
 

 
  

Épicondylopathie 
  

 

QU’EST-CE QU’UNE ÉPICONDYLOPATHIE?  

Communément appelée épicondylite ou tendinite du coude, une épicondylopathie est une inflammation d’un 

tendon ou de sa gaine au niveau de la face externe du coude. Il est également possible d’avoir une atteinte des 

tendons internes du coude (épitrochléite). Les tendons sont les structures fibreuses qui relient les muscles aux 

os. Ces douleurs peuvent être intenses, au point de gêner les gestes de la vie quotidienne et rendre la 

préhension d’objet difficile. L’accumulation de microtraumatismes peut mener avec le temps à une 

dégénérescence du tendon et à une ankylose articulaire. 

 

QUE DOIS-JE FAIRE?  

Arrêt des activités causant une exacerbation de la douleur. 

Repos relatif :  

Diminuer les mouvements répétitifs du groupe musculaire ou de l’articulation atteinte (travaux de construction, 

sports de raquette, natation ou ménage). Cela ne signifie pas d’arrêter complètement de bouger. Faites des 

mouvements ainsi que des étirements musculaires en douceur et avec modération afin d’éviter l’ankylose. 

Reprise progressive des activités : 

Lorsque la douleur sera complètement disparue, il sera possible de reprendre vos activités. Par contre, le retour 

devra se faire d’une façon progressive et douce.  

Consulter un professionnel : 

Dans le cas où la douleur n’est pas contrôlée, il serait pertinent de consulter votre médecin ou un 

physiothérapeute afin d’être guidé dans votre réadaptation.  

 

 

COMMENT SOULAGER MA DOULEUR?  

Dans les premiers 48-72h après une blessure, nous conseillons d’éviter l’utilisation d’anti-inflammatoires et 

l’application de glace pour permettre l’installation d’un processus inflammatoire. En effet, celui-ci est nécessaire 

pour une guérison optimale. Toutefois, si la douleur persiste de façon importante, la glace peut être appliquée 

12 minutes aux 3 heures. Par la suite, utiliser de la chaleur quotidiennement sur l’articulation douloureuse, 

environ 20 minutes à la fois. 

Au besoin, consulter votre pharmacien afin d’être guidé pour l’usage de médicaments ou de crèmes topiques 

analgésiques ou anti-inflammatoires pour soulager la douleur et diminuer l’enflure. 



 

EXERCICES 

Certains exercices peuvent être recommandés par votre médecin ou physiothérapeute afin d’aider la 

récupération de vos tendons. 

Une mobilisation et des activités précoces bien dosées vous aideront à reprendre vos activités plus rapidement. 

Votre coude doit avoir repris une bonne souplesse, une bonne force et une bonne stabilité pour reprendre vos 

activités en limitant les risques de récidive. Un physiothérapeute peut vous guider dans cette reprise et 

déterminer si votre condition permet un retour aux sports/ loisirs. 

Vous pouvez consulter la capsule sur la quantification du stress mécanique pour bien comprendre le principe 

d’intégration progressif des exercices.  

 


