Le tennis professionnel est un sport exigeant, qui soumet le corps a des contraintes intenses et répétées. Pourtant,
la gestion des blessures et des rechutes marque une véritable évolution dans la maniére dont les athletes
abordent leur santé. Fini le culte du "no pain no gain" pris au pied de la lettre : les champions d'aujourd'hui
privilégient une approche raisonnée, s'appuyant sur la récupération, I'adhésion aux traitements médicaux, et une

stratégie globale de longévité sportive.

Le tournant : repenser la douleur et la performance

Il fut un temps ou la douleur intense était parfois percue comme un signe d'engagement total, une preuve de
dépassement de soi sur le court. Ce mythe du no pain no gain a longtemps dominé la culture sportive, au
détriment parfois de la santé durable des athletes. Or, il est crucial de distinguer douleur normale d’effort et
douleur d’alerte — la premiere pouvant faire partie intégrante du travail musculaire, la seconde signalant souvent

une lésion, une inflammation ou un début de blessure nécessitant attention.

La Haute Autorité de Santé (HAS) insiste d‘ailleurs sur I'importance de reconnaitre ces signaux pour éviter les
rechutes chroniques. L'adhésion au traitement, qu'il soit médical, kinésithérapique ou physique, est un élément clé

pour garantir une guérison efficace et durable.

L'influence des athletes célebres sur la santé publique

Les tennismen et tenniswomen de haut niveau bénéficient aujourd'hui d'une visibilité médiatique sans précédent,
faconnant souvent les comportements du grand public en matiere de santé et de bien-étre. Quand une star parle
ouvertement de sa blessure ou de sa stratégie de récupération, elle impacte ainsi la maniere dont amateurs et

passionnés percoivent la douleur et les soins.

Certains joueurs ont pris a contre-pied le paradigme du toujours-plus vite, toujours-plus fort, en valorisant la
méthode, la prévention et le temps de repos. Cela contribue a diffuser un message responsable — notamment
aupres des jeunes athletes — et a déstigmatiser le recours aux professionnels de santé pour une prise en charge

optimale.

Exemple : L'image positive du repos

® Partager le respect des temps de récupération
* Valoriser les pauses comme un investissement stratégique

® Briser le mythe selon lequel arréter temporairement serait un signe de faiblesse

Les outils modernes au service de la gestion des blessures

Au-dela du suivi médical classique, les professionnels du tennis disposent aujourd’hui de plateformes d‘information
et de services innovants, comme Releaf. Cette plateforme francaise centralise les options médicales adaptées au
parcours de soins des sportifs, notamment :

® Acces rapide a des spécialistes de la médecine du sport et de la douleur chronique

* Informations a jour sur les traitements disponibles — physiothérapie, infiltrations, thérapies alternatives

e Support pour améliorer I'adhésion au traitement grace a des outils pédagogiques



Attention : contrairement a certaines idées recues, la plateforme Releaf ne communique pas de tarifs directement.

Il est donc important de consulter chaque professionnel ou centre pour connaitre le colt exact des prestations.

La récupération : levier clé de performance et de longévité
Dans le tennis, gérer le risque de rechute passe par une récupération optimisée, intégrant plusieurs dimensions :

1. Physiologique : repos, nutrition adaptée, protocoles de rééducation.
2. Psychologique : gestion du stress, prévention du burn-out.
3. Organisationnelle : planification des entrainements et des compétitions en tenant compte des phases de

récupération.

Les préparateurs physiques et kinésithérapeutes insistent particulierement sur la nécessité d'évaluer régulierement
la douleur et la fonction pour ajuster les charges de travail. Un suivi individualisé évite les surmenages et les

récidives, et garantit une remise en jeu progressive et sécurisée.

douleur epaule tennis

Checklist simple pour une bonne gestion de la récupération dans le tennis

® Respecter les phases de repos conseillées par I'équipe médicale.
® Pratiquer des exercices d'assouplissement et de renforcement ciblés.

e Utiliser les outils de suivi de la douleur pour détecter tout signe d'alerte.

S'assurer d'une nutrition adaptée aux besoins de réparation musculaire.

e Communiquer régulierement avec le staff médical et I'équipe d'encadrement.

La douleur chronique : un enjeu majeur que les pros apprennent a
gérer

La douleur chronique, souvent mésestimée ou mal comprise dans le sport, représente un défi important dans le
tennis de haut niveau. Elle peut résulter d'une mauvaise gestion des blessures initiales ou d'une surcharge répétée.

L'enjeu est moins de l'ignorer que d'en comprendre les mécanismes, et d'adopter une prise en charge

multidisciplinaire.


https://celebrebuzz.com/sportifs-delite-et-douleur-comment-les-professionnels-ont-change-la-conversation-sur-la-recuperation/

La HAS souligne que l'adhésion au traitement est renforcée lorsque le sportif est acteur de sa santé, informé et

soutenu. Dans ce cadre, la communication transparente et une éducation adaptée a la douleur sont essentielles.

Conclusion

Les professionnels du tennis montrent qu'il est possible de concilier haut niveau et préservation de la santé grace a
une nouvelle philosophie loin du no pain no gain dépassé. La gestion rigoureuse des blessures, I'utilisation d’outils
comme la plateforme Releaf pour s'informer et se soigner, ainsi que l'intégration de la récupération comme levier

fondamental de performance et de longévité sont aujourd’hui des piliers majeurs.

Pour le grand public comme pour les sportifs amateurs, cette évolution est un message fort : la douleur d'alerte

doit étre respectée, le traitement suivi avec sérieux, et la récupération valorisée pour durer dans le sport et la vie.



