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Introduction 
Les plantes, véritables trésors de la nature, produisent naturellement des substances actives 

leur permettant de se défendre contre les maladies, les agressions extérieures, ou les insectes. 

Ces composés, souvent aromatiques, constituent la base des huiles essentielles, extraites par 

distillation ou expression mécanique. Issues d’un savoir-faire millénaire, les huiles 

essentielles sont aujourd’hui reconnues pour leurs multiples applications thérapeutiques. 

Actuellement, l’engouement pour les produits à base de plantes et les médecines naturelles 

connaît un essor remarquable. Cette tendance est soutenue par les médias, qui multiplient les 

articles et reportages sur le bien-être et la santé grâce aux plantes. Dans ce contexte, 

l’aromathérapie, en tant que discipline thérapeutique, s’affirme comme un complément 

précieux dans la prise en charge officinale, notamment pour les pathologies spécifiques aux 

sportifs. 

L'aromathérapie, un allié précieux mais exigeant 

Lorsque les huiles essentielles sont utilisées à bon escient, leurs effets peuvent se révéler 

spectaculaires, particulièrement dans les cas où d'autres traitements ont montré leurs limites. 

Cependant, leur utilisation nécessite une grande vigilance. L’ingestion ou l’application 

inadéquate peut entraîner des effets indésirables parfois graves. Cela est d’autant plus vrai 

pour des populations sensibles comme les femmes enceintes, les mères allaitantes, les 

nourrissons, ou les enfants. Une prise en charge encadrée par un professionnel de santé, tel 

que le pharmacien d’officine, est donc essentielle. 

Le rôle du pharmacien dans l’aromathérapie 

En tant qu’expert de proximité, le pharmacien joue un rôle clé dans l’accompagnement des 

patients désireux d’utiliser les huiles essentielles. Une formation approfondie en 

aromathérapie permet au pharmacien de délivrer des conseils adaptés et personnalisés, tout en 

garantissant une utilisation sécurisée et efficace de ces produits naturels. 

En France, 55 % de la population pratique une activité physique régulière. Ces sportifs sont 

souvent confrontés à des pathologies spécifiques, telles que les courbatures, entorses, 

contractures ou blessures chroniques. Si la médecine conventionnelle propose de nombreuses 

solutions pour ces troubles, certaines suscitent des débats quant à leur rapport bénéfice/risque. 

L’aromathérapie offre ici une alternative naturelle et efficace, particulièrement adaptée aux 

sportifs recherchant des solutions moins invasives. 

Organisation de l’ouvrage 

Dans une première partie, nous explorerons l’univers de l’aromathérapie en général : son 

histoire, ses caractéristiques, ainsi que les fondements scientifiques derrière l’utilisation des 

huiles essentielles. Nous nous pencherons également sur leur structure chimique pour mieux 

comprendre leurs propriétés, mais aussi leurs risques potentiels, car elles ne sont pas dénuées 

de toxicité en cas d’usage inapproprié. 



La seconde partie se concentrera sur les pathologies les plus courantes rencontrées par les 

sportifs. Pour chacune d’elles, nous proposerons des protocoles précis, mettant en avant les 

huiles essentielles les plus adaptées. Que ce soit pour soulager les douleurs musculaires, 

favoriser la récupération ou prévenir les blessures, nous verrons comment ces alliées 

naturelles peuvent accompagner efficacement le sportif dans son parcours de soin. 
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1. Définitions 
1.1. Aromathérapie 
L’aromathérapie désigne l’utilisation thérapeutique des extraits aromatiques de plantes à des 

fins préventives ou curatives. Le terme provient du latin aroma, signifiant "odeur", et du grec 

therapeia, qui signifie "soin" ou "traitement". En d’autres termes, c’est l’art de soigner grâce 

aux principes actifs odorants extraits des plantes. 

Cette discipline repose sur une compréhension approfondie des interactions biochimiques 

entre les composants chimiques des huiles essentielles et leurs effets thérapeutiques. Elle 

s’appuie sur une méthodologie scientifique rigoureuse validée par des études cliniques et des 

analyses en laboratoire. L’aromathérapie se distingue par son efficacité et son caractère 

naturel, offrant une complémentarité idéale aux traitements allopathiques et aux autres 

approches alternatives. 

En tant que “biochimio-thérapie” naturelle sophistiquée, elle s’intègre de plus en plus dans 

les pratiques médicales modernes, notamment en pharmacie, où elle constitue une ressource 

précieuse pour divers troubles physiques et psychologiques. 

1.2. Huile essentielle 
Une huile essentielle est souvent qualifiée de "quintessence" ou "âme" de la plante 

aromatique. Elle est obtenue par des procédés spécifiques, principalement la distillation à la 

vapeur d’eau, qui permettent d’extraire les composés volatils responsables des propriétés 

thérapeutiques. 

Chaque huile essentielle est un concentré complexe comprenant en moyenne 75 à 150 

molécules actives, ce qui explique la richesse et la diversité de ses effets. Selon l’espèce 

végétale, ces essences peuvent être extraites de différentes parties : 

 Feuilles : exemple, l’eucalyptus. 

 Fleurs : comme la camomille ou la lavande. 

 Écorce : la cannelle en est un exemple typique. 

 Bois : comme le cèdre. 

 Zeste : par exemple, le citron. 

 Graines, fruits, baies, bulbes, et autres parties selon les espèces. 

Les huiles essentielles contiennent des molécules aromatiques dont les propriétés bénéfiques 

pour la santé sont étudiées et appliquées par l’aromathérapie. Cependant, leur concentration 

élevée les rend puissantes et exige une utilisation prudente, d’où l’importance d’un 

accompagnement par des professionnels compétents. 

Ces bases fondamentales permettent de mieux comprendre l’intérêt et le potentiel des huiles 

essentielles en aromathérapie, notamment dans le contexte sportif. Leur composition 

chimique, leur extraction et leur utilisation thérapeutique en font un outil polyvalent et 

précieux pour soulager des troubles variés, tout en respectant les précautions nécessaires. 

  



  



2. Origine et Évolution de 

l'Aromathérapie 
Depuis des millénaires, les plantes aromatiques occupent une place essentielle dans les 

pratiques thérapeutiques à travers le monde. L’histoire de l’aromathérapie peut être retracée à 

travers cinq grandes époques marquant son évolution, de l’utilisation brute des plantes à la 

reconnaissance scientifique des huiles essentielles. 

1. Les débuts : des plantes brutes aux infusions 

Il y a environ 40 000 ans, les premières populations humaines utilisaient les plantes 

aromatiques sous leur forme naturelle ou transformées en infusions et décoctions. En 

Australie, par exemple, les Aborigènes s’appuyaient sur les propriétés médicinales des feuilles 

de Melaleuca alternifolia (arbre à thé), dont les extraits étaient déjà reconnus pour leurs effets 

bénéfiques dans un environnement particulièrement rude. 

2. L’Antiquité : infusion, macération et rituels 

Vers 1500 avant J.-C., les plantes aromatiques étaient macérées dans des huiles ou brûlées 

pour libérer leurs arômes. En Inde, les Rishis, sages de la médecine ayurvédique, utilisaient 

les plantes comme le basilic sacré (Ocimum sanctum) non seulement dans des rituels religieux 

mais aussi pour rééquilibrer le corps et l’esprit. L’aromathérapie, bien qu’implicitement 

pratiquée, faisait alors partie intégrante des soins spirituels et médicaux. 

3. L’avènement de la distillation : naissance des huiles essentielles 

Un tournant décisif survient avec l’apparition de la distillation, permettant d'extraire les 

composés odorants purs des plantes. Le médecin persan Avicenne, considéré comme l’un des 

pionniers de la médecine moderne, distilla la première huile essentielle de rose grâce à un 

alambic qu’il perfectionna en s’inspirant des traditions perses. Les Arabes développèrent par 

la suite un commerce florissant d’herbes aromatiques, enrichissant les connaissances 

européennes en matière de phytothérapie. Les Égyptiens, quant à eux, employaient les 

essences de plantes dans des rituels d’embaumement pour conserver les momies. 

4. L’essor en Europe : Moyen-Âge et Renaissance 

L’aromathérapie fait son entrée en Europe grâce aux croisades, où elle devient rapidement 

une discipline majeure en pharmacie. À cette époque, le pharmacien, appelé aromathérii, 

utilisait des huiles essentielles pour traiter divers troubles. Au XVIIᵉ siècle, une centaine 

d’huiles essentielles étaient déjà répertoriées, posant les bases d'une pharmacopée 

scientifique. 

5. La période moderne : la renaissance scientifique 

Avec l’industrialisation et l’apparition des médicaments de synthèse, les huiles essentielles 

tombent progressivement dans l’oubli. Cependant, au début du XXᵉ siècle, René-Maurice 

Gattefossé redécouvre leur potentiel de manière accidentelle. Chimiste de formation, il 



soulage une brûlure grave à la main en la plongeant dans de l’huile essentielle de lavande, 

constatant instantanément ses effets apaisants et cicatrisants. Intrigué, il approfondit ses 

recherches, donnant naissance au terme "aromathérapie". 

Dans les années 1970, le chercheur Pierre Franchomme révolutionne le domaine en 

introduisant la notion de chémotype, une classification des huiles essentielles basée sur leurs 

composés chimiques spécifiques. Cette découverte a permis d’apporter une précision et une 

sécurité accrues dans l’utilisation des huiles essentielles, renforçant ainsi leur légitimité 

scientifique. 

Un potentiel encore en pleine exploration 

Après des milliers d'années d’utilisation empirique, l’aromathérapie est aujourd’hui reconnue 

comme une pratique médicale sophistiquée, soutenue par des études scientifiques 

approfondies. En constante évolution, elle continue de démontrer son extraordinaire potentiel, 

notamment dans des domaines ciblés comme celui de la santé sportive. 

  



3. Composition et familles 

biochimiques des huiles essentielles 
Les huiles essentielles (HE) se distinguent par leur richesse en principes actifs, répartis en 

différentes familles biochimiques. Cette classification repose sur la structure chimique des 

molécules majoritaires, déterminant leurs propriétés thérapeutiques. Voici les principales 

familles biochimiques rencontrées dans les huiles essentielles, leurs caractéristiques et 

exemples d’utilisation. 

3.1 Les phénols 

Les phénols sont des composés aromatiques possédant un groupement hydroxyle (-OH) 

attaché à un cycle benzénique. Connus pour leur action anti-infectieuse à large spectre, ils 

affichent le plus fort coefficient antibactérien parmi les familles biochimiques des HE. 

Exemples de phénols : 

 Carvacrol : présent dans les huiles essentielles d’Origan compact (Origanum 

compactum) et de Sarriette des montagnes (Satureja montana). 

 Thymol : contenu dans l’huile essentielle de Thym CT thymol (Thymus vulgaris CT 

thymol). 

 Eugénol : retrouvé dans les huiles essentielles de Giroflier (clou de girofle, Eugenia 

caryophyllus) et de Cannelle de Ceylan (Cinnamomum zeylanicum). 

Propriétés thérapeutiques : 

 Activité antibactérienne, antifongique, antivirale et antiparasitaire. 

 Puissante action stimulante sur le système immunitaire et propriétés antioxydantes. 

💡 À noter : Des études ont démontré que le carvacrol et l’eugénol présentent une efficacité 

comparable à la nystatine dans le traitement de la candidose buccale, renforçant leur potentiel 

comme alternatives naturelles aux antifongiques. 

3.2 Les aldéhydes 

Les aldéhydes sont des composés comportant un groupe carbonyle (-CHO). Ils se divisent en 

deux sous-groupes : aldéhydes aromatiques et aldéhydes terpéniques, offrant des 

propriétés distinctes. 

 Aldéhydes aromatiques : Propriétés anti-infectieuses. 

 Aldéhydes terpéniques : Puissants anti-inflammatoires et antiseptiques aériens. 

Exemples d’aldéhydes : 

 Cinamaldéhyde : présent dans les huiles essentielles de Cannelle de Ceylan 

(Cinnamomum verum) et de Cannelle de Chine (Cinnamomum cassia). 

 Cuminal : retrouvé dans l’huile essentielle de Cumin (Cuminum cyminum). 



 Citronellal : contenu dans les huiles essentielles d’Eucalyptus citronné (Eucalyptus 

citriodora) et de Géranium rosat (Pelargonium asperum). 

⚠️ Précaution d’usage : Les HE riches en aldéhydes sont dermocaustiques et nécessitent une 

dilution dans une huile végétale avant application. 

3.3 Les cétones 

Les cétones, appartenant à la famille des carbonylés, se caractérisent par un groupe carbonyle 

(-C=O) non terminal. Ces molécules sont reconnues pour leurs propriétés cicatrisantes et 

régénérantes, mais aussi pour leur toxicité à doses élevées. 

Exemples de cétones : 

 Carvone : contenu dans l’huile essentielle de Carvi (Carum carvi). 

 Verbénone : retrouvé dans l’huile essentielle de Romarin CT verbénone (Rosmarinus 

officinalis CT verbénone). 

Propriétés thérapeutiques : 

 Actions relaxantes, mucolytiques, antiparasitaires et antivirales. 

 Utilisation prudente recommandée en raison de leur potentiel neurotoxique. 

3.4 Les oxydes 

Les oxydes sont réputés pour leurs propriétés expectorantes, décongestionnantes et 

antivirales. 

Exemple d’oxyde principal : 

 1,8-cinéole (eucalyptol) : présent dans les huiles essentielles d’Eucalyptus radié 

(Eucalyptus radiata), d’Eucalyptus globuleux (Eucalyptus globulus) et de Ravintsara 

(Cinnamomum camphora). 

Propriétés thérapeutiques : 

 Décongestion respiratoire. 

 Excellente tolérance cutanée et mucosale. 

3.5 Les éthers 

Les éthers, portant un groupement chimique R-O-R’, sont des molécules aux propriétés 

antispasmodiques et sédatives. 

Exemples d’éthers : 

 Estragol : présent dans les huiles essentielles de Basilic exotique (Ocimum basilicum) 

et d’Estragon (Artemisia dracunculus). 

 Méthyl-eugénol : retrouvé dans l’huile essentielle de Laurier noble (Laurus nobilis). 



⚠️ Précaution : Ces molécules peuvent être irritantes et doivent être diluées avant usage. 

3.6 Les esters 

Les esters, synthèse entre alcools et acides, combinent propriétés calmantes et toniques, 

faisant d’eux d’excellents alliés thérapeutiques. 

Exemples d’esters : 

 Acétate de linalyle : contenu dans les huiles essentielles de Lavande vraie (Lavandula 

angustifolia) et d’Ylang-ylang (Cananga odorata). 

 Acétate de terpényle : retrouvé dans l’huile essentielle de Laurier noble (Laurus 

nobilis). 

Propriétés thérapeutiques : 

 Actions antispasmodiques, sédatives, anti-inflammatoires et hypotensives. 

3.7 Les terpènes 

Les terpènes, parmi les molécules les plus abondantes dans les HE, possèdent des propriétés 

variées selon leur classification. 

Exemples : 

 Limonène (monoterpène) : dans les huiles essentielles de Citron (Citrus limon) et 

Orange (Citrus aurantium). 

