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Préface
Vous ressentez de la douleur dans votre coude ou autour du coude ? Sachez que la 
douleur peut provenir d’une multitude de causes possibles. Selon son mode d’apparition 
initiale, sa localisation et les mouvements la reproduisant, il est possible de déduire 
efficacement l’origine de celle-ci. Ce livret ne remplace pas une consultation chez un 
professionnel de la santé ni une évaluation initiale faite par un physiothérapeute. Il devrait 
cependant vous permettre d’y voir plus clair parmi les douleurs les plus fréquemment 
rencontrées dans la région du coude et vous donner des premières pistes de solution 
pour les prendre en charge.
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Blessures les plus courantes
Nous allons décrire les pathologies et les causes les plus courantes de douleur dans la 
région du coude. Veuillez noter que ces descriptions ne remplacent pas un diagnostic 
fait en physiothérapie. Nous vous recommandons de consulter un professionnel de la 
santé qui prendra le temps de vous questionner et d’effectuer les tests nécessaires pour 
en arriver à un diagnostic adéquat. Il sera ainsi en mesure de vous donner les premières 
recommandations et les exercices appropriés qui vous aideront à prendre en charge vos 
douleurs de manière précise et personnalisée. 

Tendinopathie des extenseurs du coude (Tennis elbow) ou des fléchisseurs du 
coude (Golf elbow)

Le tennis elbow se décrit par une douleur latérale du coude localisée sur l’os et pouvant 
donner des douleurs sur le dessus de l’avant-bras. Cette pathologie touche surtout les 
personnes en milieu de travail ou faisant des activités sportives nécessitant une activité 
de préhension de la main ou des mouvements répétés en extension de poignet. Vous 
ressentirez de la douleur aux mouvements du coude, du poignet, des doigts, ou lors 
d’activités de préhension. 

Le golf elbow se décrit par une douleur à la partie interne du coude localisée sur l’os 
et pouvant irradier sur le dessous de l’avant-bras jusqu’au poignet. Cette pathologie 
touche surtout les personnes en milieu de travail qui effectuent des mouvements de 
rotation de l’avant-bras ou des activités nécessitant de la force du poignet et du gripping. 
Vous pourriez alors ressentir des raideurs et tensions dans l’avant-bras lors d’activités 
de préhension de la main et des mouvements répétitifs, notamment lors d’activités de 
bricolage. 
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Les douleurs de type tendinopathie sont généralement reliées à l’activité : douleur au 
début de la pratique qui diminue avec l’échauffement et revient au repos soit après la 
journée de travail, ou le soir après une activité sportive. Vous pourriez aussi ressentir des 
raideurs le matin au réveil. Si ces pathologies durent depuis longtemps, il est possible que 
la douleur soit de plus en plus longue à disparaitre et que l’intensité de la douleur et de la 
raideur matinale soient de plus en plus élevée. 

Le traitement se concentrera en partie sur vos douleurs mais il est important de noter 
que la mobilité et le renforcement représenteront la part la plus importante de votre 
réadaptation. La période d’immobilisation doit être la plus courte possible afin de ne pas 
laisser le tendon et le muscle se déconditionner. Votre physiothérapeute vous proposera 
des exercices dont l’intensité augmentera progressivement afin de stresser adéquatement 
vos tissus pour augmenter progressivement leur tolérance aux contraintes.

