HYGIENE ET FATIGUE MUSCULAIRE

1. L'hygiène

L'inactivité est un facteur de risque pour des maladies comme le diabète, les maladies cardio-vasculaires. Il est donc important de pratiquer régulièrement des activités physiques régulières.

Ces activités permettent un développement musculaire équilibré ( harmonie des formes ).

Les bonnes habitudes prises pendant l'enfance seront plus facilement poursuivies pendant l'adolescence, période pendant laquelle les modifications corporelles sont les plus importantes.

A l'âge adulte, l'équilibre musculaire permet de compenser les méfaits de la sédentarité.

Les exercices permettent d'entretenir les muscles mais aussi le cœur.

Il est indispensable de varier les exercices pour répondre aux besoins d'équilibre.

L'harmonie corporelle, la résistance physique permettent de se sentir bien et participent à la prévention des accidents.

2. Les signes de fatigue musculaire

Les muscles peuvent subir des traumatismes

Les contusions sont des lésions produites par un choc sans qu'il y ait eu déchirure de la peau. Elles provoquent un épanchement de sang appelé ecchymose ( un bleu ) ou hématome selon son importance.

Les contusions se manifestent par une douleur localisée et un œdème.

Les élongations sont des lésions musculaires dues à un mouvement brusque ou inadapté.

Le muscle subit un étirement excessif et ne peut reprendre sa longueur initiale. L'élongation se manifeste par une douleur vive localisée et une incapacité de mouvement.

Les déchirures musculaires sont des ruptures partielles ou totales du muscle. Le nombre de fibres rompues et leur localisation déterminent la gravité de la lésion. Suite à la rupture, un hématome apparaît.

Les ruptures tendineuses sont similaires aux déchirures musculaires et aux atteintes musculaires. 

3. Les maladies musculaires les plus fréquentes
L'anoxie est un handicap d'origine neurologique et neuro - musculaire.

L'infirmité motrice cérébrale est liée à une anomalie du développement au cours du premier trimestre de la grossesse. Elle se manifeste par des troubles moteurs parfois associée avec un retard du développement mental.

Les myopathies sont des maladies du système musculaire. Elles sont d'origine génétique et entraînent une dégénérescence du muscle.