 Humulène (sesquiterpène) : retrouvé dans le Sapin baumier (Abies balsamea) et le 

Houblon (Humulus lupulus). 

⚠️ Conseil pratique : Éviter l’utilisation pure des terpènes sur la peau en raison du risque 

d’irritation. 

3.8 Les alcools 

Les alcools dans les huiles essentielles se classent en monoterpénols, sesquiterpénols et 

diterpénols, chacun avec des bienfaits thérapeutiques uniques. 

Exemples d’alcools : 

 Menthol (monoterpénol) : dans les huiles essentielles de Menthe poivrée (Mentha × 

piperita). 

 Linalol : présent dans les huiles essentielles de Bois de rose (Aniba rosaeodora) et 

Thym CT linalol (Thymus vulgaris CT linalol). 

Propriétés : 

 Activité anti-infectieuse à large spectre. 

 Stimulent le système immunitaire sans effets secondaires majeurs. 



Cette classification biochimique permet de mieux comprendre les propriétés thérapeutiques 

des huiles essentielles et d’optimiser leur usage, notamment en officine pour le conseil aux 

sportifs. 

  



4. La notion de chémotype 
Le concept de chémotype est fondamental en aromathérapie. Il désigne le profil biochimique 

spécifique d’une huile essentielle, déterminé par la molécule dominante ou significative qui 

confère à l’huile ses propriétés thérapeutiques principales. Cette molécule caractéristique n’est 

pas nécessairement la plus présente quantitativement dans la composition chimique globale de 

l’huile essentielle. 

La notion de chémotype a été formalisée dans les années 1960 par les pharmaciens Robert 

Granger et Jean Passet, issus de la Faculté de Pharmacie de Montpellier. Leur travail a mis 

en lumière l’importance des variations chimiques d’une même espèce végétale en fonction 

des conditions environnementales. 

4.1 Facteurs influençant le chémotype 

Le chémotype d’une plante est influencé par plusieurs facteurs, notamment : 

 Le sol : la composition minérale et la richesse organique influencent la biosynthèse 

des molécules aromatiques. 

 Le climat : la température, l’ensoleillement et l’humidité peuvent modifier la 

production de principes actifs. 

 La latitude et l’altitude : la localisation géographique affecte les cycles de croissance 

et la concentration des composés bioactifs. 

Ainsi, une même espèce botanique cultivée dans des environnements différents (par exemple, 

en plaine versus en montagne) peut produire des huiles essentielles avec des profils chimiques 

distincts. Botaniquement identiques, ces plantes révèlent des compositions chimiques variées 

qui les rendent chimiquement "uniques". 

4.2 Exemple emblématique : le thym vulgaire 

Le thym vulgaire (Thymus vulgaris) illustre parfaitement l’importance du chémotype. Cette 

espèce possède au moins huit chémotypes couramment identifiés, chacun présentant des 

propriétés thérapeutiques spécifiques : 

 Thymol : puissant antiseptique et antibactérien. 

 Thujanol : immunostimulant et antiviral. 

 Carvacrol : action antifongique et anti-infectieuse. 

 Géraniol : antifongique et répulsif naturel. 

 Linalol : apaisant et relaxant. 

 Terpinéol : antiviral et stimulant immunitaire. 

 Cinéole : expectorant et décongestionnant respiratoire. 

 Paracymène : anti-inflammatoire et antioxydant. 

4.3 Application chez le sportif : le cas du romarin 

Pour les sportifs, le romarin officinal (Rosmarinus officinalis) est une plante phare en 

aromathérapie, notamment en raison de ses propriétés variées selon son chémotype. Les trois 

principaux chémotypes du romarin sont : 



1. Rosmarinus officinalis camphoriferum (chémotype camphre) 

o Composant dominant : camphre. 

o Propriétés principales : 

 Décontracturant musculaire. 

 Anti-inflammatoire utile après un effort intense ou une blessure. 

2. Rosmarinus officinalis verbénoniferum (chémotype verbénone) 

o Composant dominant : verbénone. 

o Propriétés principales : 

 Cicatrisant et régénérant cutané. 

 Drainant hépatique, utile pour éliminer les toxines après l’effort. 

 Bactéricide et mucolytique, favorisant une meilleure récupération 

respiratoire. 

3. Rosmarinus officinalis cinéoliferum (chémotype 1,8-cinéole) 

o Composant dominant : 1,8-cinéole. 

o Propriétés principales : 

 Expectorant et antiseptique des voies respiratoires. 

 Idéal pour les sportifs pratiquant des activités en altitude ou en 

conditions climatiques froides. 

Ces distinctions permettent de choisir l’huile essentielle de romarin adaptée aux besoins 

spécifiques du sportif, que ce soit pour préparer les muscles avant l’effort, faciliter la 

récupération, ou renforcer les voies respiratoires. 

Enrichissement et conclusion 

La compréhension du chémotype offre une précision thérapeutique essentielle dans 

l’utilisation des huiles essentielles. Pour les sportifs, elle permet une prise en charge 

personnalisée en fonction des besoins physiologiques, favorisant ainsi une meilleure 

performance et récupération. 

  



5. Propriétés majeures des huiles 

essentielles 
Les huiles essentielles sont reconnues pour leur large spectre d'actions thérapeutiques, 

particulièrement dans le domaine de la lutte contre les infections. Leurs propriétés anti-

infectieuses en font des alliées précieuses, tant en prévention qu’en traitement des infections 

bactériennes, virales, fongiques ou parasitaires. 

5.1 Propriétés anti-infectieuses 

Antibactériennes 

Les huiles essentielles se distinguent par leur capacité antibactérienne, souvent comparée à 

celle des antibiotiques. Cependant, elles présentent un avantage majeur : elles préservent la 

flore bénéfique de l’organisme tout en détruisant les bactéries pathogènes. Contrairement aux 

antibiotiques, leur complexité moléculaire empêche les bactéries de développer des 

mécanismes de résistance, ce qui constitue un atout face à la problématique mondiale de 

l'antibiorésistance. 

Leur efficacité repose sur plusieurs mécanismes : 

 Altération de la membrane bactérienne : les composants des huiles essentielles 

provoquent des lésions irréversibles dans les membranes cellulaires, entraînant des 

pertes de matière cytoplasmique, de sels et d'énergie (glucose, ATP), ce qui conduit à 

la lyse et à la mort des bactéries. 

 Inhibition des toxines bactériennes : certaines huiles essentielles empêchent la 

production des toxines responsables des processus infectieux. 

Les huiles riches en phénols (comme l’origan et le thym) sont particulièrement puissantes 

contre les bactéries. Par ailleurs, des tests d’aromatogrammes (équivalents des 

antibiogrammes, mais réalisés avec des huiles essentielles) permettent d’adapter précisément 

le traitement à l’infection ciblée. 

Antivirales 

Certaines huiles essentielles sont capables de s’attaquer directement aux virus. Elles agissent 

en perturbant leur membrane externe, exposant ainsi les particules virales au système 

immunitaire, qui peut alors les détruire efficacement. Les huiles riches en phénols et en 

monoterpénols, comme le Ravintsara, le Bois de Hô et la Cannelle de Ceylan, sont 

particulièrement efficaces. 

Leurs propriétés antivirales les rendent utiles pour prévenir et atténuer des infections 

courantes chez les sportifs, comme les rhumes ou grippes contractés après un effort intense. 

Antifongiques 

Les huiles essentielles antifongiques agissent par des mécanismes similaires à ceux observés 

contre les bactéries, tout en incluant : 



 Modification du pH : elles perturbent l'environnement des levures, limitant leur 

développement. 

 Blocage de la production d'énergie : elles inhibent les processus métaboliques 

essentiels à la survie des champignons. 

Des huiles comme le Tea Tree (arbre à thé), le Lemongrass et le Palmarosa sont 

particulièrement actives contre de nombreuses levures et champignons responsables 

d’infections cutanées ou de mycoses. 

Antiparasitaires 

Les huiles essentielles antiparasitaires agissent de deux manières : 

1. Action sur le système respiratoire des parasites : les molécules comme les phénols 

ou les oxydes terpéniques asphyxient les parasites externes. 

2. Paralysie des parasites : des composés comme les cétones terpéniques et les lactones 

sesquiterpéniques provoquent une paralysie suivie de la mort des parasites. 

Le thym à linalol et la sarriette des montagnes sont efficaces contre les parasites externes, 

tandis que l’origan, extrêmement puissant, est utilisé avec précaution contre certains parasites 

internes. 

Antiseptiques 

Les propriétés antiseptiques des huiles essentielles, souvent liées à leurs fonctions aldéhydes 

ou terpéniques, en font d’excellents agents désinfectants pour un usage local. Par exemple, 

l’Eucalyptus radié est couramment utilisé pour assainir les plaies ou désinfecter des zones 

cutanées. 

Les huiles essentielles anti-infectieuses présentent des avantages supplémentaires : 

 Effet immunomodulateur : en stimulant les défenses naturelles, elles favorisent une 

meilleure récupération et préviennent les récidives. 

 Polyvalence : elles peuvent être utilisées seules ou en synergie, ce qui amplifie leur 

efficacité. 

Cependant, leur coût élevé et leur absence de remboursement par la sécurité sociale en 

limitent l’accès. Leur utilisation nécessite également une vigilance particulière, notamment en 

raison de leur concentration élevée et de leur potentiel irritant. 

Pour les sportifs, ces propriétés anti-infectieuses offrent une alternative naturelle pour gérer 

les infections fréquentes, tout en renforçant leur terrain et leur immunité, un atout précieux 

pour maintenir leur performance. 

5.2. Propriétés Anti-inflammatoires 

Les huiles essentielles dotées de propriétés anti-inflammatoires sont particulièrement 

précieuses, notamment pour les sportifs confrontés à des douleurs musculaires, des tendinites 

ou des inflammations articulaires. Ces propriétés sont souvent liées à leur composition 

biochimique : 



 Esters : Les huiles essentielles riches en esters, comme celle de Gaulthérie couchée, 

sont particulièrement efficaces. Constituée à plus de 99 % de salicylate de méthyle, la 

Gaulthérie est réputée pour son action anti-inflammatoire puissante et son effet 

similaire à celui de l’aspirine. 

 Oxydes : L’huile essentielle de Laurier noble, contenant de l’eucalyptol (1,8-

cinéole), est également un anti-inflammatoire reconnu. Des études ont montré que 

l’eucalyptol peut inhiber la production de cytokines pro-inflammatoires, contribuant 

ainsi à réduire l’inflammation au niveau cellulaire. 

 Aldéhydes terpéniques : Ces composés, présents dans certaines huiles essentielles 

comme celle de Cannelle de Ceylan, induisent une sensation d’échauffement local. 

Cet effet stimule la circulation sanguine, favorise l’arrivée des leucocytes, et accélère 

ainsi la résorption de l’inflammation. 

5.3. Propriétés Circulatoires 

Certaines huiles essentielles sont reconnues pour leur capacité à améliorer la circulation 

sanguine et lymphatique, particulièrement utiles pour lutter contre les jambes lourdes, les 

œdèmes ou les varices. Parmi les plus efficaces : 

 Huiles essentielles de Citron, Cyprès et Hélichryse italienne, qui agissent en 

tonifiant les parois veineuses. 

 Menthe verte : Appréciée pour ses propriétés rafraîchissantes, elle soulage 

rapidement les sensations de lourdeur. 

 Ciste ladanifère : Réputée pour stimuler la circulation, elle est également utile contre 

les rougeurs et la couperose. 

5.4. Propriétés Digestives 

Les huiles essentielles sont également reconnues pour leur soutien au système digestif. Leurs 

propriétés incluent des actions stomachiques (stimulent l'estomac), carminatives (réduisent 

les gaz) et eupeptiques (favorisent la digestion). 

 Cumin, Anis étoilé, Estragon : Ces huiles stimulent la sécrétion des sucs digestifs, 

favorisant une digestion optimale. 

 Menthe poivrée : Une référence incontournable pour atténuer les nausées et apaiser 

les spasmes digestifs. 

 Gingembre : Réputé pour ses vertus apéritives, il favorise un confort digestif global. 

5.5. Propriétés Cicatrisantes 

Pour accélérer la cicatrisation et limiter les risques d’infection, les huiles essentielles doivent 

être sélectionnées avec soin : 

 Lavande vraie : Polyvalente, elle est à la fois antiseptique, anti-inflammatoire et 

régénératrice tissulaire. Une étude sur 120 femmes ayant subi une épisiotomie a 

démontré son efficacité pour améliorer la cicatrisation. 

 Hélichryse italienne et Ciste ladanifère : Ces huiles favorisent la réparation des 

tissus, aidant même à atténuer l’apparence des cicatrices anciennes. 



 Arbre à thé : Essentielle pour désinfecter les plaies, elle est efficace tout en étant 

douce pour la peau. Toutefois, il est crucial de vérifier qu’une huile ne soit pas 

dermocaustique avant de l’appliquer sur des plaies ouvertes. 

5.6. Effets sur le Système Nerveux 

Certaines huiles essentielles ont un impact direct sur le système nerveux, contribuant à réduire 

le stress et à améliorer le bien-être : 

 Citron et Mandarine : Riches en aldéhydes (notamment le citral), elles sont 

particulièrement calmantes. Une étude réalisée auprès de 126 femmes enceintes a 

démontré que l’huile essentielle de Citron réduit significativement l’anxiété lors de 

l’accouchement. 

 Lavande vraie : Considérée comme une référence pour favoriser l’endormissement, 

elle est souvent utilisée en diffusion ou en application locale pour apaiser les tensions 

nerveuses. 

5.7. Action sur les Graisses 

Les huiles essentielles lipolytiques, riches en cétones, sont connues pour leur capacité à cibler 

les amas graisseux. Elles agissent en "lysent" les cellules graisseuses et en libérant les toxines 

piégées dans les tissus adipeux. 

 Cèdre de l’Atlas : Cette huile est une référence traditionnelle pour stimuler la lipolyse 

et atténuer l’apparence de la cellulite. 

 Pamplemousse : Appréciée pour ses effets drainants et détoxifiants, elle est souvent 

utilisée en complément d’un massage pour favoriser la circulation lymphatique et 

améliorer l’élasticité de la peau. 

Ces huiles essentielles, utilisées seules ou en synergie, offrent des solutions naturelles 

efficaces pour accompagner les sportifs dans leur préparation, récupération, ou gestion des 

inconforts liés à leur activité. Leur utilisation doit toutefois être encadrée par un professionnel 

pour garantir leur sécurité et maximiser leurs bienfaits. 

  



6. Différentes voies d’utilisation des 

huiles essentielles 
L’utilisation des huiles essentielles peut se faire par plusieurs voies, chacune ayant ses 

particularités, avantages, et précautions à respecter. 

6.1. Voie orale 

La voie orale permet d'exploiter toute la surface vasculaire de la muqueuse digestive, assurant 

ainsi une absorption efficace des principes actifs des huiles essentielles. Cependant, en raison 

de leur concentration élevée, les huiles essentielles ne doivent jamais être ingérées pures. Cela 

pourrait entraîner des irritations de la muqueuse buccale ou du tube digestif. 

