
Arrêt prolongé  
de la course?  

Plus de 3 semaines

Progression 
optimal de 
son F.I.I.T.

Continuer la 
progression

Continuer la 
progression

Course  
fractionné 

(intervalle course 
légère-marche)

Revoir  
Question #3

Voir  
Question #3

Douleur 
après?

Douleur 
après?

Moins 
de 24 h

Maintien  
ou ajuster 
son F.I.I.T.

Repos 
d’impact 
quelques 
jours et 
ajuster  

son F.I.I.T.

Repos  
3-5 jours, 
consulter  
un profes-

sionnel  
et/ou  

le CPA. 
Ajuster  

son F.I.I.T.

Entre 
24-72 h

Plus
de 72 h

Retour après  
une blessure?

Douleur  
après la course?

Prévention et gestion  
des blessures en course à pied

#1 #2 #3


