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PROTOCOLE  
EN CAS DE CRAMPES 
MUSCULAIRE 
FLOWCHART

DE FORTES CRAmPES mUSCULAIRES 
SOUTENUES PEUVENT CAUSÉES DES 
LÉSIONS ImPORTANTES AUX TISSUS 
mUSCULAIRES.

SI POSSIbLE, ASISTER LA VICTImE EN 
LUI DONNANT DE PETITES QUANTITÉS 
D’EAU OU D’UNE SOLUTION À bASE 
D’ÉLECTROLYTES.

FAIRES ATTENTION À LA 
DÉSHYDRATATION. ELLE PEUR CAUSÉE  
DE GRAVES ARYTHmIE CARDIAQUES.

HTTPS://ACADEMIESB .COM/TERMES -ET-CONDITIONS/

PROTOCOLE EN CAS DE 
CRAMPES MUSCULAIRE

L’ENVIRONNEMENT  
ET LA VICTIME SONT-ILS  

TROP CHAUDS ?

NON OUI

APPLIQUER DE LA GLACE  
POUR UNE DURÉE CONTINUE  

DE 10 À 15 MINUTES  
(RÉPÉTABLE UNE FOIS L’HEURE)

MASSER LÉGÈREMENT  
LE MUSCLE ATTEINT

APPLIQUER LE PROTOCOLE COUP 
DE CHALEUR

FAVORISER LA CONSOMMATION DE 
JUS SPORTIVE AVEC SUPPLÉMENTS 

D’ÉLECTROLYTES

RÉÉVALUER FRÉQUEMMENT LES 
SIGNES VITAUX DE LA VICTIME 

(L’ABC)

CONSULTER DANS UN CENTRE 
HOSPITALIER EN COMPOSANT 

LE 911