Douleurs myofasciales 

Les douleurs myofasciales se décrivent comme des tensions musculaires que vous 
pouvez ressentir autour du coude, dans l’avant-bras ou au bras. Elles peuvent être 
consécutives à une séance de renforcement de haute intensité, ou à une activité sportive 
prolongée, mais peuvent aussi devenir chroniques et persister dans le temps si une 
période de récupération adéquate n’est pas respectée. Parfois, certaines douleurs 
myofasciales originant des muscles de l’épaule peuvent provoquer une douleur autour du 
coude, généralement en externe. Les douleurs de type myofasciales sont généralement 
plus diffuses, plus profondes et moins faciles à décrire que les autres types de douleurs. 
Des exercices de relâchement, d’étirement, de renforcement ainsi que certaines 
techniques de massage seront, dans presque tous les cas, efficaces pour venir à bout de 
ces douleurs. 
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Inflammation de l’articulation du coude

Comme toute articulation qui subit un excès de contraintes (sportives, professionnelles, 
activités quotidiennes), le coude peut s’irriter et provoquer des douleurs inflammatoires. 
Cela est consécutif à un excès de charge ou de quantité de mouvement par rapport 
à ce que vous faites habituellement, notamment lors d’exercices de renforcement au 
gym suite à l’augmentation des charges utilisées. Accessoirement, cela peut aussi se 
produire suite à un impact direct ou une chute sur le coude. La douleur sera alors plus 
localisée au niveau du coude et vous serez en mesure de pointer précisément la zone 
douloureuse. Certains mouvements spécifiques produiront une douleur particulièrement 
aigue notamment l’extension et la flexion maximale. Il est possible également que vous 
ayez des raideurs le matin au réveil ou après avoir fait une activité quelconque. La douleur 
sera généralement moins intense en cours de journée. L’évitement temporaire de l’activité 
irritante suivi d’un retour progressif de la charge et du mouvement sera généralement 
efficace pour gérer ce type de pathologie. 
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Tendinopathie du triceps

La douleur sera localisée en arrière du coude sur le tendon du triceps ou à son insertion 
sur l’os derrière le coude. Comme pour toute tendinopathie, il est possible que vous ayez 
plus de douleur le matin au réveil, lors d’un échauffement, après avoir pratiqué un sport 
ou à la fin d’une journée de travail. Pendant l’activité, la douleur sera mois intense du 
fait du réchauffement globale du muscle et du tendon. Dans les cas de pathologie plus 
avancée, la douleur pourrait être plus intense et plus constante durant la journée. Il est 
possible que vous sentiez ou voyiez un petit gonflement en arrière du coude associé avec 
cette pathologie. Elle touche surtout les sportifs soulevant de fortes charges ou ceux qui 
effectuent des mouvements répétitifs du coude avec plus ou moins de charge dans les 
mains. La douleur peut irradier dans toute la région postérieure du bras le long du triceps. 
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Entorse du ligament latéral interne du coude

Les douleurs du ligament collatéral médial sont le plus souvent consécutives à un 
traumatisme sur le coude (chute sur la main au sol). Accessoirement elles peuvent être 
observées chez des personnes pratiquant des sports de lancer, plus particulièrement au 
baseball. Dans ce cas, l’athlète se plaindra de douleurs associées à une baisse notable 
de sa performance lors du lancer ainsi que de sa vitesse d’exécution. Dans les cas 
traumatiques, vous allez ressentir une douleur intense immédiate et localisée à la face 
interne du coude avec, potentiellement, un gonflement et un hématome accompagné 
d’une douleur aux mouvements du coude. Votre physiothérapeute sera en mesure 
de vous indiquer le stade de gravité de la lésion ainsi qu’un pronostic de récupération 
accompagné d’exercices et conseils adaptés. S’il l’estime nécessaire, il pourrait vous 
diriger vers votre médecin afin de vous faire prescrire une imagerie complémentaire pour 
exclure une fracture par avulsion osseuse associée. Après une période adéquate de 
protection du coude, afin de laisser le ligament cicatriser, il sera important de travailler 
la mobilité et la force du coude afin de récupérer ses pleines capacités fonctionnelles. 
Rarement, il pourrait persister une instabilité nécessitant un avis orthopédique. 

