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1. Paix aux tissus lésés



PRINCIPES DU PEACE & LOVE 

1. Paix aux tissus lésés

2. Aimer et prendre soin des 

tissus



PEACE



PEACE

• Durant les 3 premiers jours

• Soulager la charge

• Eviter les activités douloureuses



PEACE

• Elever la jambe plus haut que le cœur

• Niveau de preuve faible

• Peu de bénéfice mais peu de risque aussi



PEACE

• Eviter des cures prolongées avec des doses élevées

• Court terme efficace mais délétère à long terme

• Utilisation de la cryothérapie semble amener aux mêmes résultats avec un 

effet moindre 



PEACE

• Permet d’accélérer l’évacuation de l’œdème ou l’hématome

• Semble améliorer le confort face à la douleur aiguë



PEACE

• Pas besoin de surmédicalisation (imagerie précoce)

• Temps moyen de régénération tissulaire



LOVE



LOVE

• Remise en charge progressive

• Sans douleur ou peu de douleur



LOVE

• Positivisme +++

• Etat psycho-social => régénération tissulaire



LOVE

• Activité cardiovasculaire => Régénération tissulaire

• Surtout sans douleur ! 



LOVE

• Exercice dans la région lésés

• Récupération de la MOBILITE, de la FORCE et de la PROPRIOCEPTION



MERCI !