Supports pour l'ingestion : 

 Comprimé neutre ou mie de pain : Déposer une goutte d’huile essentielle sur le 

support, puis croquer. 

 Miel : Étant un émulsifiant naturel, le miel permet une dispersion efficace des huiles 

essentielles qui ne sont pas solubles dans l’eau. 

 Huile végétale : Par exemple, les huiles de noix, d’olive ou de colza peuvent servir de 

diluants. 

Il existe également des capsules prêtes à l’emploi contenant des mélanges d’huiles essentielles 

avec un excipient huileux. Ces capsules sont pratiques et sécurisées, car les dosages sont 

prédéfinis, réduisant ainsi les risques liés à une mauvaise manipulation. 

Recommandations : 

 Ne pas dépasser trois gouttes d’une même huile essentielle, trois fois par jour. 

 Chez les enfants, l’utilisation par voie orale est déconseillée avant 6 ans, sauf avis 

médical. 

6.2. Voie cutanée 

La voie cutanée est souvent privilégiée en aromathérapie. Grâce à leur lipophilie, les huiles 

essentielles pénètrent rapidement la barrière cutanée et atteignent la circulation générale. Une 

fois absorbées, elles agissent de manière systémique, même lorsqu’appliquées localement. 

Principaux excipients pour la dilution : 

Les huiles végétales permettent une dilution adaptée pour réduire les risques d’irritation. Elles 

offrent également des bienfaits cutanés grâce à leur richesse en nutriments (acides gras 

insaturés, vitamines). 

Degrés de dilution selon l’action recherchée : 

 1 % : Usage dermocosmétique. 



 3 % : Réparation des tissus. 

 5 % : Relaxation nerveuse. 

 10 % : Soutien musculaire et articulaire. 

 20 % : Pour peaux sensibles ou huiles dermocaustiques (phénols, aldéhydes). 

 50 % : Usage ponctuel à forte concentration. 

Exemples d’huiles végétales et leurs usages spécifiques : 

 Calophylle inophyle : Riche en oméga-6 et oméga-3, elle possède des propriétés anti-

inflammatoires, cicatrisantes et veinotoniques. 

 Macadamia : Pénètre rapidement sans laisser de film gras, idéale pour les massages 

prolongés. 

 Millepertuis : Anti-inflammatoire et cicatrisant, mais photosensibilisant ; à éviter 

avant une exposition au soleil. 

Méthodes d'application : 

1. Massage 
Le massage, principal mode d'utilisation par voie cutanée, favorise la circulation sanguine et 

lymphatique, élimine les toxines, et détend les muscles. Les huiles essentielles doivent être 

diluées dans une huile végétale, et l’application doit être ciblée selon l’effet recherché. Par 

exemple : 

 Lavande officinale sur le plexus solaire pour diminuer l’anxiété. 

 Lavande sur la colonne vertébrale pour une action décontracturante. 

2. Compresses 

Les compresses permettent un contact prolongé des huiles essentielles avec la peau, idéales 

pour des pathologies comme entorses ou douleurs musculaires. Elles peuvent être utilisées 

chaudes (contractures) ou froides (inflammations). 

3. Bain 

Les huiles essentielles, ajoutées à un bain chaud avec un dispersant (huile végétale, savon 

liquide, ou Tween 80), apportent relaxation et bienfaits cutanés. Attention, certaines huiles 

comme le girofle ou l’origan, dermocaustiques, sont à éviter. 

6.3. Voie nasale 

L'inhalation d’huiles essentielles, notamment par diffusion atmosphérique, agit directement 

sur le système nerveux via l’olfaction. 

Types de diffuseurs : 

 Électriques : Diffusion par ultrasons ou brumisation, souvent équipés de 

fonctionnalités modernes (lumières, ports USB, purificateurs d’air). 

 Naturels (papier, bois) : Simples et abordables, fonctionnant par capillarité. 

Les diffuseurs à froid sont recommandés pour préserver les propriétés des huiles essentielles. 

  



7. Conservation 
Pour préserver leurs propriétés thérapeutiques, les huiles essentielles doivent être stockées 

dans des conditions optimales. En général, les huiles essentielles de bonne qualité peuvent se 

conserver jusqu'à cinq ans, bien que certaines dates limites d’utilisation puissent indiquer une 

durée plus courte. Cette longévité dépend du respect rigoureux des conditions de 

conservation. 

Les huiles essentielles sont des substances volatiles et sensibles à l’oxydation. Il est donc 

crucial de toujours refermer hermétiquement les flacons après chaque utilisation. Les 

contenants en verre teinté (brun, vert ou bleu) ou en aluminium sont idéaux, car ils protègent 

les huiles des effets nocifs de la lumière. Il est également recommandé de les stocker dans un 

endroit sec, à température ambiante, ne dépassant pas 20°C. Une boîte en carton peut offrir 

une solution pratique pour renforcer cette protection. 

Certaines huiles essentielles, notamment celles issues de conifères ou d’agrumes, présentent 

une durée de conservation plus courte, généralement limitée à trois ans. Leur composition 

chimique les rend plus susceptibles à l’oxydation. 

Lorsqu'elles sont mélangées à des huiles végétales, les préparations nécessitent une attention 

particulière. Pour éviter le rancissement de l’huile végétale, il est préférable de les conserver 

au réfrigérateur. Cette précaution prolonge leur durée de vie jusqu’à six mois, à condition 

qu’aucune odeur de rance ne se développe. 

En outre, la conservation des huiles essentielles est régie par des normes strictes. La norme 

AFNOR NF T 75-001 (1996) établit des exigences sur l'emballage, le conditionnement et le 

stockage, tandis que la norme AFNOR NF T 75-002 (1996) précise les règles relatives au 

marquage des récipients. Ces standards garantissent la qualité et la sécurité des produits, 

particulièrement en milieu professionnel. 

Enfin, un bon stockage ne se limite pas à prolonger la durée de vie des huiles essentielles : il 

préserve également leur efficacité thérapeutique, un aspect essentiel pour leur utilisation dans 

le cadre sportif ou en officine. 

  



  



8. Dispensation 
La réglementation encadrant la dispensation des huiles essentielles est strictement définie par 

le Code de la santé publique afin de garantir leur usage sécurisé et approprié. L’article L. 

4211-1 stipule que : 

« Sont réservées aux pharmaciens (…) la vente au détail et toute dispensation au public des 

huiles essentielles dont la liste est fixée par décret ainsi que de leurs dilutions et préparations 

ne constituant ni des produits cosmétiques, ni des produits à usage ménager, ni des denrées 

ou boissons alimentaires. » 

Ce cadre juridique consacre le monopole pharmaceutique sur certaines huiles essentielles 

spécifiques, répertoriées à l’article D. 4211-13 du Code de la santé publique. Ces huiles, en 

raison de leur potentiel pharmacologique ou de leur toxicité, nécessitent une gestion 

particulièrement rigoureuse, réservée aux pharmaciens. Ce monopole vise à protéger le 

consommateur contre un usage inapproprié pouvant entraîner des effets indésirables graves, 

comme des réactions allergiques, des brûlures ou des intoxications. 

Cependant, le droit positif tolère un usage varié des huiles essentielles hors de ce cadre, 

notamment pour des applications cosmétiques, alimentaires ou ménagères, à condition que les 

produits concernés respectent les normes et réglementations spécifiques de ces domaines. 

Cela inclut les préparations prêtes à l’emploi ou les mélanges contenant des huiles 

essentielles, qui ne relèvent pas nécessairement du monopole pharmaceutique lorsqu’ils sont 

formulés pour ces usages particuliers. 

En officine, ce cadre légal confère au pharmacien un rôle essentiel de conseiller et 

d’éducateur, particulièrement dans le domaine sportif, où les huiles essentielles peuvent être 

utilisées à des fins thérapeutiques ou préventives. La maîtrise des indications, des dosages et 

des éventuelles contre-indications est primordiale. Par exemple, l’huile essentielle de 

gaulthérie couchée, très prisée des sportifs pour ses propriétés anti-inflammatoires, fait partie 

des huiles essentielles accessibles via le pharmacien, garantissant ainsi une prise en charge 

sécurisée et adaptée. 

Cette réglementation met en lumière l'importance de la formation des professionnels de santé 

dans l'usage des huiles essentielles, leur permettant de distinguer les usages autorisés et 

d'encadrer efficacement les pratiques des patients ou clients. 

  



  



9. Toxicité des huiles essentielles 
Les huiles essentielles (HE) sont des concentrés puissants de composés actifs, ce qui explique 

leur efficacité thérapeutique, mais aussi les risques potentiels liés à leur utilisation. La toxicité 

des HE varie considérablement selon leur composition chimique, leur dosage, leur voie 

d'administration et la sensibilité de l'utilisateur. Une mauvaise utilisation peut entraîner des 

effets indésirables, parfois graves. En cas de doute, il est essentiel de consulter un 

professionnel de santé, en particulier si un traitement médical est déjà en cours. 

1. La toxicité aiguë : la DL50 

La toxicité orale des HE est mesurée par la DL50 (dose létale médiane), qui indique la 

quantité de substance provoquant la mort de 50 % d’un groupe de rongeurs testés. Les HE 

couramment utilisées ont généralement une DL50 supérieure à 2 g/kg, ce qui les classe parmi 

les substances relativement peu toxiques. Par exemple : 

 Menthol : 3 g/kg chez le rat. 

 Pulégone : 0,47 g/kg. 

 Thuyones : 0,2 g/kg. 

Cependant, certaines HE, comme celles contenant des cétones (thuyone, pulégone), présentent 

une toxicité plus élevée et nécessitent une précaution particulière, surtout lorsqu'elles sont 

utilisées par voie orale. 

2. Principaux effets toxiques 

Voici un aperçu des principales toxicités associées aux huiles essentielles : 

2.1 Dermocausticité 

Les HE riches en phénols (e.g., thymol, carvacrol) ou en aldéhydes (e.g., cinnamaldéhyde) 

peuvent provoquer des irritations cutanées ou des brûlures sur les peaux sensibles et les 

muqueuses. 

 Précaution : Diluer systématiquement dans une huile végétale avant application, à 

une concentration ne dépassant pas 10-20 %. Par exemple, la lavande officinale ou le 

Ravintsara peuvent être mélangées pour adoucir les formules. 

2.2 Allergies 

Toutes les HE peuvent potentiellement provoquer des réactions allergiques. Les 

monoterpènes, lactones sesquiterpéniques ou aldéhydes cinnamiques en sont souvent 

responsables. 

 Test cutané : Appliquer 2-3 gouttes diluées dans le creux du coude et observer après 

une heure l'apparition éventuelle de rougeurs ou démangeaisons. 

2.3 Hépatotoxicité 



Certaines HE, comme celles riches en phénols (e.g., clou de girofle, sarriette), peuvent 

endommager les cellules hépatiques en cas de prise prolongée ou à doses élevées. 

 Conseil : Limiter l’utilisation à moins de 10 jours consécutifs et privilégier des 

dilutions inférieures à 10 %. 

2.4 Néphrotoxicité 

Les HE contenant des monoterpènes (e.g., genévrier, pin, santal) peuvent affecter les reins en 

cas d’usage prolongé ou à forte dose. 

 Recommandation : Éviter leur utilisation chez les personnes souffrant d'insuffisance 

rénale. 

2.5 Neurotoxicité 

Les cétones (e.g., thuyone, camphre) présentent une affinité pour le système nerveux central 

et peuvent entraîner des effets secondaires graves, comme des convulsions ou des troubles 

neurologiques. 

 Exemple : L'usage de la sauge officinale ou de l’hysope doit être strictement encadré, 

surtout chez les patients épileptiques. 

2.6 Photosensibilité 

Certaines HE, comme les essences d’agrumes (e.g., citron, bergamote), contiennent des 

furocoumarines qui augmentent la sensibilité de la peau aux UV. Cela peut entraîner des 

brûlures graves après exposition au soleil. 

 Précaution : Ne pas appliquer ces HE avant une exposition solaire et respecter un 

délai de 12 heures après utilisation. 

2.7 Toxicité reproductive 

Certaines HE, notamment celles riches en cétones (e.g., thuyone, sauge officinale), sont 

abortives et doivent être évitées chez les femmes enceintes ou allaitantes. Par précaution, les 

HE sont souvent déconseillées durant la grossesse et chez les enfants de moins de 3 ans. 

2.8 Effet œstrogène-like 

Les HE contenant des sesquiterpénols (e.g., niaouli, sauge sclarée) possèdent une activité 

hormonale pouvant aggraver certaines pathologies (e.g., cancers hormonodépendants). 

 Contre-indication : Déconseillées en cas de mastose ou d'antécédents de cancer 

hormonodépendant. 

3. En cas d’accident 

Une manipulation inappropriée des HE peut entraîner des accidents. Voici quelques conseils 

en cas d’incident : 



 Application cutanée excessive : Nettoyer immédiatement avec un coton imbibé 

d’huile végétale (et non d’eau). 

 Ingestion accidentelle : Contacter le SAMU (15) ou un centre antipoison sans 

attendre. 

 Contact oculaire : Rincer abondamment avec de l’eau ou appliquer une huile végétale 

en cas de douleur persistante. 

4. Prévention et bonnes pratiques 

Pour minimiser les risques : 

 Laver les mains après manipulation. 

 Ranger les HE hors de portée des enfants. 

 Toujours respecter les doses et durées d’utilisation recommandées. 

5. Tableau récapitulatif 

Toxicité Exemples d’HE concernées 

Dermocausticité Basilic, Cannelle, Girofle, Lemongrass, Thym. 

Allergies Cannelle, Laurier, Sauge officinale, Menthe poivrée. 

Hépatotoxicité Aneth, Pin sylvestre, Sarriette, Romarin. 

Néphrotoxicité Genévrier, Pin des Landes, Santal. 

Neurotoxicité Hysope, Armoise, Sauge officinale, Thuya. 

Photosensibilité Bergamote, Citron, Mandarine, Grande Berce. 

Abortive Sauge officinale, Armoise, Camomille (début grossesse). 

 

  



  



10. Avantages et inconvénients de 

l’utilisation des huiles essentielles 

Avantages des huiles essentielles 

L’utilisation des huiles essentielles offre de nombreux avantages, particulièrement en 

complément des traitements classiques. Elles se distinguent par leur absence de risque 

d’accoutumance, une caractéristique importante pour les sportifs qui souhaitent éviter les 

effets secondaires à long terme liés à certains médicaments. 

Ces essences naturelles sont également très polyvalentes et faciles d’utilisation. Elles 

peuvent être administrées par diverses voies : cutanée (application locale ou massage), 

respiratoire (inhalation, diffusion) ou orale, selon les besoins et les indications spécifiques. 

Leur élimination rapide et complète par l’organisme limite le risque d’accumulation 

toxique, un aspect particulièrement pertinent pour les personnes soumises à des contrôles 

antidopage. 

En outre, les huiles essentielles se caractérisent par une richesse en propriétés 

thérapeutiques, leur permettant de traiter une large gamme de pathologies ou de troubles 

courants : douleurs musculaires, inflammations, troubles digestifs, ou encore états de stress et 

de fatigue mentale. Leur nature naturelle et leur action ciblée séduisent de nombreux 

utilisateurs cherchant une alternative ou un complément à la médecine allopathique. 