Fractures du coude

Les fractures de coude sont importantes à diagnostiquer rapidement car elles présentent 
fréquemment des complications. Elles font généralement suite à un traumatisme (chute 
sur le coude ou sur la main). Généralement, vous serez incapable de bouger le coude 
immédiatement après le traumatisme et un gonflement, accompagné d’un hématome, 
pourrait apparaitre très rapidement. La douleur sera aussi très intense. Dans ce cas, 
la meilleure chose à faire est de se rendre à l’urgence ou chez votre médecin le plus 
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rapidement possible afin de réaliser une radiographie pour mettre en évidence la 
localisation de la fracture et de prévoir la stratégie de prise en charge. Généralement, 
le coude sera immobilisé pour plusieurs semaines pour laisser l’os cicatriser. Dans 
certains cas, une chirurgie pourrait être nécessaire si la fracture est trop déplacée ou 
qu’elle présentait le risque de ne pas se consolider correctement. Une fois la période 
d’immobilisation terminée, la physiothérapie deviendra incontournable afin de récupérer la 
mobilité, la force et la fonction globale du coude. Un programme adapté à vos déficits et à 
la blessure sera alors mis en place. 

Douleurs référées cervicales

Il peut arriver, dans certains cas, que les douleurs localisées au niveau de votre coude 
proviennent du rachis cervical. Cela peut être consécutif à un accident de voiture 
(Whiplash), à des entorses anciennes ou à un excès de mobilité. L’irritation d’une ou 
plusieurs racines nerveuses provenant de votre cou et innervant votre membre supérieur 
pourrait alors provoquer une douleur au coude. Typiquement, vous pourriez alors ressentir 
de la douleur la nuit ou le matin au réveil. La douleur ne serait pas forcément liée aux 
activités fonctionnelles que vous réalisez au cours de vos journées (contrairement aux 
douleurs reliées aux tendinopathies). Les douleurs alors ressenties seraient plutôt du type 
brûlures, engourdissements ou fourmillements à la région du coude, ou allant parfois 
jusque dans l’avant-bras et la main. Un examen plus complet en physiothérapie permettra 
de diagnostiquer correctement ce type d’atteinte et de vous procurer des exercices 
ciblant à la fois la région cervicale et le coude. 
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Savoir s’orienter
Qui consulter ?

Lors du moindre doute sur la gravité ou sur l’origine de la douleur, une consultation auprès 
d’un professionnel de la santé s’avère être le choix le plus judicieux. Le physiothérapeute 
possède les connaissances nécessaires pour effectuer un examen détaillé de votre 
condition permettant d’établir un diagnostic en physiothérapie. S’il l’estime nécessaire, il 
pourra vous référer chez un médecin pour obtenir un avis complémentaire, une demande 
d’imagerie ou une prise en charge médicamenteuse. Après un traumatisme sévère, une 
chute ou si vous suspectez une pathologie grave ou nécessitant une prise en charge 
rapide, il est recommandé de voir un médecin en urgence. Si cela n’est pas possible, 
rendez-vous rapidement à l’urgence la plus près pour une prise en charge immédiate 
et adaptée à votre condition. Il est important de noter que beaucoup de douleurs non 
traumatiques du coude se traitent très bien avec une approche conservatrice basée sur 
des recommandations, des exercices et des traitements en physiothérapie. Les blessures 
faisant suite à une chute ou un traumatisme à haute vitesse pourraient nécessiter une 
imagerie ou un avis médical complémentaire. 

Médication

Il est parfois nécessaire d’obtenir certains types de médicaments pour vous aider à 
diminuer les douleurs ou l’inflammation reliées à votre pathologie du coude. Evitez 
toute automédication que vous ne maitrisez pas. Il est recommandé de consulter un 
pharmacien ou votre médecin qui sauront vous conseiller les médicaments adéquats 
aux bonnes doses thérapeutiques adaptées à votre condition. Il est possible que votre 
physiothérapeute vous réfère auprès de l’un de ces professionnels de la santé pour 
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vous permettre d’optimiser les bénéfices de vos séances de physiothérapie. En effet, 
certaines douleurs trop intenses ou une condition trop irritable pourraient représenter un 
frein appréciable aux bénéfices que pourrait vous apporter la physiothérapie. Ainsi, les 
recommandations et les exercices prescrits à la maison pourront être réalisés avec moins 
de douleur et de manière optimale. Il est intéressant de noter que les anti-inflammatoires 
ne sont pas recommandés pour des douleurs de type tendinopathies car cette médication 
a un effet délétère dans la cicatrisation et la récupération tendineuse. 

