérie odorant,
10 gouttes;

e HE de Genéuvrier, 10 gouttes ;

e base neutre pour bain, gsp trois
cuilleres a soupe.

+ A la sortie du bain, un mas-

sage avec le mélange suivant peut

étre bénéfique :

e HE de Gaulthérie odorante,
60 gouttes ;

e HE de Genéuvrier, 60 gouttes ;

e HE de Menthe poivrée,
30 gouttes;

e HE de Lavandin super,
60 gouttes ;

e HV de Calophylle inophylle ou de
Noyau d’abricot, gsp 50 mL.
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Pour bien récupérer aprées le sport,
il faut commencer par opérer des
pressions avec I'huile de massage,
puis masser plus profondément
en pétrissant et en empaumant
bien tout le muscle. Le rythme
doit étre bien lent, afin de drainer
toutes les toxines et d’évacuer
I’acide lactique. Ces deux formules
sont contre-indiquées chez les
femmes enceintes ou allaitantes,
les enfants de moins de 12 ans,
les sujets hypertendus, les insuffi-
sants rénaux et les personnes sous
anticoagulants.

Prise en charge

des problemes liés

ala pratique sportive

A I'officine, un certain nombre de
conseils peuvent étre donnés pour
soigner les principaux maux dont
souffre le sportif.

Les crampes
4+ L’apparition d’'une crampe
impose d’arréter immédiate-
ment I’activité en cours et d’étirer
le muscle dans le sens inverse de
la contracture. Il est recommandé
d’appliquer de la chaleur locale-
ment, ou de prendre un bain chaud,
et de masser vigoureusement la
zone concernée pendant quelques
secondes avec la solution suivante :
e HE de Lavandin super, 1 goutte;
e HE de Gaulthérie odorante,
1 goutte;
e HE de Basilic exotique, 1 goutte ;
e HV de Calophylle inophylle, une
pression au creux de la main a
mélanger avec les HE.
L’utilisation de ce mélange est
contre-indiquée chez la femme
enceinte ou allaitante, I’enfant de
moins de 12 ans et le patient sous
anticoagulants.
4 Lanourriture et I'état d’hydra-
tation jouent un réle impor-
tant dans la survenue de cette
contraction involontaire et dou-
loureuse. Une alimentation équi-
librée, a base de fruits et légumes
verts, permet d’alcaliniser le corps

Actualités pharmaceutiques
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Pensons aussi a ’homéopathie

4 Lhoméopathie peut contribuer a prévenir la fatigue musculaire et limiter les
courbatures. Les souches utiles sont Arnica montana 9 CH, Zincum oxydatum 5 CH
et Sarcolacticum acidum 5 CH. Les dilutions et le schéma de prise sont variables, mais
il peut étre conseillé de prendre dix granules de chaque avant leffort, dix granules de
chaque diluées dans leau pendant leffort, puis dix granules de chaque apres leffort.

< En prévention des crampes, Arnica montana et Zincum oxydatum sont indiquées.
En curatif, il sera plutét conseillé d'utiliser Cuprum metallicum 5 CH (Dioscorea villosa
9 CH siles douleurs sont paroxystiques a intervalles réguliers), a raison de trois granules
toutes les cing minutes si nécessaire, jusqua amélioration.

<+ En cas de coups, bosses, entorses, la prise d'une dose d'Arnica montana 7 ou9 CH
est recommandée immédiatement apres I'incident, puis celle de trois a cing granules
toutes les heures jusqu’a amélioration. Si le choc se situe au niveau de Iceil, 'ajout de
Ledum palustre 5 CH est conseillé selon le méme schéma.

et donc de réduire I'équilibre acido-
basique. La consommation d’une
boisson isotonique qui remplace
avantageusement I’eau pour se
réhydrater pendant I’effort peut
aussi étre conseillée.

Les entorses

et les “coups”

+ En cas de choc, il est recom-
mandé d’appliquer du froid le plus
rapidement possible : glagons dans
un gant de toilette, gel, bombe ou
trois gouttes d’HE de Menthe poi-
vrée pure. Les massages ne doi-
vent qu’effleurer la peau pour éviter
d’aggraver la douleur.

4 La prise en charge d’une
entorse nécessite, quant aelle, de
réaliser le protocole dit “GREC”,
pour glagage, repos, élévation et
compression, qui permet de sou-
lager et de faire régresser 'cedéme.
4 Aprésun“coup”,l'arrétimmédiat
de I'activité physique est conseillé,
ainsi que I'application locale de glace
et, si possible, une compression
par bandage pendant 20 minutes.
Le glagage peut étre répété trois
fois par jour dans les trois jours
suivants le traumatisme. Le sportif
peut appliquer une noisette de gel
d’arnica enrichi en HE d’Hélichryse
italienne dans lequel pourra étre
ajoutée une goutte d’HE de Menthe
poivrée ou un mélange d’HE :

e HE d’Hélichryse, 60 gouttes;

e HE de Menthe poivrée,
30 gouttes;

e HE de Gaulthérie, 60 gouttes ;

e HE de Laurier noble, 60 gouttes ;

e HV de Calophylle inophylle ou de
Noyau d’abricot, gsp 50 mL.