Inconvénients et précautions d’emploi 

Malgré leurs nombreux bienfaits, il est essentiel de rappeler que les huiles essentielles ne sont 

pas dénuées d’effets indésirables. Le fait qu’elles soient issues de sources naturelles ne 

garantit pas leur innocuité. Au contraire, leur forte concentration en composés actifs peut 

entraîner des réactions indésirables si elles ne sont pas utilisées avec précaution. 

Les principaux risques incluent des réactions allergiques, des irritations cutanées (en cas 

d’application non diluée) ou encore des effets toxiques si les doses prescrites sont dépassées. 

Certaines huiles essentielles, comme celles riches en cétones, présentent également des 

contre-indications pour des groupes spécifiques, tels que les femmes enceintes, les enfants ou 

les personnes atteintes de maladies chroniques. 

Pour minimiser ces risques : 

 Respectez les doses et modes d’administration prescrits. Chaque huile essentielle a 

des recommandations spécifiques qu’il est crucial de suivre. 

 Demandez conseil à un professionnel de santé, notamment si vous suivez déjà un 

traitement médicamenteux ou en cas de doute sur une pathologie sous-jacente. 

 N’utilisez jamais les huiles essentielles de manière prolongée sans un avis médical 

préalable, car des effets secondaires peuvent apparaître après une utilisation prolongée 

ou répétée. 



En résumé, les huiles essentielles offrent un potentiel thérapeutique considérable, mais leur 

utilisation nécessite une vigilance accrue et un accompagnement adapté pour garantir leur 

efficacité et leur sécurité. 

  



11. Rôle du pharmacien d’officine 

dans l’utilisation des huiles 

essentielles 
Le pharmacien d’officine joue un rôle clé dans l’accompagnement et l’éducation des patients 

concernant l’utilisation des huiles essentielles. Ce rôle ne se limite pas à la simple délivrance 

des produits : il s’étend à une mission de conseil personnalisé et de prévention des risques, 

essentielle pour garantir une utilisation sûre et efficace de ces concentrés actifs. 

Informer et sensibiliser 

Tout d’abord, le pharmacien doit rappeler que, malgré leurs nombreux bienfaits, les huiles 

essentielles peuvent présenter des risques pour la santé si elles sont mal utilisées ou mal 

dosées. Ces risques incluent des irritations cutanées, des réactions allergiques, ou même des 

effets neurotoxiques pour certaines huiles riches en cétones, comme l’eucalyptus ou le 

romarin. 

Pour éviter ces effets indésirables, il est essentiel d’adopter une approche individualisée lors 

de la délivrance. Le pharmacien doit : 

 Collecter des informations sur le patient, telles que son âge, son état de santé 

général, et son statut particulier (grossesse, allaitement, etc.). 

 Prendre en compte les antécédents médicaux, comme l’épilepsie, les pathologies 

cardiaques ou respiratoires, qui peuvent constituer des contre-indications à l’utilisation 

de certaines huiles essentielles. 

 Vérifier les interactions potentielles avec les traitements en cours, car certaines 

huiles essentielles peuvent interagir avec des médicaments. 

Éduquer et prévenir 

En tant que professionnel de santé et éducateur, le pharmacien doit également guider le 

patient sur les bonnes pratiques d’utilisation. Par exemple : 

 Voie d’administration : certaines huiles essentielles, comme la lavande vraie ou 

l’arbre à thé, peuvent être appliquées directement sur la peau, mais doivent souvent 

être diluées dans une huile végétale pour éviter les irritations. 

 Précautions spécifiques : pour l’usage oral ou en inhalation, des doses précises et des 

durées limitées doivent être respectées. 

 Privilégier la prévention : dans certains cas, il peut être préférable de prévenir les 

problèmes plutôt que de les traiter. Par exemple, bien que l’huile essentielle de 

lavande soit efficace pour apaiser les coups de soleil, il est toujours préférable de se 

protéger en amont avec une crème solaire ou des vêtements adaptés. 

Une mission de santé publique 



Le pharmacien, en tant que protecteur de la santé publique, doit également sensibiliser ses 

patients sur l’importance d’une approche raisonnée dans l’utilisation des huiles essentielles. 

Cela implique d’encourager les patients à privilégier des solutions préventives et à ne pas 

substituer systématiquement les huiles essentielles aux traitements médicaux classiques, en 

particulier dans des situations nécessitant une prise en charge médicale. 

En résumé, le rôle du pharmacien va bien au-delà de la délivrance : il consiste à éduquer, 

conseiller et prévenir, afin de permettre une utilisation éclairée et sécurisée des huiles 

essentielles, particulièrement chez les sportifs qui recherchent des solutions naturelles pour 

améliorer leur bien-être et leurs performances. 

 

 

  



Deuxième partie : Les 

pathologies du sportif 

et leurs traitements 

par aromathérapie 
Dans cette deuxième partie, nous explorerons les pathologies courantes pouvant survenir chez 

les sportifs, qu’ils soient amateurs ou professionnels. Chaque pathologie sera abordée selon 

une structure claire : définition, physiopathologie, symptômes, conduite à tenir, et enfin, 

utilisation des huiles essentielles pertinentes, en mettant en avant leurs propriétés et leurs 

modes d’application. 

  



  



1. Principales huiles essentielles 

utilisées chez le sportif 

1.1. Huile essentielle de lavande officinale (Lavandula angustifolia) 

La lavande officinale, appartenant à la famille des Lamiacées, est une plante emblématique 

des terres méditerranéennes. Elle partage cette famille botanique avec d’autres plantes 

aromatiques bien connues comme le thym, la sauge ou encore le romarin. Reconnaissable à 

ses fleurs disposées en épis, chacune d’elles contient des cellules sécrétrices d’une huile 

essentielle particulièrement odorante, riche en composés actifs tels que le linalol (32-42 %) et 

l’acétate de linalyle (42-52 %). 

Propriétés de la lavande officinale dans l’aromathérapie sportive 

Cette huile essentielle est un véritable incontournable en aromathérapie sportive en raison de 

ses nombreuses propriétés bénéfiques : 

 Anti-inflammatoire : Ses effets ont été démontrés par des études expérimentales. Par 

exemple, une étude utilisant un modèle d’œdème induit chez des rats a montré que 

l’efficacité anti-inflammatoire de l’huile essentielle de lavande était comparable à 

celle de la dexaméthasone, un corticostéroïde couramment utilisé. 

 Antalgique : Un autre test, basé sur l’induction de nociception au formaldéhyde, a 

révélé que la lavande avait un effet équivalent à celui du tramadol, un analgésique 

opioïde. 

 Apaisante et sédative : Elle est efficace contre le stress, l’agitation et l’insomnie. Une 

étude a prouvé qu’elle avait une efficacité similaire à celle du lorazépam, une 

benzodiazépine, mais sans les effets secondaires associés à ce médicament. 

Applications spécifiques chez le sportif 

 Affections cutanées : La lavande officinale est particulièrement utile pour traiter les 

irritations cutanées telles que l’eczéma, les brûlures, les piqûres d’insectes ou les 

plaies superficielles grâce à ses propriétés antiseptiques, cicatrisantes et 

régénératrices cutanées. 

 Douleurs musculaires et crampes : Grâce à son action antispasmodique, elle aide à 

soulager les tensions musculaires et les crampes, souvent présentes après un effort 

intense. 

 Gestion du stress et récupération : Appliquée sur le plexus solaire ou les poignets, 

elle favorise un état de relaxation, essentiel pour optimiser la récupération et améliorer 

la qualité du sommeil. 

Mode d’utilisation 

L’huile essentielle de lavande officinale est très polyvalente et bien tolérée. Elle peut être 

utilisée : 

1. Par voie cutanée : 



o En massage, pure ou diluée dans une huile végétale (par exemple, l’huile 

d’amande douce) pour soulager les douleurs musculaires et articulaires. 

2. Par voie orale : 

o Sous forme de gouttes sur un comprimé neutre, elle peut être utilisée pour ses 

effets calmants ou antispasmodiques. 

3. En diffusion ou inhalation : 

o Pour créer une ambiance apaisante avant une compétition ou favoriser un 

sommeil réparateur. 

Précautions et avantages 

Contrairement à certaines huiles essentielles, la lavande officinale présente l’avantage d’être 

sans contre-indication aux doses physiologiques, ce qui la rend adaptée à tous, y compris 

aux femmes enceintes et aux jeunes enfants. Sa tolérance exceptionnelle, combinée à son 

efficacité, en fait un allié incontournable pour les sportifs recherchant une solution naturelle à 

leurs maux. 

En résumé, l’huile essentielle de lavande officinale est un véritable couteau suisse en 

aromathérapie sportive, offrant des bénéfices tant pour la récupération physique que pour la 

gestion du stress et des affections cutanées. Polyvalente, efficace et accessible, elle occupe 

une place de choix dans la prise en charge des pathologies courantes des sportifs. 

  



1.2. L’Huile Essentielle de Gaulthérie Couchée (Gaultheria procumbens) 

La gaulthérie couchée, appartenant à la famille des Ericacées, est un petit arbrisseau originaire 

d’Amérique du Nord, où elle est aussi connue sous le nom de thé du Canada. Cette plante, 

emblématique de l’aromathérapie sportive, est souvent reconnaissable par son odeur 

caractéristique, omniprésente dans les produits destinés aux sportifs, notamment les baumes et 

les huiles de massage. 

Composition et propriétés biochimiques 

L’huile essentielle de gaulthérie couchée est unique en son genre, car elle est constituée à plus 

de 99 % de salicylate de méthyle, un ester aromatique. Ce composé partage une structure 

chimique similaire à celle de l’acide acétylsalicylique (aspirine), un anti-inflammatoire non 

stéroïdien (AINS) bien connu. Cette ressemblance confère à l’huile essentielle des propriétés 

anti-inflammatoires remarquables, en inhibant les enzymes cyclo-oxygénases responsables du 

processus inflammatoire. 

Applications et bienfaits pour le sportif 

L’huile essentielle de gaulthérie couchée est particulièrement prisée dans le traitement des 

douleurs articulaires et musculaires. Elle agit efficacement sur diverses affections telles que : 

 Entorses et tendinites : réduit l’inflammation et favorise la récupération. 

 Crampes et contractures musculaires : soulage la tension musculaire. 

 Rhumatismes et arthrites : atténue les douleurs chroniques. 

 Tennis-elbow et golf-elbow : apaise les douleurs dues aux efforts répétitifs. 

Un millilitre de cette huile essentielle équivaut à une dose d’environ 1,4 gramme d’acide 

acétylsalicylique, témoignant de sa puissance d’action. Toutefois, en raison de cette 

concentration élevée, elle nécessite une utilisation précautionneuse. 

Précautions d’emploi 

Bien que très efficace, l’huile essentielle de gaulthérie couchée doit être utilisée avec soin : 

 Contre-indications : éviter chez les personnes sous traitement anticoagulant ou 

présentant des allergies aux salicylés. 

 Irritation cutanée : en raison de son potentiel irritant, il est recommandé de la diluer 

à 25 % dans une huile végétale (par exemple, l’huile d’arnica pour ses propriétés anti-

inflammatoires ou l’huile de macadamia pour son effet apaisant). 

 Grossesse et enfants : usage déconseillé chez les femmes enceintes, allaitantes et les 

jeunes enfants. 

Utilisation pratique 

L’huile essentielle de gaulthérie couchée s’utilise principalement en application cutanée pour 

associer les bienfaits du massage aux propriétés thérapeutiques de l’huile. Elle peut également 

être ajoutée à un bain pour détendre les muscles après un effort intense. Voici quelques 

exemples d’utilisation : 



 Massage musculaire : appliquer une huile diluée après un entraînement ou en cas de 

douleur localisée. 

 Bain relaxant : ajouter quelques gouttes dans une base neutre pour un effet apaisant 

global. 

Effets complémentaires 

Outre ses bienfaits pour les sportifs, l’huile essentielle de gaulthérie couchée possède des 

propriétés secondaires intéressantes : 

 Action sur le système nerveux : calme les tensions nerveuses, réduit les 

comportements compulsifs (comme la boulimie) et améliore la confiance en soi. 

 Hypertension et circulation : aide à réguler la pression artérielle et apaise certaines 

affections comme la cellulite ou les sciatiques. 

 Fonction hépatique : stimule le foie, favorisant la régénération cellulaire en cas 

d’insuffisance hépatique. 

Conclusion 

L’huile essentielle de gaulthérie couchée est un incontournable de l’aromathérapie du sportif. 

Ses propriétés anti-inflammatoires puissantes et son action antidouleur en font une alliée 

précieuse pour traiter et prévenir les douleurs musculaires et articulaires. Bien utilisée, elle 

offre un soutien naturel et efficace, favorisant la récupération et le bien-être des sportifs. 

  



1.3. L’Huile Essentielle d’Hélichryse Italienne (Helichrysum italicum) 

L’hélichryse italienne, ou « immortelle », est une plante vivace emblématique des paysages 

méditerranéens. Adaptée aux environnements arides et ensoleillés, elle se distingue par ses 

feuilles argentées en forme d’aiguilles molles, recouvertes d’un fin duvet, et par ses petites 

fleurs jaune or qui ne fanent jamais, même après séchage. Son nom scientifique provient des 

termes grecs helios (« soleil ») et chrysos (« doré »), une référence à la couleur éclatante de 

ses fleurs. 

Une plante précieuse et rare 

L’immortelle est renommée non seulement pour la longévité exceptionnelle de ses fleurs, 

mais aussi pour son parfum caractéristique, souvent comparé à celui du curry. L’extraction de 

son huile essentielle est un processus exigeant : il faut environ une tonne de sommités fleuries 

pour produire un litre d’huile essentielle. Cependant, certaines récoltes sont particulièrement 

capricieuses, produisant à peine 10 millilitres par tonne pour des raisons encore mal 

comprises. Cette rareté explique le coût élevé de cette huile précieuse. 

Propriétés thérapeutiques exceptionnelles 

L’huile essentielle d’hélichryse italienne est souvent surnommée « l’arnica de l’aromathérapie 

» en raison de ses propriétés remarquables pour réduire les hématomes et les œdèmes. Les 

études, comme celle de Voinchet & Giraud-Robert (2007), confirment son efficacité : 

appliquée localement, elle peut réduire de moitié le volume des œdèmes et des ecchymoses, 

notamment après des interventions chirurgicales au niveau du visage. En tant qu’anti-

hématome naturel, elle est considérée comme l’une des plus puissantes actuellement connues. 

Autres bienfaits 

L’huile essentielle d’hélichryse italienne est également reconnue pour : 

 La cicatrisation : elle stimule la régénération des tissus, aidant à réparer la peau après 

des blessures ou des interventions. 

 Les troubles circulatoires : elle améliore la circulation sanguine, prévenant les 

varices et soulageant les jambes lourdes. 

 Les douleurs inflammatoires : elle agit efficacement contre les inflammations 

musculaires et articulaires. 

 Les bienfaits cardio-vasculaires : elle contribue à réduire la pression artérielle et aide 

à réguler le taux de cholestérol. 