Place de l’imagerie

L’imagerie sera pertinente en première intervention après un traumatisme sévère ou une 
chute sur le coude ou la main afin d’éliminer toute possibilité de fracture ou de luxation. 
L’imagerie de référence la plus utilisée sera la radiographie. Elle pourra ensuite être 
complétée par d’autres types d’imageries si nécessaire. Pour la plupart des pathologies 
non-traumatiques et bénignes du coude, il est rare que l’imagerie soit pertinente au début 
de la prise en charge, notamment dans les cas de tendinopathies. Une échographie 
pourrait être demandée plus tard en cours d’intervention, si nécessaire, après avoir débuté 
les traitements de physiothérapie basés sur des recommandations, des exercices et de 
la thérapie manuelle, afin d’évaluer l’état des tendons. Si vous avez subi un examen par 
imagerie, il est très important de faire attention à ne pas vous laisser gagner par la peur et 
l’anxiété si les résultats présentent des anomalies. La plupart des imageries (radiographie, 
échographie, scanner, IRM) mettront en évidence des anomalies osseuses, articulaires, 
tendineuses, musculaires, ligamentaires, … qui s’avèrent en réalité être physiologiques et 
ne sont pas forcément responsables de vos douleurs ! Il est fort probable que plusieurs 
personnes dans la population ne souffrant pas de douleurs au coude puissent présenter 
ces mêmes anomalies notées à l’imagerie. Votre physiothérapeute, en associant son 
examen clinique, vos explications et les résultats d’imagerie, sera en mesure de vous 
éclairer sur les anomalies relevées et leurs implications au niveau de vos douleurs. 
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Conseils 
Rester confiant !

Une fois écartées les pathologies graves et urgentes, il est important de se rappeler que la 
douleur au coude peut être invalidante et pénible, mais rarement grave, même si elle est 
présente depuis un certain temps. Elle se traite souvent très bien en physiothérapie avec 
un plan de traitement adapté et une hygiène de vie adéquate. Restez confiant et positif, 
écoutez les conseils de votre professionnel de la santé et soyez assidus vis-à-vis de vos 
traitements et exercices en physiothérapie. Vous verrez, votre progression n’en sera que 
plus rapide !

Arrêt des activités aggravantes

Bien entendu, la première chose à faire lorsque vous avez une douleur au coude est de 
cesser temporairement toutes les activités qui la reproduisent afin d’éviter d’aggraver 
la situation. Cela permettra de diminuer l’irritation ou l’inflammation causées par ces 
activités. Si vous le pouvez, essayez de noter quelles sont les positions ou les activités 
qui provoquent la douleur ainsi que l’évolution des douleurs durant la journée afin d’en 
informer votre physiothérapeute lors de vos séances. Ceci lui permettra de vous fournir 
les meilleures recommandations quant aux activités que vous pourrez réaliser sans 
danger et celles qu’il faudra suspendre le temps que votre condition s’améliore. Cela lui 
permettra aussi d’affiner son diagnostic basé sur vos sensations. Par exemple, pour une 
tendinopathie des extenseurs du coude (Tennis elbow), il sera recommandé d’éviter de 
réaliser des mouvements répétitifs et de force avec votre main. Mais vous pourrez toujours 
poursuivre d’autres activités moins contraignantes sur les tendons blessés. 
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Glace / Chaleur 

