Traiter la tendinopathie de I'épaule - Fiche conseil

La tendinopathie de la coiffe est une maladie douloureuse, mais peu grave. La guérison peut prendre
du temps, mais la douleur s'estompe habituellement en moins de trois mois.

Durant la période de douleur intense :

o évitez les mouvements qui élévent votre coude au-dessus de I'épaule,
o évitez de dormir les bras levés au-dessus de la téte.

Pour en savoir plus sur les douleurs d'épaule et apprendre des exercices a réaliser a domicile qui
peuvent vous aider a aller mieux, scannez les QR codes.

e Information sur I'épaule douloureuse : .
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https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/epaule-douloureuse
https://www.iec-nantes.fr/content/uploads/2024/02/autoreeducation-tendinite.pdf