Contrairement à d’autres huiles essentielles, elle n’est pas contre-indiquée chez les personnes 

sous traitement anticoagulant. En réalité, elle est même recommandée pour ses effets 

protecteurs sur le système circulatoire. 

Utilisation et précautions 

L’huile essentielle d’hélichryse italienne est principalement utilisée en application cutanée. 

Quelques exemples d’utilisation : 



 Pour réduire les hématomes : appliquer directement sur la zone concernée, diluée 

dans une huile végétale comme l’huile de calophylle inophyle, connue pour ses 

propriétés circulatoires. 

 En massage : pour soulager les douleurs musculaires ou articulaires. 

 En soin des cicatrices : mélangée à d’autres huiles réparatrices, comme l’huile de 

rose musquée. 

Son parfum subtil et sa texture agréable en font une alliée précieuse dans les soins 

aromathérapeutiques. Cependant, son coût élevé et sa rareté nécessitent une utilisation 

raisonnée et parcimonieuse. 

Conclusion 

L’huile essentielle d’hélichryse italienne est une perle rare de l’aromathérapie, indispensable 

pour les sportifs et les professionnels de santé. Grâce à ses propriétés anti-hématomes, 

cicatrisantes et anti-inflammatoires, elle est un véritable atout pour traiter les blessures et les 

troubles circulatoires. Son efficacité et sa polyvalence justifient pleinement sa place dans les 

soins aromathérapeutiques, malgré sa rareté et son prix élevé. 

  



1.4. L’Huile Essentielle de Menthe Poivrée (Mentha piperita) 

Présentation et origine 

La menthe poivrée (Mentha piperita), appartenant à la famille des Lamiacées, est une plante 

herbacée vivace à forte odeur fraîche et pénétrante. Elle peut atteindre jusqu'à 50 cm de 

hauteur et est particulièrement appréciée pour ses propriétés aromatiques et médicinales. Par 

sa richesse en composés bioactifs, c’est la menthe la plus utilisée en phytothérapie. 

Son histoire remonte à l’Antiquité : des traces de menthe ont été retrouvées dans les 

pyramides égyptiennes, et elle est mentionnée dans le célèbre Papyrus d’Ebers, considéré 

comme l’un des plus anciens textes médicaux au monde, qui loue ses bienfaits pour apaiser 

les troubles gastriques. Aujourd’hui, elle est cultivée principalement dans les zones 

tempérées, et la France est reconnue pour produire une huile essentielle de menthe poivrée de 

qualité supérieure. 

Extraction et composition 

L’huile essentielle de menthe poivrée est obtenue par distillation des sommités fleuries. Cette 

extraction est rentable : environ 100 kg de plante permettent de produire 2 litres d’huile 

essentielle, ce qui explique son coût relativement abordable. 

Elle se distingue par sa haute concentration en menthol, un alcool monoterpénique qui confère 

à cette huile ses propriétés thérapeutiques. Contrairement à de nombreuses plantes, la menthe 

poivrée concentre presque toutes ses propriétés dans son huile essentielle, en faisant un 

véritable concentré de bienfaits. 

Propriétés thérapeutiques 

L’huile essentielle de menthe poivrée offre une large palette d’applications grâce à ses 

nombreuses propriétés, dont : 

 Tonique et stimulant : agit sur le système nerveux, digestif, cardiaque et 

pancréatique. 

 Détoxifiant : soutient le drainage des organes d’élimination et purifie l’organisme. 

 Anesthésique et antalgique : procure une sensation de froid grâce à l’action du 

menthol. 

 Décongestionnant : efficace pour libérer les voies nasales, hépatiques et prostatiques. 

 Antiprurigineux : soulage les démangeaisons. 

 Antibactérien et antifongique : combat les infections. 

 Anti-inflammatoire : particulièrement utile pour les inflammations intestinales et 

urinaires. 

 Antimalarique et emménagogue : lutte contre les symptômes du paludisme et 

stimule les menstruations. 

 Réduction de la transpiration excessive : aide à réguler l’activité sudoripare. 

Applications chez le sportif 

L’effet antalgique du menthol, principal actif de l’huile essentielle de menthe poivrée, est 

particulièrement intéressant dans la prise en charge des douleurs tendineuses ou musculaires. 



Des études ont montré que le menthol agit directement sur les récepteurs au froid de la peau, 

provoquant une vasoconstriction locale qui induit une sensation de fraîcheur et réduit la 

douleur. Ce mécanisme est particulièrement bénéfique pour soulager les tensions musculaires, 

les contusions et les douleurs liées à l’effort physique. 

Études scientifiques 

1. Effet anti-inflammatoire : une étude menée sur des macrophages murins a révélé que 

le menthol inhibe la libération de cytokines pro-inflammatoires et de monoxyde 

d’azote, démontrant son potentiel à réduire l’inflammation. 

2. Effet antalgique : dans un test de stimulation thermique chez la souris, 

l’administration orale de menthol a augmenté le délai avant la réponse de léchage des 

pattes, témoignant d’une diminution de la douleur. Une autre étude a montré que le 

menthol, administré par voie orale ou intracérébroventriculaire, réduit 

significativement les contractions abdominales douloureuses induites par l’acide 

acétique. Ces résultats confirment que l’effet antalgique du menthol est dose-

dépendant. 

Conseils d’utilisation et précautions 

L’huile essentielle de menthe poivrée peut être utilisée en application locale, diluée dans une 

huile végétale (par exemple, l’huile de calophylle inophyle) pour soulager les douleurs 

musculaires et tendineuses. Elle peut également être associée à d’autres huiles essentielles aux 

propriétés complémentaires, comme celles de gaulthérie odorante ou de lavande aspic. 

Précautions d’emploi : 

 Dermocaustique : elle ne doit pas être appliquée pure sur la peau. En cas de contact 

accidentel avec les yeux, rincer immédiatement avec une huile végétale. 

 Toxicité par voie orale : ne pas dépasser une dose de 50 gouttes par jour, au risque de 

toxicité. 

 Contre-indications : ne pas utiliser chez les femmes enceintes ou allaitantes, ni chez 

les enfants de moins de 6 ans. 

Conclusion 

L’huile essentielle de menthe poivrée est un incontournable de l’aromathérapie, notamment 

pour les sportifs. Sa polyvalence et son efficacité, notamment pour soulager les douleurs et 

améliorer la récupération musculaire, en font un allié précieux en officine. Toutefois, son 

utilisation nécessite des précautions pour garantir une application sûre et adaptée. 

  



1.5. Huile essentielle d’Eucalyptus citronné (Eucalyptus citriodora) 

Originaire d’Australie, l’eucalyptus citronné pousse naturellement dans les bois de collines et 

de montagnes. Cette plante, appartenant à la famille des Myrtacées, partage certaines 

caractéristiques communes avec d’autres espèces d’eucalyptus : des feuilles juvéniles 

arrondies qui deviennent lancéolées à maturité, des fleurs blanches ornées de nombreuses 

étamines disposées à l’aisselle des feuilles, et des fruits hémisphériques et ligneux. 

L’eucalyptus citronné cultivé à Madagascar ou au Vietnam est particulièrement prisé pour son 

huile essentielle aux multiples bienfaits, notamment pour apaiser rapidement des 

inflammations importantes. 

Composition chimique et propriétés 

L’huile essentielle d’eucalyptus citronné est riche en aldéhydes terpéniques, principalement 

en citronellal, ce qui lui confère des propriétés thérapeutiques remarquables. Elle est reconnue 

pour ses effets : 

 Anti-inflammatoires puissants : réduit l’inflammation en diminuant la production de 

médiateurs inflammatoires. 

 Antirhumatismaux : soulage les douleurs articulaires liées aux rhumatismes. 

 Analgésiques : atténue les sensations douloureuses locales et centrales. 

 Antispasmodiques : apaise les spasmes musculaires. 

 Sédatifs : favorise la relaxation. 

Ces propriétés en font une alliée précieuse dans la gestion des pathologies musculo-

squelettiques, notamment l’arthrite, les bursites, les tendinites, ou encore les sciatiques. 

Études scientifiques 

Une étude menée par Silva et al. en 2003 a mis en lumière les effets anti-inflammatoires et 

antalgiques de cette huile essentielle. Parmi les résultats notables : 

 Une diminution de 50 % des contorsions douloureuses chez les sujets 

expérimentaux après une injection d’acide acétique. 

 Une amélioration significative de la tolérance à la douleur lors du test de la plaque 

chaude, suggérant une action antalgique centrale. 

 Une réduction de 80 % du volume de l’œdème induit par une injection de 

carraghénane, et de 40 % pour celui induit par une injection de dextrane, 

confirmant son efficacité anti-inflammatoire locale. 

Usages complémentaires 

Au-delà des troubles musculo-articulaires, l’huile essentielle d’eucalyptus citronné trouve 

d’autres applications intéressantes : 

 Soins cutanés : efficace contre les mycoses, le zona ou encore le pied d’athlète. 

 Santé gynécologique : utilisée pour soulager certaines infections grâce à ses 

propriétés antifongiques. 

 Répulsif naturel : son odeur citronnée en fait un excellent anti-moustique. 



Précautions d’emploi 

Bien que ses bénéfices soient nombreux, cette huile essentielle doit être utilisée avec 

précaution. Elle peut être irritante pour la peau et nécessite une dilution préalable dans une 

huile végétale. Par ailleurs, son usage est déconseillé chez les femmes enceintes, allaitantes, et 

les jeunes enfants. 

Application chez le sportif 

Pour les sportifs, l’huile essentielle d’eucalyptus citronné est particulièrement indiquée en cas 

de douleurs musculaires ou articulaires. Elle peut être utilisée en massage local, diluée dans 

une base huileuse, pour soulager les tendinites, les contractures musculaires ou les douleurs 

après un effort intense. Son effet anti-inflammatoire, combiné à son pouvoir analgésique, en 

fait un incontournable de la trousse d’aromathérapie du sportif. 

En conclusion, l’eucalyptus citronné se distingue par ses propriétés multiples et son efficacité 

prouvée. Polyvalente et accessible, cette huile essentielle reste un pilier de l’aromathérapie 

naturelle, particulièrement dans le cadre de la prise en charge des sportifs. 

  



1.6. Huile essentielle de Laurier noble (Laurus nobilis) 

Le Laurier noble, aussi appelé Laurier-sauce ou Laurier vrai, est un arbuste à feuillage 

persistant appartenant à la famille des Lauracées. Originaire du bassin méditerranéen, cet 

arbre est connu depuis l’Antiquité pour ses usages culinaires, médicinaux et symboliques. 

Outre son intérêt en gastronomie, ses feuilles et ses baies sont à l’origine d’une huile 

essentielle aux multiples propriétés thérapeutiques, précieuse notamment pour les sportifs. 

Composition chimique et propriétés principales 

L’huile essentielle de Laurier noble est riche en 1,8-cinéole (ou eucalyptol), un composé actif 

aux nombreuses vertus. Elle contient également des monoterpènes et des sesquiterpènes, qui 

renforcent son spectre d’action. Ses principales propriétés incluent : 

 Anti-inflammatoire et antalgique : apaise les douleurs et réduit l’inflammation. 

 Psychoactive et stimulante mentale : améliore la concentration et tonifie l’esprit, 

particulièrement utile avant une compétition. 

 Antibactérienne, antivirale et antifongique : combat efficacement les infections. 

 Draineur lymphatique et anti-hématome : aide à réduire les œdèmes et favorise une 

meilleure récupération. 

 Stimulante immunitaire : renforce les défenses naturelles du corps. 

Activités anti-inflammatoires et antalgiques 

Les effets anti-inflammatoires et antalgiques du 1,8-cinéole ont été démontrés dans plusieurs 

études scientifiques. 

 Étude 1 (Juergens et al., 2004) 
Réalisée in vitro sur des lymphocytes et monocytes humains, cette étude a montré que 

le 1,8-cinéole inhibe la production de cytokines pro-inflammatoires, des molécules 

impliquées dans le processus inflammatoire. 

 Étude 2 (Santos & Rao, 2000) 
Dans cette étude, des injections de 1,8-cinéole chez le rat ont permis de réduire un 

œdème provoqué par du carraghénane. Les réductions étaient de 26 %, 26 % et 46 % 

respectivement pour des doses de 100, 200 et 400 mg/kg. Chez des souris, une 

administration orale de 1,8-cinéole suivie d’une injection sous-plantaire de formol a 

significativement diminué le temps passé à se lécher les pattes, indiquant un effet 

analgésique puissant. 

Applications chez le sportif 

Les propriétés anti-inflammatoires et antalgiques du Laurier noble en font un choix de 

premier ordre pour les sportifs souffrant de pathologies traumatiques, telles que les 

contractures musculaires, les entorses ou les douleurs articulaires. Utilisée en massage local, 

diluée dans une huile végétale, elle soulage efficacement les zones inflammées. 

Son action psychoactive est également un atout majeur : utilisée en diffusion ou en inhalation, 

elle stimule les capacités mentales et aide à se concentrer, ce qui peut être particulièrement 

bénéfique lors de la préparation de compétitions ou d’entraînements intenses. 



Propriétés complémentaires 

Outre ses effets sur la douleur et la performance mentale, l’huile essentielle de Laurier noble 

possède d’autres propriétés intéressantes : 

 Antiseptique polyvalente : elle agit contre une large gamme de pathogènes, incluant 

les bactéries, les virus et les champignons. 

 Draineur lymphatique et cicatrisant : elle favorise la résorption des hématomes et 

améliore la récupération après un effort physique intense ou une blessure. 

 Stimulante immunitaire : elle soutient le système immunitaire, notamment en 

période d’entraînement intensif ou de compétitions exigeantes. 

Précautions d’emploi 

Bien que l’huile essentielle de Laurier noble soit bien tolérée, elle doit être utilisée avec 

précaution. Une dilution dans une huile végétale est nécessaire pour une application cutanée 

afin d’éviter les irritations. Son usage est déconseillé chez les femmes enceintes, allaitantes, et 

les jeunes enfants. L’inhalation prolongée ou à forte dose est également à éviter. 

En résumé, l’huile essentielle de Laurier noble s’impose comme un allié polyvalent dans 

l’aromathérapie pour les sportifs. Ses propriétés anti-inflammatoires, antalgiques et 

psychoactives, combinées à son spectre antiseptique, en font une ressource incontournable 

pour optimiser les performances et favoriser une récupération rapide et efficace. 

  



1.7. Huile essentielle de Romarin camphré (Rosmarinus officinalis 

camphoriferum) 

Le romarin, emblématique des paysages méditerranéens, est un arbrisseau aromatique typique 

de la garrigue. En cuisine, il est apprécié pour ses arômes puissants, agrémentant ragoûts, 

grillades, sauces et même desserts. Cependant, au-delà de son usage culinaire, le romarin est 

reconnu en phytothérapie pour ses multiples bienfaits et joue un rôle clé en aromathérapie. Il 

est notamment utilisé pour ses propriétés cholérétiques (stimule la production de bile), 

décontracturantes et expectorantes. Largement prisé en parfumerie, il constitue un ingrédient 

de choix dans de nombreuses compositions, particulièrement dans les parfums masculins. 