La glace ou la chaleur pourront avoir un rôle à jouer dans votre perception de la douleur. 
Cela vous permettra un soulagement transitoire qui peut être très utile en cas de douleur 
importante. En plus de son effet antalgique, la glace vous apportera un effet anti-inflammatoire 
local si votre coude est inflammé. Quant à la chaleur, elle peut entraîner un effet de relaxation 
musculaire permettant de diminuer les tensions pouvant être, en partie, responsables de 
votre douleur (notamment lors de tendinopathies). Il faut toutefois noter que cela ne guérira 
pas votre pathologie, mais elles peuvent être utilisées en complément de votre prise en 
charge en physiothérapie ou après un traumatisme en attendant une prise en charge par un 
professionnel de la santé. L’utilisation de la chaleur est aussi intéressante avant de commencer 
vos exercices de renforcement afin de réchauffer la musculature et augmenter votre tolérance 
à la douleur lors des exercices. 

Amplitudes articulaires

Après une fracture, une entorse, ou toute autre pathologie de coude ayant eu pour 
conséquence un enraidissement de l’articulation, des exercices visant le rétablissement de 
votre mobilité articulaire devront être mis en place. Ces exercices doivent être réalisés sans 
forcer, vous pouvez ressentir une légère douleur ou raideur mais sans que l’intensité de la 
douleur ne dépasse 3/10. Les exercices peuvent être à visée d’assouplissement articulaire ou 
musculaire selon vos déficits. Votre physiothérapeute sera en mesure de vous conseiller les 
exercices les plus appropriés selon son évaluation.
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Quelques exemples : 

Flexion de coude : pliez doucement le coude en ramenant votre main vers votre épaule sans 
douleur. Si cela est possible, vous pouvez vous aider de votre autre main pour augmenter 
l’étirement de l’articulation du coude. Tenez quelques secondes avant de revenir en position 
initiale. Répétez cela 3 à 5 fois. 

Étirement des épicondyliens : tendez le coude devant vous avec le poing fermé puis fléchissez 
le poignet. Tournez le poing vers l’extérieur puis avec votre autre main venez augmenter la 
flexion du poignet en gardant le coude tendu. Vous devriez ressentir un étirement dans les 
muscles de l’avant-bras pouvant même remonter à la région externe du coude. Tenez cette 
position 20 à 30 secondes, 3 à 5 répétitions. 

Renforcement musculaire

Selon le type de blessure subie, des exercices de renforcement musculaire occuperont une 
place plus ou moins importante lors de votre réhabilitation. Dans les cas de chirurgie ou 
d’immobilisation, il sera indispensable de réaliser des exercices de renforcement du membre 
supérieur dans sa globalité pour vous permettre de retourner à vos activités sans risque. De 
même, pour les tendinopathies, des exercices de renforcement graduels représenteront l’outil 
principal pour vous amener vers un rétablissement complet. Dans tous les cas, les exercices 
devront être adaptés à votre condition et à vos capacités du moment. La douleur n’est pas 
proscrite mais elle devra être contrôlée lors des exercices. L’objectif principal de ces exercices 
sera d’augmenter la capacité de vos tissus (muscles, tendons, ligaments...) à supporter les 
contraintes que vous leur imposez sans devenir pathologiques. Il va de soi qu’une personne 
pratiquant le tennis 5x par semaine à haute intensité n’aura pas les mêmes exercices qu’une 
personne qui ne le pratique qu’une fois par semaine au niveau récréatif ! 
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Quelques exemples d’exercices :

Renforcement des épicondyliens : placez votre avant-bras sur une table avec le poignet qui 
dépasse de la table. Prenez une bouteille d’eau ou un poids de 1lbs dans la main. Réalisez 
une extension de poignet maximale puis freinez très lentement la redescente sur toute 
l’amplitude sur 6 à 8 secondes. Réalisez entre 10 et 20 répétitions sur 3 à 5 séries selon votre 
tolérance puis augmentez de 1lbs à la fois graduellement. 

