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Anatomie

Les poulies sont un ensemble ligamentaire

situés aux doigts répartis le long
des phalanges et de leurs articulations.

Elles ont pour role de maintenir

les tendons des fléchisseurs pour
permettre une flexion des doigts

dissociées a chaque phalange,
et de multiplier la force de ces
tendons (donc du doigt).



Les grimpeurs utilisent les
fléchisseurs des doigts a de fortes
intensiteés pour s'accrocher, pouvant
se retrouver parfois suspendus sur
un seul doigt!

Cette forte utilisation des
flechisseurs entraine des
contraintes sur les poulies

A terme, cela peut créer
une entorse, une rupture
ou une avulsion des poulies




Ces blessures
representent
environ:

~12

des blessures
totales
en escalade
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10 a 14 jours
d’'immobilisation

6-8 semaines

avant la reprise d'activité
sous protection (anneau
ou taping)

3 mois
avant le retour complet
de l'activité

Il sera
recomman

6 mois
au moins avec protection

1an

est souvent nécessaire
avant le retour au niveau
initial
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