Composition chimique et propriétés 

L’huile essentielle de Romarin camphré se distingue par sa richesse en 1,8-cinéole et en 

camphre, deux composés bioactifs qui lui confèrent une efficacité remarquable. Le 1,8-

cinéole, déjà étudié pour ses propriétés anti-inflammatoires et antalgiques dans d’autres huiles 

essentielles comme celle de Laurier noble, est ici renforcé par les effets du camphre. 

Les principales actions de l’huile essentielle de Romarin camphré incluent : 

 Anti-inflammatoire et antalgique : réduit les inflammations et soulage les douleurs. 

 Décontracturant musculaire : relâche les muscles contractés, idéal pour les sportifs 

après un effort intense. 

 Expectorant : favorise l’élimination des sécrétions bronchiques, utile en cas 

d’encombrement respiratoire. 

 Stimulant général : tonifie le corps et l’esprit, aidant à lutter contre la fatigue 

physique et mentale. 

Études sur les propriétés anti-inflammatoires et antalgiques 

Les effets anti-inflammatoires du romarin camphré ont été validés par plusieurs études 

expérimentales : 

 Étude 1 (Juhás et al., 2009) 
Dans un modèle pharmacologique d’œdème induit par une injection de carraghénane 

dans la patte arrière de souris, l’administration d’huile essentielle de Romarin camphré 

sur une période de 14 jours a permis de réduire significativement le volume de 

l’œdème. Ce résultat met en évidence ses propriétés anti-inflammatoires durables, 

particulièrement intéressantes pour gérer les inflammations chroniques ou post-

traumatiques chez les sportifs. 

 Étude 2 (Martínez et al., 2009) 

Dans un autre modèle d’inflammation, cette fois-ci provoqué par une injection intra-

articulaire d’acide urique au niveau du genou, des administrations orales d’huile 

essentielle de Romarin camphré ont démontré des effets antalgiques remarquables. Les 

animaux traités ont retrouvé 80 % de leur mobilité après l’injection, tandis que le 

groupe témoin restait immobilisé. Ces résultats soulignent son efficacité dans le 

soulagement des douleurs articulaires et inflammatoires. 

Applications en aromathérapie sportive 



L’huile essentielle de Romarin camphré se révèle être un véritable allié pour les sportifs, 

grâce à sa double action anti-inflammatoire et décontracturante. Elle peut être utilisée : 

 En massage local : diluée dans une huile végétale (comme l’arnica ou le macadamia), 

elle soulage les douleurs musculaires et prévient les courbatures après un effort 

physique intense. 

 En diffusion ou inhalation : son action stimulante aide à combattre la fatigue et à 

préparer mentalement aux compétitions. 

 En bain aromatique : ajoutée à une base dispersante, elle favorise la récupération 

musculaire et apporte une sensation de bien-être global. 

Précautions d’emploi 

Le camphre étant une substance puissante, l’huile essentielle de Romarin camphré doit être 

utilisée avec précaution. Elle est déconseillée aux femmes enceintes, allaitantes et aux enfants 

de moins de 6 ans. Une dilution rigoureuse est nécessaire pour éviter toute irritation cutanée 

ou toxicité. Enfin, son usage doit être limité chez les personnes épileptiques ou souffrant de 

troubles neurologiques, en raison du risque de convulsions lié à une exposition excessive au 

camphre. 

En résumé, l’huile essentielle de Romarin camphré est une alliée précieuse pour les sportifs, 

combinant des propriétés anti-inflammatoires, antalgiques et décontracturantes. Elle favorise à 

la fois la performance et la récupération, tout en apportant un soutien global au corps et à 

l’esprit. 

  



2. Les traumatismes du sportif 

2.1. Lésion cutanée 

Les lésions cutanées sont des blessures fréquentes dans la pratique sportive, qu’il s’agisse 

d’écorchures légères ou de plaies plus profondes. Une prise en charge rapide et appropriée est 

essentielle pour limiter les risques d’infection et favoriser une cicatrisation optimale. 

Définition 

Une lésion cutanée correspond à une rupture de la peau, impliquant la couche superficielle 

(épiderme) ou plus profonde (derme). 

 Écorchure : Lésion superficielle limitée à l’épiderme. 

 Petite plaie : Lésion de moins de 2 cm de longueur. 

Physiopathologie 

Les lésions cutanées s’accompagnent généralement de douleur et de saignements. L’intensité 

de ces symptômes dépend de : 

 La profondeur de la blessure. 

 La localisation (par exemple, une plaie au visage ou à une zone très vascularisée peut 

saigner davantage). 

Conduite à tenir 

La prise en charge des lésions cutanées suit trois étapes clés : 

1. Nettoyer la plaie 
o Rincer à l’eau courante (tiède de préférence) pendant 5 minutes pour éliminer 

les débris et impuretés. 

2. Désinfecter la plaie 

o Appliquer un antiseptique à l’aide d’une compresse stérile en partant du centre 

vers l’extérieur. 

o Si le saignement persiste, comprimer la plaie avec une compresse stérile 

jusqu’à l’arrêt du saignement. 

3. Protéger la plaie 

o Recouvrir d’un pansement adapté pour éviter une nouvelle contamination. 

Aromathérapie 

Les huiles essentielles constituent une solution naturelle et efficace pour accélérer la 

cicatrisation et prévenir les infections. 

1. En cas de petite lésion 
o Appliquer 1 à 2 gouttes d’huile essentielle de lavande vraie (Lavandula 

angustifolia), connue pour ses propriétés antiseptiques, apaisantes et 

cicatrisantes. 



2. Si la plaie saigne abondamment 

o Utiliser l’huile essentielle de ciste (Cistus ladaniferus), réputée pour ses effets 

hémostatiques (arrêt des saignements) et cicatrisants. 

3. Traitement prolongé 
o Préparer un mélange avec les huiles essentielles suivantes : 

 Lavande vraie (Lavandula angustifolia) 

 Ciste (Cistus ladaniferus) 

 Arbre à thé (Melaleuca alternifolia), puissant antiseptique. 

o Appliquer 2 à 3 gouttes de ce mélange dilué dans une huile végétale (par 

exemple, huile de calendula) sur une plaie propre, 4 fois par jour pendant 3 à 4 

jours. 

Focus : L’huile essentielle de Ciste ladanifère 

L’huile essentielle de ciste est un véritable atout en aromathérapie pour le sportif, notamment 

grâce à sa composition riche en pinènes. 

Propriétés principales : 

 Hémostatique : Favorise la coagulation pour stopper rapidement les saignements. 

 Cicatrisante : Accélère la régénération des tissus. 

 Astringente : Réduit les écoulements et resserre les tissus. 

 Immunomodulatrice : Stimule les défenses naturelles, particulièrement utile en cas 

de plaies infectées. 

Indications spécifiques : 

 Coupures et écorchures. 

 Épistaxis (saignements de nez). 

 Plaies infectées, notamment dans les sports à risques (rugby, arts martiaux, etc.). 

Mode d’emploi : 

 Pure : Appliquer directement sur une petite plaie avec un coton-tige. 

 Diluée : Pour les plaies étendues, diluer à 30 % dans une huile végétale avant 

application. 

Précautions d’emploi : 

 Déconseillée aux femmes enceintes (3 premiers mois) et aux personnes sous 

traitement anticoagulant. 

 Utilisable chez les enfants, mais en très petite quantité et sur une zone limitée. 

En résumé, les huiles essentielles de lavande vraie, de ciste et d’arbre à thé offrent une prise 

en charge naturelle et efficace des lésions cutanées chez les sportifs. Leur action combinée 

favorise une cicatrisation rapide tout en limitant les risques d’infection et de complications. 

Toutefois, une utilisation raisonnée et adaptée reste essentielle pour garantir sécurité et 

efficacité. 

  



2.2 Courbature et Contracture 

Définitions 

Les courbatures et les contractures sont des troubles musculaires fréquemment rencontrés 

chez les sportifs, mais diffèrent par leur nature et leur origine : 

 Courbature : douleur musculaire diffuse associée à une sensation de fatigue. Elle 

résulte de microtraumatismes et d'un excès d'acide lactique produit lors d'un effort 

intense. Contrairement à une blessure anatomique, la courbature n'entraîne pas de 

lésion permanente. 

 Contracture : contraction involontaire et prolongée d’un ou plusieurs muscles, 

souvent causée par une surcharge musculaire ou un effort prolongé. Elle provoque un 

raccourcissement du muscle sans atteinte anatomique, et disparaît généralement en 1 à 

3 jours. 

Physiopathologie 

 Courbature : elle apparaît environ 12 heures après l’effort, avec des douleurs diffuses 

dans tout le muscle. Ces douleurs peuvent persister 2 à 3 jours et s’intensifient lors de 

la contraction musculaire, mais tendent à s’atténuer avec l’échauffement ou le repos. 

 Contracture : elle survient entre 12 et 48 heures après l’effort. Elle se manifeste par 

une douleur localisée et intense, une sensation de lourdeur et la présence d’une zone 

musculaire indurée. La douleur est exacerbée à la palpation. 

Conduite à tenir 

 Pour les courbatures : 

o Effectuer des massages doux avec une pommade décontracturante ou 

antalgique. 

o Hydrater abondamment et privilégier un repos actif pour favoriser la 

récupération. 

 Pour les contractures : 

o Appliquer de la chaleur localement, via des compresses chaudes, des emplâtres 

chauffants ou des pommades myorelaxantes. La chaleur stimule la circulation 

sanguine et détend les muscles. 

Aromathérapie 

Les huiles essentielles sont particulièrement efficaces lorsqu’elles sont appliquées par 

massage. Voici une synergie testée et approuvée par des sportifs : 

Recette d’huile de massage : 

 30 gouttes d’huile essentielle d’Hélichryse italienne (Helichrysum italicum) : favorise 

la réparation musculaire et réduit les adhérences. 

 15 gouttes d’huile essentielle de Gaulthérie couchée (Gaultheria procumbens) : 

puissante action anti-inflammatoire. 

 45 gouttes d’huile essentielle d’Eucalyptus citronné (Eucalyptus citriodora) : renforce 

l’effet anti-inflammatoire en synergie avec la Gaulthérie. 



 15 gouttes d’huile essentielle de Menthe poivrée (Mentha piperita) : soulage la 

douleur et procure un effet froid. 

 15 gouttes d’huile essentielle de Cyprès toujours vert (Cupressus sempervirens) : 

améliore la circulation sanguine. 

 Compléter avec de l’huile végétale de calophylle inophyle jusqu’à 50 mL : connue 

pour son action anti-inflammatoire et circulatoire idéale en massage. 

Mode d’utilisation : 

 Masser 3 fois par jour avec 4 gouttes de ce mélange sur les muscles douloureux en 

période de repos musculaire. 

Pour une approche simplifiée sur les contractures, l’huile essentielle de lavandin super 

(Lavandula hybrida) est une alternative efficace grâce à ses propriétés décontracturantes et 

relaxantes. 

Focus : Huile essentielle de Lavandin super 

L’huile essentielle de lavandin super est obtenue à partir d’un croisement naturel entre la 

lavande vraie (Lavandula angustifolia) et la lavande aspic (Lavandula latifolia). Elle se 

distingue par : 

 Propriétés thérapeutiques : 

o Effet décontracturant musculaire, idéal pour les courbatures, contractures et 

crampes. 

o Puissante action antispasmodique et anti-inflammatoire. 

 Précautions d’emploi : 

o Contre-indiquée chez les enfants de moins de 3 ans et les personnes 

épileptiques. 

o À utiliser avec modération, en dilution si nécessaire, pour éviter toute irritation 

cutanée. 

L’aromathérapie offre ainsi des solutions naturelles et efficaces pour améliorer le confort 

musculaire et optimiser la récupération chez les sportifs. 

  



2.3 Crampe 

Définition 

Une crampe est une contraction musculaire intense, douloureuse, et involontaire, de courte 

durée. Contrairement à une contracture, qui persiste plusieurs heures à quelques jours, une 

crampe survient de manière brutale et se résout généralement en quelques secondes ou 

minutes, sans laisser de séquelles. 

Les crampes touchent principalement les muscles striés à commande volontaire, notamment 

ceux des membres inférieurs (mollets, cuisses). Elles apparaissent fréquemment pendant ou 

juste après un effort physique, mais peuvent aussi survenir au repos, notamment la nuit 

(crampes nocturnes). 

Physiopathologie 

La crampe résulte d’un dysfonctionnement transitoire des mécanismes de contraction et de 

relaxation musculaire, souvent lié à un déséquilibre électrolytique, une déshydratation ou une 

surutilisation musculaire. Elle se caractérise par : 

 Douleur soudaine et localisée dans un ou plusieurs muscles. 

 Muscle dur et contracté à la palpation. 

 Soulagement par l’étirement et le repos du muscle concerné. 

La douleur disparaît spontanément en quelques minutes, mais l’étirement et une hydratation 

adéquate accélèrent le processus de récupération. 

Conduite à tenir 

Pour soulager une crampe, voici les étapes clés : 

1. Étirement du muscle : étirer doucement mais fermement le muscle contracté pour 

relâcher la tension. Par exemple, pour une crampe au mollet, tirer les orteils vers soi 

tout en maintenant la jambe tendue. 

2. Hydratation : boire de l’eau ou une boisson riche en électrolytes pour compenser les 

pertes minérales. Attention toutefois, certaines boissons diététiques pour sportifs 

peuvent contenir des ingrédients mal tolérés, provoquant des troubles digestifs. 

3. Repos et massage : après la crampe, masser doucement le muscle et éviter de le 

solliciter intensément pendant quelques minutes. 

Pour prévenir les crampes : 

 Adoptez une alimentation équilibrée : privilégier les aliments riches en minéraux 

(potassium, calcium, magnésium) comme les légumes verts, les fruits frais (bananes, 

avocats) et les oléagineux. Éviter une consommation excessive de protéines, de sel et 

de produits laitiers, qui peuvent favoriser l'acidité métabolique, un facteur aggravant 

des crampes. 

 Maintenez une hydratation adéquate : particulièrement avant, pendant, et après 

l’effort. 



Dans certains cas, des crampes récurrentes peuvent être le symptôme d’un problème de santé 

sous-jacent (insuffisance veineuse, carence minérale, ou maladie neuromusculaire). Dans ces 

situations, il est essentiel de traiter la cause sous-jacente pour réduire leur fréquence. 

Aromathérapie 

Les huiles essentielles appliquées par massage constituent une approche efficace pour 

soulager rapidement les crampes. Voici une synergie adaptée : 

 1 goutte d’huile essentielle de Gaulthérie couchée (Gaultheria procumbens) : 

connue pour son effet antalgique et anti-inflammatoire. 

 1 goutte d’huile essentielle de Lavandin super (Lavandula hybrida) : relaxante et 

décontracturante musculaire. 

 1 goutte d’huile essentielle de Romarin à camphre (Rosmarinus officinalis 

camphoriferum) : tonifie les muscles à faible dose et agit comme relaxant musculaire à 

dose plus élevée. 

Mode d’application : 

 Diluer le mélange dans 3 gouttes d’huile végétale neutre (par exemple, huile 

d’amande douce ou de macadamia). 

 Masser vigoureusement la zone concernée pendant quelques secondes pour détendre le 

muscle et favoriser la circulation sanguine. 