La zone concernée doit étre massée

délicatement, avant d’étre bandée.

Ce mélange peut aussi étre incor-

poré dans 50 g d’argile verte qu’il

convient d’appliquer en cataplasme

sur I'articulation. Il est contre-indi-

qué chez les femmes enceintes ou

allaitantes, les enfants de moins de

12 ans, les hypertendus et les per-

sonnes sous anticoagulants.

Les déchirures, tendinites
et tennis-elbow

4+ Il doit étre d’abord conseillé
de mettre Iarticulation au repos
et d’appliquer du froid pour
diminuer P'inflammation et la
sensation douloureuse en cas de
déchirure, tendinite, tennis-elbow
ou autre douleur au niveau du ten-
don d’Achille. Le premier réflexe
serad’utiliser de I’'HE de Gaulthérie
pure et de masser longuement la
zone douloureuse.

4+ Il peut également étre recom-
mandé d’appliquer en massage,
au repos, trois fois par jour pen-
dant sept jours, quatre gouttes du
mélange suivant :

thérapeutique alternative
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Les huiles essentielles de Ciste ladanifére et de Géranium rosat possedent des propriétés hémostatiques trés efficaces en cas

de saignement important.

e HE d’Hélichryse italienne,
30 gouttes;
e HE de Menthe poivrée,
15 gouttes;
e HE de Cypres, 15 gouttes ;
e HE d’Eucalyptus citronné,
45 gouttes;
e HV de Calophylle, gsp 50 mL.
Ce mélange est contre-indiqué
chez les femmes enceintes ou
allaitantes, les enfants de moins
de 12 ans, les hypertendus et les
personnes sous anticoagulants.
Un échauffement bien réalisé,
une alimentation équilibrée ainsi
qu’une hydratation suffisante per-
mettent d’éviter ce type de blessure.
Les mouvements répétitifs doivent
étre limités et le port d’'une orthése
peut parfois s’avérer utile. Le maté-
riel utilisé (chaussures, raquettes,
vélo, semelles orthopédiques...)
doit également étre adapté ala pra-
tique et a la morphologie du sportif.

Les blessures, coupures
et saignements

En cas de blessure cutanée,
il est essentiel de désinfecter,

d’arréter le saignement, puis
d’aider la peau a cicatriser. La pre-
miére chose a faire est de nettoyer
la plaie a 'eau et au savon.

L’HE de Lavande vraie ou
officinale est intéressante dans
ce contexte : antiseptique, anti-
infectieuse et cicatrisante, elle ne
pique pas et peut étre utilisée pure
sur la peau par toute la famille.

L’HE de Lavande aspic, qui est
davantage cicatrisante et désinfec-
tante, peut étre utilisée, toujours
diluée, chez I’enfant de plus de
6 ans ou I'adulte (sujet non épilep-
tique ou non asthmatique, femme
non enceinte ou allaitante).

L’HE de Lavandin super est,
quant a elle, une solution inter-
médiaire entre la Lavande vraie et
la Lavande aspic.

Les HE de Ciste ladaniféere
et de Géranium rosat peuvent
étre associées, pures ou diluées,
en cas de saignement important
pour leur propriété hémostatique.
Leur usage est déconseillé les
trois premiers mois de grossesse
et chez I'enfant de moins de 3 ans.

Ces HE peuvent étre appliquées
toutes les 15 minutes dans un
premier temps, puis cing a six
fois par jour si nécessaire, jusqu’a
apaisement.

Les bralures, ampoules
et échauffements

En cas de brilure, ampoule et
échauffement, le premier réflexe
est d'utiliser 'HE de Lavande vraie
ou officinale, a raison de quelques
goutes sur de petites surfaces,
toutes les 15 minutes tant que
I'inflammation est vive, cing a six
fois par jour si nécessaire, jusqu’a
apaisement total.

Une formule plus compléte
peut étre appliquée en massage,
selon laméme fréquence si besoin
pendant deux a trois jours :

e HE de Lavande officinale,
120 gouttes;

e HE de Géranium rosat,
60 gouttes ;

e HE de Lemon grass, 60 gouttes;;

e HV de Millepertuis (ou de
Calophylle inophylle), gsp
50 mL.
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