La gestion de la douleur liée a la pratique sportive est un enjeu majeur pour les athlétes amateurs comme
professionnels. Parmi les outils disponibles, le cannabis thérapeutique suscite un intérét croissant, notamment en
France ou son usage médical reste strictement encadré. Face a cet engouement, il est important de comprendre le
cadre légal et scientifique autour de cette option, sans oublier les méthodes complémentaires classiques souvent
sous-estimées. Cet article fait le point sur ce que dit la science, les recommandations d'INSERM, et I'expérience

terrain telle que rapportée par la plateforme Releaf.

1. Douleur sportive et inflammation post-effort : un role adaptatif a
respecter

Apres un effort intense, une certaine inflammation locale est une réaction physiologique normale et méme
bénéfique. L' inflammation post-effort permet :

* La réparation des microtraumatismes musculaires, tendineux ou articulaires

® | e déclenchement de processus de récupération et d'adaptation du tissu

* Une meilleure résistance a des efforts futurs

INSERM rappelle que chercher a supprimer radicalement cette inflammation n‘est ni souhaitable ni réaliste. Le
corps humain a besoin de cette phase pour progresser. Les anti-inflammatoires, s'ils sont utilisés, doivent étre pris

avec discernement, un point essentiel que j'insiste a rappeler, surtout face aux routines d'automédication:
« Détester les raccourcis du type supprimer l'infammation »

Le cannabis thérapeutique est parfois présenté comme un anti-inflammatoire naturel, mais la science reste mitigée
sur cet effet spécifique, bien qu'un apaisement modeste mais réel puisse étre constaté sur la douleur. La vigilance

reste donc de mise.

2. Le sommeil : le levier numéro 1 pour la récupération

Avant toute piste médicamenteuse, il convient de rappeler que le sommeil est le premier outil de

récupération a privilégier. Un bon sommeil permet :

* |arestauration des fonctions métaboliques
® |asynthése des protéines musculaires
* La régulation des processus inflammatoires

La science est unanime, aucune technologie ou produit, y compris le cannabis thérapeutique, ne remplacera jamais

la qualité d'un sommeil réparateur. Reliant avec ce constat la recommandation fréquente des professionnels :



« Un bon sommeil bat un gadget cher »

3. Nutrition post-effort : la fenétre des 2 heures pour les protéines

En parallele, la nutrition joue un réle clé dans la récupération. Consommer des protéines dans les deux heures

suivant I'effort optimise la réparation musculaire. Les conseils clefs incluent :

1. Privilégier une source protéique de qualité (ceufs, produits laitiers, viandes maigres, plantes enrichies)
2. Associer glucides et protéines pour restaurer les réserves énergétiques

3. Hydrater suffisamment, facteur souvent sous-estimé

Ces fondamentaux restent incontournables et doivent étre la base avant d'envisager des interventions plus

spécialisées.



4. Outils physiques traditionnels : cryothérapie, contrastes,
compression

Les méthodes physiques restent largement utilisées, fondées sur des principes scientifiques bien établis :

* Cryothérapie : application locale de froid pour réduire la douleur et moduler l'inflammation
* Contrastes thermiques : alternance chaud/froid pour stimuler la circulation sanguine

® Compression : maintien de la circulation veineuse pour faciliter I'élimination des déchets métaboliques

Ces outils conviennent généralement a la plupart des sportifs et ont I'avantage de ne pas perturber le processus

naturel de réparation. Loin d'étre des miracles, ils offrent une aide modeste mais réelle.

5. Cannabis thérapeutique en France : un cadre restrictif mais évolutif

La France a longtemps été tres prudente concernant l'usage médical du cannabis. Seules certaines pathologies
comme les douleurs neuropathiques rebelles ou certaines formes d'épilepsie peuvent bénéficier d'une prescription

médicale, dans un circuit hospitalier strictement encadré. La situation actuelle est la suivante :

Critere Situation actuelle Notes Prescription médicale Soumise a un protocole hospitalier, délivrée exclusivement en
officine adhérant au programme Réservée aux cas précis définis par 'ANSM et les autorités sanitaires Circuit
d'approvisionnement Produit importé, standardisé, sous controle strict Pas d'auto-médication possible Indications
reconnues Pathologies séveres notamment neurologiques et douleurs chroniques rebelles Pas spécifiquement

indiqué pour douleurs sportives classiques

La plateforme Releaf, qui regroupe des témoignages de patients usagers, illustre un intérét grandissant
notamment pour le controle de la douleur et I'amélioration du sommeil. Toutefois, ces retours restent
anecdotiques et ne remplacent pas les études cliniques rigoureuses. La prudence est donc de mise face aux

promesses miraculeuses qui fleurissent sur internet.
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6. Ce qu’'il faut retenir pour un sportif amateur

* Le cannabis thérapeutique n'est pas aujourd’hui une option courante ni autorisée pour la gestion des douleurs

post-effort en France
® |e cadre réglementaire reste strict et limité a des indications spécifiques en milieu hospitalier

* Les méthodes classiques de récupération (sommeil, nutrition, cryo, compression) demeurent la base

incontournable

* |'inflammation post-effort, méme génante, a un role adaptatif : vouloir la supprimer sans discernement est

contre-productif

* Un bon diagnostic médical est essentiel avant toute décision thérapeutique, la tendance a se fier a des conseils
TikTok ou des routines d'automédication est dangereuse

7. Conclusion

Le potentiel du cannabis thérapeutique pour la douleur sportive reste un sujet en évolution, avec une place trés
encadrée aujourd’hui en France. Tandis que la recherche continue, il ne faut pas perdre de vue que les stratégies
classiques, validées scientifiquement, restent la meilleure garantie de récupération efficace et sécuritaire. Le

sommeil de qualité, une nutrition adaptée, et les méthodes physiques comme la cryothérapie offrent des bénéfices
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modestes mais réels. Gardons la téte froide face aux promesses faciles et privilégions toujours un suivi médical

personnalisé.

Si la douleur persiste ou s'aggrave, consultez un professionnel de santé compétent plutét que de chercher un «
remede miracle ».