Renforcement du triceps : mettez-vous sur le ventre sur votre lit avec l’avant-bras pendant 
dans le vide. Prenez une charge de 1lbs dans la main puis levez le poignet vers le plafond 
en gardant le bras posé sur le lit (extension de coude). Freinez lentement la descente puis 
recommencez l’exercice en essayant de contracter au maximum votre triceps pour aller 
en extension de coude. Vous pouvez réaliser 10 à 20 répétitions sur 3 à 5 séries avant de 
progresser graduellement la charge. 

Progression des exercices 

Une des clés essentielles à votre rétablissement reposera sur votre capacité à progresser 
adéquatement et graduellement vos exercices et votre participation aux activités physiques 
que vous pratiquez régulièrement. Il est important de débuter avec des exercices simples, bien 
réalisés et non-douloureux pour, peu à peu, augmenter la difficulté de ceux-ci (force, vitesse, 
endurance, intensité…). Votre physiothérapeute saura vous guider efficacement quant à la 
prescription de vos exercices, ainsi qu’à leur progression, de manière sécuritaire et en accord 
avec vos objectifs de réadaptation et de vos capacités personnelles. Les muscles, tendons 
et autres structures du corps mettent un certain temps à s’adapter et à se renforcer, il est 
essentiel de ne pas vouloir progresser trop rapidement vos exercices et de demeurer patient et 
assidu. Le principe général consistera en un retour progressif à vos activités en adaptant vos 
tâches aux capacités de vos structures à tolérer des charges de plus en plus importantes.
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Rester actif ! 

Malgré ce que l’on peut penser, le repos strict est rarement bénéfique (sauf quelques 
exceptions). Comme mentionné plus haut, il semble logique de cesser temporairement les 
activités douloureuses le temps de guérir, mais cela ne signifie pas de cesser toute activité ! Si 
vous pouvez adapter certaines de vos activités de manière à ne pas être gêné par la douleur, 
ou si vous trouvez des alternatives sécuritaires qui vous conviennent, n’hésitez surtout pas ! 
Il a été démontré que pratiquer une activité physique de base, même à faible intensité, vous 
aidera à vous rétablir plus vite tout en favorisant le maintien de votre santé mentale ainsi 
que vos capacités cardio-vasculaires. Votre physiothérapeute et vous pourrez déterminer 
ensemble comment adapter temporairement votre activité physique en fonction de votre 
pathologie et ainsi vous permettre de demeurer actif de façon sécuritaire. Alors maintenant, 
plus d’excuse pour ne pas bouger ! 



Appelez pour prendre un rendez-vous dans une clinique  
Action Sport Physio dès maintenant : actionsportphysio.com
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ainsi que nos articles.

Conclusion

Vous êtes maintenant en mesure d’identifier l’éventuelle source de vos douleurs au coude 
et bénéficiez de quelques moyens simples pour ne pas l’aggraver. Avec les exercices et 
recommandations mentionnés plus haut, vous pouvez essayer de trouver un moyen de 
rester actif tout en travaillant sur certains déficits musculaires et articulaires. Il est important 
de se rappeler qu’après tout traumatisme important ou toute suspicion de pathologie 
grave, un rendez-vous rapide chez le médecin ou une prise en charge à l’urgence est 
indispensable. 

Dès l’apparition de vos douleurs, une consultation avec un physiothérapeute vous 
permettra d’obtenir un diagnostic précis pour optimiser votre rétablissement. Il est 
important de noter que plus la douleur sera présente depuis longtemps, et plus elle 
risquera de mettre de temps à disparaitre ! De plus, votre physiothérapeute saura 
vous dire si une imagerie ou un rendez-vous avec un médecin sont indiqués et vous 
procurer un pronostic de récupération réaliste. En suivant les recommandations de votre 
physiothérapeute et en étant assidu aux séances de traitement et aux exercices prescrits, 
vous mettrez toutes les chances de votre côté pour vous débarrasser de manière optimale 
et durable de votre douleur. Venez nous consulter, nous saurons vous aider !