Précautions d’emploi : 

 Éviter l’utilisation prolongée ou excessive des huiles essentielles sur une même zone, 

et respecter les dosages recommandés. 

 Ne pas utiliser les huiles essentielles de romarin et de gaulthérie chez les femmes 

enceintes, allaitantes, les enfants de moins de 6 ans, ou les personnes allergiques à 

l’aspirine (gaulthérie). 

L’aromathérapie, associée à une bonne hygiène de vie et une alimentation adaptée, s’avère 

être une solution naturelle et efficace pour prévenir et soulager les crampes musculaires chez 

les sportifs. 

  



2.4 Élongation, Claquage et Déchirure Musculaire 

Définition 

Les élongations, claquages et déchirures musculaires sont des blessures qui résultent d'une 

tension excessive exercée sur les fibres musculaires, entraînant leur déchirement partiel ou 

complet. Ces blessures peuvent également affecter les tendons qui relient le muscle à l'os. 

Elles sont généralement classées parmi les lésions musculaires d'origine intrinsèque, 

survenant spontanément, sans traumatisme externe tel qu’un choc ou une coupure. 

 Élongation : Étirement excessif des fibres musculaires sans rupture importante. 

 Claquage : Rupture partielle d'un nombre limité de fibres musculaires, accompagnée 

d’un hématome. 

 Déchirure musculaire : Rupture plus étendue des fibres musculaires, souvent 

accompagnée d'un hématome important et d'une perte fonctionnelle importante du 

muscle concerné. 

Physiopathologie 

Les lésions musculaires sont classées selon leur gravité, en fonction du nombre de fibres 

musculaires atteintes et de l'impact sur le tissu conjonctif qui enveloppe le muscle. La 

classification de Rodineau et Durey permet de distinguer quatre stades de lésions : 

Lésion Élongation Claquage 
Déchirure 

musculaire 

Nombre de fibres 

atteintes 
+ ++ +++ 

Atteinte du tissu 

conjonctif 
Minime Marquée Très marquée 

Hématome Non Oui Oui 

Impotence fonctionnelle 
Activité de vitesse 

impossible 

Marche 

difficile 
Marche impossible 

 Élongation : Légère atteinte du muscle, sans hématome, avec une douleur localisée. 

 Claquage : Rupture partielle des fibres musculaires, avec formation d’un hématome et 

une perte fonctionnelle modérée. 

 Déchirure musculaire : Rupture complète ou presque complète du muscle, 

accompagnée d’un hématome important et d'une perte totale de fonction musculaire. 

Conduite à tenir 

Dès l’apparition de la blessure, la cessation immédiate de l’activité physique est cruciale 

pour éviter l’aggravation de la lésion. Un diagnostic précis doit être posé, généralement par un 

professionnel de santé, afin d’adapter la prise en charge. La durée de l’arrêt dépendra de la 

gravité de la lésion et de la localisation de la blessure (muscle, tendon ou ligament). 

Les étapes clés de la prise en charge incluent : 



1. Application de glace : Immédiatement après la blessure, appliquer de la glace sur la 

zone touchée pour limiter l'inflammation, réduire la douleur et diminuer l’hématome. 

Le froid provoque une vasoconstriction qui freine la formation d'un œdème et limite le 

saignement interne. 

2. Surélévation de la zone affectée : Si possible, surélever la jambe ou le bras touché 

afin de réduire l’accumulation de liquide et prévenir l’œdème. 

3. Repos et antalgiques : Le muscle blessé nécessitera du repos pour guérir, et des 

antalgiques ou des anti-inflammatoires peuvent être prescrits pour soulager la douleur. 

Le temps de guérison peut varier de quelques jours à plusieurs semaines en fonction 

de la gravité de la lésion. 

Aromathérapie 

L’aromathérapie peut jouer un rôle clé dans le soulagement des douleurs musculaires liées à 

ces blessures. En urgence, l'application d’huile essentielle de Gaulthérie est particulièrement 

efficace pour ses propriétés anti-inflammatoires et antalgique. Appliquez 3 gouttes d'huile 

essentielle de Gaulthérie pure sur la zone douloureuse. Massez délicatement sans appuyer 

trop fort pour éviter d’aggraver la lésion musculaire. La chaleur de vos mains favorisera la 

pénétration de l’huile essentielle dans la peau. Cette application peut être répétée 3 fois par 

jour jusqu'à la disparition de la douleur. 

Pour un traitement plus complet, une synergie d’huiles essentielles peut être utilisée pour 

renforcer l’effet anti-inflammatoire et favoriser la guérison des tissus : 

 Gaulthérie : Anti-inflammatoire et décontractante musculaire, idéale en cas de 

claquage ou d’élongation. 

 Laurier Noble : Apporte un effet synergique avec la gaulthérie, renforçant l’action 

anti-inflammatoire et stimulant la circulation sanguine. 

 Hélichryse Italienne : Particulièrement efficace pour traiter les hématomes en 

réduisant les bleus et en favorisant la résorption des œdèmes. 

Mode d’application : 

 Mélangez 1 goutte de Gaulthérie, 1 goutte de Laurier Noble, et 1 goutte 

d'Hélichryse Italienne dans 3 gouttes d’huile végétale d’arnica. L'arnica, reconnu 

pour ses propriétés anti-inflammatoires et de résorption des œdèmes, va accentuer 

l'effet des huiles essentielles. 

 Massez la zone douloureuse en appliquant une pression légère et uniforme pour 

améliorer la circulation et soulager la douleur. 

Précautions d’emploi : 

 La gaulthérie contient de l’aspirine naturelle et doit être utilisée avec précaution chez 

les personnes allergiques à l’aspirine. 

 L’utilisation des huiles essentielles de laurier noble et d’hélichryse italienne est 

déconseillée pendant la grossesse, l’allaitement, ou chez les jeunes enfants sans avis 

médical préalable. 

 Ne jamais appliquer les huiles essentielles sur une peau irritée ou lésée. 



En associant ces soins naturels à une prise en charge médicale appropriée, l’aromathérapie 

peut contribuer de manière significative à accélérer la guérison des lésions musculaires et à 

réduire la douleur et l’inflammation liées à l’élongation, au claquage et à la déchirure 

musculaire. 

  



2.5. Tendinites 

Définition 

La tendinite est une inflammation d’un tendon, souvent causée par une sollicitation excessive 

ou répétée durant un effort physique prolongé. Elle peut également survenir à la suite d’une 

infection, bien que ce soit plus rare. Les zones les plus fréquemment touchées incluent le 

coude (comme dans le "tennis-elbow" ou épicondylite) et la cheville (tendinite du tendon 

d’Achille). Le tableau suivant recense les principaux tendons sollicités selon les sports 

pratiqués : 

Épaule Coude Poignet Genou Cheville 

Équitation 
  

X 
 

Jogging 
   

X 

Danse 
   

X 

Gymnastique X X X 
 

Natation X 
   

Golf X X 
  

Football 
  

X 
 

Rugby 
  

X 
 

Sports d’équipe 
 

X 
 

X 

Tennis X X 
  

Ski 
   

X 

Aviron/Canoë X 
   

Cyclisme 
   

X 

Escrime X X X 
 

Variantes anatomiques : 

Les tendinites peuvent affecter différentes structures autour du tendon : 

 Ténosite : inflammation du tendon proprement dit. 

 Tendinopériostite : inflammation des insertions osseuses. 

 Ténosynovite : inflammation de la gaine entourant le tendon. 

 Bursite : inflammation des bourses séreuses qui protègent le tendon. 

Physiopathologie 

Les tendinites sont classées en 4 stades selon leur gravité : 

 Stade 1 : douleur apparaissant après l’activité sportive et disparaissant au repos. 

 Stade 2 : douleur survenant au début de l’entraînement, s’atténuant pendant l’effort 

mais réapparaissant avec la fatigue. 

 Stade 3 : douleur persistante pendant l’effort, pouvant devenir chronique au quotidien. 

 Stade 4 : rupture complète du tendon. 



Trois symptômes principaux permettent le diagnostic : 

1. Douleur à la palpation du tendon. 

2. Douleur à l’étirement de la structure. 

3. Douleur à la contraction contrariée des muscles associés. 

Conduite à tenir 

1. Repos et froid : Le repos est essentiel pour éviter d’aggraver la blessure, tandis que 

l’application de froid (pack de glace, par exemple) réduit l’inflammation et soulage la 

douleur. 

2. Hydratation : Une hydratation optimale est cruciale pour prévenir les tendinites, 

souvent exacerbées par un déficit en eau qui favorise l’accumulation de cristaux 

(notamment d’acide urique) dans les tissus. 

3. Rééducation : En cas de douleur persistante, des séances de kinésithérapie 

permettront de renforcer et d’étirer les groupes musculaires affectés. 

4. Traitement médicamenteux : Des anti-inflammatoires peuvent être prescrits en cas 

de douleur importante. 

Aromathérapie 

Les huiles essentielles offrent une solution naturelle et efficace pour apaiser les tendinites : 

 Gaulthérie couchée (Gaultheria procumbens) : Grâce à sa teneur en salicylate de 

méthyle, elle agit comme un anti-inflammatoire puissant. Appliquez 2 gouttes pures 

sur le tendon douloureux, 3 à 4 fois par jour. 

 Eucalyptus citronné (Eucalyptus citriodora) : Cette huile essentielle complète 

l’action de la gaulthérie grâce à ses propriétés anti-inflammatoires et 

antirhumatismales. 

 Huile végétale de support : Mélangez ces huiles essentielles dans une huile végétale 

d’arnica (anti-inflammatoire) ou de millepertuis (apaisante et réparatrice). 

Formule conseillée : 

 5 gouttes de gaulthérie couchée. 

 5 gouttes d’eucalyptus citronné. 

 50 mL d’huile végétale d’arnica. 

Mode d’application : Massez délicatement la zone concernée 3 fois par jour. Ce mélange 

peut être utilisé en complément d’un traitement classique ou lors de la phase de récupération. 

Avec une prise en charge adaptée et une prévention efficace, il est possible de réduire 

considérablement le risque de récidive et de retrouver une pleine fonctionnalité des tendons. 

  



2.6. Entorse 

Définition 

L’entorse, également appelée foulure, désigne un traumatisme des ligaments provoqué par 

une mobilisation excessive d'une articulation au-delà de son amplitude normale. Les 

ligaments peuvent être simplement étirés, partiellement déchirés ou totalement rompus, avec 

parfois des arrachements osseux associés. 

On distingue trois grades d’entorse en fonction de la gravité : 

 Entorse bénigne : étirement des ligaments sans déchirure, souvent appelée "foulure". 

L’articulation reste fonctionnelle. 

 Entorse modérée : déchirure partielle des ligaments accompagnée d’un gonflement et 

d’une douleur plus marquée. 

 Entorse grave : rupture complète des ligaments, parfois associée à un arrachement 

osseux. 

Les entorses touchent principalement la cheville, suivie des poignets, doigts et genoux, 

particulièrement chez les sportifs. Des mouvements brusques, des terrains irréguliers ou un 

manque d’échauffement peuvent être des facteurs aggravants. 

Physiopathologie 

Les entorses se manifestent par plusieurs symptômes caractéristiques : 

 Douleur évolutive en trois phases : une douleur vive au moment du traumatisme, qui 

diminue temporairement pour réapparaître avec intensité quelques heures plus tard. 

 Œdème : l’apparition et l’intensité du gonflement dépendent de la gravité de la 

blessure. 

 Ecchymose : elle peut apparaître tardivement, reflétant une atteinte plus grave des 

tissus. 

 Gêne fonctionnelle : limitation des mouvements et parfois incapacité à poser le pied 

au sol (pour une entorse de la cheville) ou à utiliser l’articulation touchée. 

Pour les entorses de la cheville, un classement clinique permet de préciser le degré de gravité : 

Grade Douleur Gonflement 
Laxité 

ligamentaire 

Lésion 

associée 

Temps de récupération 

estimé 

Grade 

1 
Oui Non Non Étirement léger 2 à 3 semaines 

Grade 

2 
Oui Oui Modérée 

Déchirure 

partielle 
4 à 8 semaines 

Grade 

3 
Oui Oui Importante 

Rupture 

complète 
8 semaines et plus 

Conduite à tenir 

La prise en charge immédiate repose sur la méthode R.G.C.E. : 



1. Repos 

o Mettre au repos le membre atteint pour limiter l’aggravation de la blessure, 

mais ne pas prolonger l’immobilisation au-delà de 48 à 72 heures. La reprise 

d’une utilisation légère de l’articulation, guidée par la douleur, favorise la 

guérison. Si nécessaire, utiliser des béquilles ou une attelle pour les entorses 

graves. 

2. Glace 

o Appliquer de la glace sur la zone blessée dès que possible pour limiter 

l’inflammation, réduire le gonflement et soulager la douleur. Privilégier des 

applications de 10 à 20 minutes, 3 à 4 fois par jour, avec une protection (tissu) 

entre la peau et la glace. 

3. Compression 
o Bandager l’articulation à l’aide d’un bandage élastique pour réduire l’œdème 

et soutenir les ligaments. Veiller à ne pas entraver la circulation sanguine 

(vérifier l’absence de sensations d’engourdissement ou de picotement). 

4. Élévation 
o Surélever le membre atteint au-dessus du niveau du cœur pour faciliter le 

retour veineux et limiter l’accumulation de liquide inflammatoire. Cette 

position est particulièrement bénéfique pendant les premières 48 heures. 

Aromathérapie 

L’aromathérapie constitue une approche complémentaire efficace pour soulager les 

symptômes et favoriser la récupération. 

1. Huile essentielle d’hélichryse italienne (Helichrysum italicum) 

o Dotée de propriétés anti-hématomes et anti-œdémateuses puissantes, elle est 

particulièrement indiquée pour limiter l’inflammation. Appliquer 3 gouttes 

directement sur la zone affectée, en massant délicatement. 

2. Formule synergique anti-entorse 

Une combinaison d’huiles essentielles aux propriétés complémentaires peut être 

utilisée : 

o Hélichryse italienne (anti-œdémateuse) : 1 goutte. 

o Gaulthérie couchée (Gaultheria procumbens) (anti-inflammatoire) : 1 

goutte. 

o Menthe poivrée (Mentha piperita) (analgésique) : 1 goutte. 

o Laurier noble (Laurus nobilis) (décontractant musculaire) : 1 goutte. 

Mélanger ces huiles dans une base d’huile végétale d’arnica ou de millepertuis avant 

application. Masser doucement, puis bander l’articulation pour en optimiser les effets. 

3. Adaptation selon les symptômes : 

o Si l’œdème est prédominant, augmenter la proportion d’hélichryse. 

o Si la douleur est importante, privilégier la gaulthérie et la menthe poivrée. 

En pharmacie, des gels contenant ces huiles essentielles, adaptés aux enfants dès 3 ans, sont 

également disponibles. 

  



2.7. Arthrose 

Définition 

L’arthrose est une maladie dégénérative chronique caractérisée par une destruction 

progressive du cartilage articulaire, qui peut aboutir à sa disparition complète. Elle touche 

principalement les articulations soumises à des contraintes mécaniques importantes, comme la 

colonne vertébrale, les hanches (coxarthrose), les genoux (gonarthrose) et les mains. 

Bien que l’arthrose soit souvent associée au vieillissement, elle peut également survenir chez 

des individus plus jeunes en raison de prédispositions génétiques ou d’une sollicitation 

excessive des articulations, comme chez les sportifs de haut niveau. Contrairement aux 

traumatismes aigus du sportif, l’arthrose est une pathologie qui se manifeste généralement 

après une période prolongée de sollicitations articulaires. 

Physiopathologie 

L’arthrose résulte soit de contraintes mécaniques excessives sur un cartilage sain, soit de 

sollicitations normales appliquées sur un cartilage fragilisé. Les agressions mécaniques 

répétées entraînent une rupture des fibres de collagène et une fragmentation des 

protéoglycanes, provoquant un œdème du cartilage et une dégradation progressive. 

Sur le plan métabolique, les chondrocytes (cellules du cartilage) produisent de manière 

anormale des protéases et libèrent des médiateurs inflammatoires, exacerbant la destruction 

du cartilage. Cette inflammation locale explique les douleurs caractéristiques de l’arthrose : 

 Douleur déclenchée et aggravée par le mouvement. 

 Soulagement relatif au repos. 

 Douleur croissante au fil de la journée, souvent maximale en soirée. 

 Gêne fonctionnelle liée à la raideur et à la perte de mobilité des articulations. 

En cas d’épanchement de synovie (liquide articulaire), un gonflement peut survenir, 

particulièrement au niveau des genoux, bien que les articulations arthrosiques restent 

généralement ni rouges ni chaudes. 

Conduite à tenir 

Prévention 

La prévention joue un rôle clé pour ralentir l’apparition ou limiter la progression de l’arthrose. 

Voici quelques mesures préventives : 

1. Éviter les traumatismes articulaires : Minimiser les impacts majeurs (fractures) et 

les microtraumatismes répétés liés à certaines pratiques sportives (tennis, course sur 

sol dur). 

2. Maintenir un poids corporel sain : La surcharge pondérale augmente la pression 

exercée sur les articulations portantes comme les genoux et les hanches. 

3. Améliorer les appuis : Porter des chaussures adaptées avec des semelles 

amortissantes réduit les chocs articulaires. Les semelles viscoélastiques, par exemple, 

diminuent l’onde de choc de la marche de 42 %. En revanche, les talons hauts et 

étroits augmentent de 30 % les contraintes articulaires. 



4. Privilégier une bonne posture : Une répartition harmonieuse des mouvements grâce 

à une correction des axes des membres peut prévenir les déséquilibres articulaires. 

Traitement 
Une fois l’arthrose installée, l’approche thérapeutique vise principalement à soulager les 

symptômes : 

 Médicaments : Antalgiques et anti-inflammatoires pour atténuer la douleur. Les 

infiltrations de corticoïdes ou d’acide hyaluronique peuvent également être 

envisagées. 

 Pratiques complémentaires : Lavages articulaires pour éliminer les débris, cures 

thermales pour leurs effets apaisants, et rééducation fonctionnelle pour préserver la 

mobilité articulaire. 

 Alimentation : Limiter les aliments riches en acides gras saturés (viandes grasses, 

produits laitiers riches) et privilégier les oméga-3 (poissons gras, huile de colza, noix) 

pour leur effet anti-inflammatoire. 

Aromathérapie 

L’aromathérapie offre une alternative naturelle aux traitements classiques, en particulier pour 

soulager les douleurs inflammatoires. Parmi les huiles essentielles les plus efficaces : 

 Gaulthérie couchée : Anti-inflammatoire puissant, à appliquer localement. 

 Eucalyptus citronné, Hélichryse italienne, Laurier noble : Complètent l’action de 

la Gaulthérie en renforçant leurs effets synergiques. 

 Menthe poivrée : Antalgique naturel, idéale pour calmer les douleurs aiguës. 

Applications pratiques : 

 Massage : Mélanger les huiles essentielles (Gaulthérie, Eucalyptus citronné, 

Hélichryse italienne, Laurier noble) avec une huile végétale de Millepertuis. Appliquer 

sur l’articulation douloureuse et masser pendant une minute. Répéter 3 à 5 fois par 

jour jusqu’à amélioration. 

 Bain aromatique : Préparer une synergie avec 5 gouttes de Gaulthérie, 

Thérébenthine, Genévrier et Lavandin super. Diluer dans un dispersant et ajouter à 

l’eau chaude. Pratiquer des bains de 20 minutes quotidiennement pour apaiser 

l’inflammation. 

Précautions : 

Les huiles essentielles sont très concentrées et doivent être utilisées avec prudence, surtout 

chez les personnes sensibles ou sujettes à des allergies. Un avis médical est recommandé 

avant tout usage prolongé. 

  



  



3. Le Stress 

3.1. Définition 

Le stress désigne l’ensemble des réactions physiques et psychologiques déclenchées par une 

contrainte ou une agression extérieure. Il peut être provoqué par divers facteurs : une 

infection, une maladie, un symptôme isolé ou un problème d’ordre psychologique. Si, dans le 

langage courant, le stress est souvent associé à l’anxiété ou à l’angoisse, il revêt un spectre 

plus large, incluant des composantes physiologiques et mentales. 

Chez le sportif, le stress est étroitement lié à la recherche de performance et à la peur de 

l’échec, affectant principalement les compétiteurs. Alors que le sport pratiqué en loisir tend à 

réduire le stress et améliorer le bien-être, chez les athlètes de haut niveau, il peut jouer un rôle 

ambivalent. En situation de compétition, un stress modéré peut agir comme un moteur, 

mobilisant toute l’énergie et l’attention nécessaires pour exceller. À l’inverse, un stress 

excessif peut entraîner une perte de moyens et nuire à la performance. 

Deux formes de stress sont souvent identifiées : 

 Le stress aigu, généralement lié à un événement ponctuel, comme une compétition, 

disparaît rapidement une fois l’événement terminé. 

 Le stress chronique, plus problématique, découle d’une situation prolongée et 

éprouvante que l’organisme ne parvient pas à gérer. Ce type de stress peut entraîner 

des troubles variés : fatigue, insomnies, douleurs, troubles digestifs ou encore une 

vulnérabilité accrue aux infections. 

3.2. Physiopathologie 

Le stress active des mécanismes complexes au sein de l’organisme, avec des implications 

physiologiques profondes. Il peut être décomposé en trois phases : 

Phase d’alarme 

Lorsqu’une situation stressante survient, l’organisme réagit immédiatement grâce à la 

libération d’adrénaline et de noradrénaline. Ces hormones augmentent la fréquence cardiaque, 

la respiration, et réorientent le flux sanguin vers les muscles, favorisant ainsi une préparation 

optimale à l’action. Cette mobilisation s’accompagne d’un ralentissement des fonctions non 

essentielles, comme la digestion, ce qui peut expliquer des symptômes tels que les maux de 

ventre en situation de stress intense. 

Phase de résistance 

Si le stress se prolonge, les glucocorticoïdes prennent le relais pour maintenir un niveau 

d’énergie élevé. Ces hormones, principalement produites par les glandes surrénales, 

mobilisent les réserves en glucose et en lipides pour répondre aux besoins énergétiques 

prolongés de l’organisme. 

Phase d’épuisement 



En cas de stress prolongé, l’organisme finit par s’épuiser. Les ressources énergétiques 

s’amenuisent, entraînant une chute du taux de glucose dans le sang, ce qui affecte 

négativement le rendement musculaire. De plus, des niveaux élevés de glucocorticoïdes 

peuvent inhiber le système immunitaire, augmentant le risque d’infections et de maladies. 

Selon le psychologue Richard Cox, la manière dont le sportif perçoit et interprète une 

situation est déterminante. Si l’athlète évalue qu’il dispose des ressources nécessaires pour 

faire face, le stress est moindre et peut même être bénéfique. En revanche, une perception 

d’impuissance engendre une réponse au stress négative. 

3.3. Conduite à tenir 

La gestion du stress chez le sportif repose sur des stratégies préventives et curatives : 

 Préparation mentale : Des routines, comme écouter de la musique ou visualiser des 

souvenirs de succès, renforcent la confiance et réduisent le doute. 

 Respiration contrôlée : La technique de respiration ample, impliquant une inspiration 

profonde suivie d’une apnée et d’une longue expiration, aide à relâcher les tensions. 

 Style de vie équilibré : Un sommeil réparateur, une alimentation saine, et la pratique 

régulière d’exercices physiques adaptés contribuent à limiter les effets du stress. 

Enfin, les techniques de relaxation, la méditation et la limitation de stimulants tels que la 

caféine sont fortement recommandées. 

3.4. Aromathérapie 

L’aromathérapie constitue une approche naturelle et efficace pour gérer le stress du sportif, 

notamment par la voie inhalée. 

Huiles essentielles à privilégier : 

 Petit grain bigaradier (Citrus aurantium) : Un puissant rééquilibrant nerveux qui 

calme et détend. En diffusion, cette huile est idéale pour apaiser les tensions avant une 

compétition. 

 Lavande officinale : Réputée pour ses propriétés relaxantes, elle aide à réduire 

l’anxiété et à favoriser un état de sérénité. 

 Ylang-ylang et Orange douce : Leurs effets combinés agissent pour équilibrer le 

système nerveux tout en procurant une sensation de calme. 

En pratique, on peut diffuser 10 gouttes de chacune de ces huiles pendant 30 minutes, à 

domicile ou dans un vestiaire avant une compétition. Pour un effet rapide et pratique, une 

goutte d’huile essentielle appliquée sur les poignets, suivie d’une inspiration profonde, peut 

également être efficace. 

Cas particuliers : 

 Marjolaine à coquilles : Particulièrement indiquée pour les troubles nerveux sévères, 

cette huile essentielle agit comme un puissant relaxant. 

 Mandarine : Apaisante et favorable au sommeil, elle est à privilégier la veille d’un 

événement pour favoriser un repos optimal. 



Ces huiles doivent cependant être utilisées avec précaution, notamment chez les personnes 

sensibles ou allergiques. 

  



  



4. Syndrome de surentraînement 

4.1. Définition 

Le syndrome de surentraînement est une condition fréquente chez les athlètes, surtout ceux 

pratiquant des disciplines d'endurance. Il se caractérise par une fatigue chronique, une baisse 

significative des performances, et souvent des troubles associés comme des perturbations du 

sommeil ou des variations d’humeur. Cette condition est une réponse inadéquate à un excès 

d’effort physique sans récupération suffisante, rendant les entraînements contre-productifs. 

Les sportifs suivent des cycles d’entraînement visant à améliorer leurs performances grâce à 

la surcompensation : après une phase d’effort suivie d’un repos adapté, le corps dépasse son 

niveau initial pour atteindre un pic de performance. Cependant, lorsque la récupération est 

insuffisante, la fatigue devient persistante, empêchant ce processus. Cette situation peut être 

exacerbée par des facteurs variés tels que la fréquence des compétitions, des entraînements 

monotones ou trop intensifs, ou encore un apport nutritionnel inadéquat. 

Pour évaluer le syndrome, des outils comme les questionnaires de la Société Française de 

Médecine du Sport (SFMS) permettent d’identifier les niveaux de stress, d’humeur et d’autres 

indicateurs psychologiques. Ces données orientent les ajustements nécessaires, comme 

l’allégement du programme d’entraînement. 

4.2. Physiopathologie 

Le syndrome de surentraînement résulte d’un déséquilibre neuroendocrinien causé par une 

surcharge physique chronique. Cela se manifeste par une diminution des performances, une 

fatigue persistante, et des troubles hormonaux, notamment une baisse des catécholamines. 

Cette altération de l’homéostasie peut également affaiblir le système immunitaire, rendant les 

athlètes plus vulnérables aux infections respiratoires récurrentes. 

Après chaque séance d'entraînement, la fatigue ressentie est normale et temporaire, 

généralement réversible en 24 à 48 heures si une récupération adéquate est respectée. 

Toutefois, un manque de variété dans les exercices, des augmentations trop rapides de 

l’intensité ou du volume, ainsi que des déficiences nutritionnelles, notamment en glucides, 

peuvent aggraver cette situation. 

Par ailleurs, des facteurs externes comme le stress psychologique (travail, examens, famille) 

ou environnementaux (froid, chaleur, altitude) contribuent à l’apparition du syndrome. La 

reprise trop rapide après une blessure ou une maladie est un autre facteur de risque. 

4.3. Conduite à tenir 

La prise en charge du syndrome de surentraînement repose sur une approche globale, alliant 

patience, repos et suivi régulier. Voici quelques conseils pratiques : 

 Suivi et adaptation des entraînements : Établir un programme personnalisé avec des 

périodes de récupération suffisantes et un journal d’entraînement pour identifier les 

signaux d’alerte. 



 Nutrition équilibrée : Assurer un apport énergétique suffisant, en particulier en 

glucides pour compenser les dépenses liées à l’effort. 

 Gestion des infections : Rappelons qu’une immunodépression transitoire survient 

souvent après un effort intense, augmentant la vulnérabilité aux infections 

respiratoires. 

 Repos et endurance douce : En cas de surentraînement avéré, privilégier un repos 

actif avec des activités à faible intensité. 

Un soutien psychologique peut être bénéfique pour gérer l’impact mental de cette condition, 

et certains compléments alimentaires, comme le ginseng, le magnésium ou le cuivre-or-

argent, peuvent aider à la récupération. 

4.4. Aromathérapie 

L’aromathérapie peut constituer un excellent complément dans la prise en charge du 

syndrome de surentraînement, bien qu’elle n’ait pas de rôle curatif direct. Son principal intérêt 

réside dans l’amélioration du confort du sportif et l’accélération de la récupération, à 

condition que celui-ci ait adapté son rythme d’entraînement. 

La voie inhalée est particulièrement recommandée pour ses effets stimulants et anti-fatigue. 

Les huiles essentielles suivantes sont à privilégier : 

 Pin sylvestre (Pinus sylvestris) : Tonique général, elle stimule l’organisme et aide à 

lutter contre la fatigue chronique. 

 Menthe poivrée (Mentha piperita) : Revigorante, elle améliore la concentration et 

l’énergie. 

Un mélange de ces huiles peut être diffusé une heure, deux fois par jour, de préférence le 

matin et en début d’après-midi, pour éviter toute perturbation du sommeil. 

D’autres huiles comme l’orange douce (Citrus sinensis) ou la lavande vraie (Lavandula 

angustifolia), utilisées en complément, peuvent aider à détendre l’esprit et réduire le stress 

psychologique, contribuant ainsi à une meilleure récupération globale. 

En conclusion, la gestion du syndrome de surentraînement repose sur un équilibre délicat 

entre effort et récupération. L’aromathérapie, bien qu’adjuvante, s’intègre harmonieusement 

dans une stratégie globale visant à optimiser la santé physique et mentale du sportif. 

  



5. Baisse d’Immunité 

5.1. Définition 

L'immunité représente la capacité de l'organisme à se protéger des agressions extérieures, qu'il 

s'agisse de bactéries, de virus ou de parasites. Chez les sportifs, une diminution des défenses 

immunitaires, appelée vulnérabilité immunitaire, peut survenir en réponse à une fatigue 

prolongée ou à un stress répété. 

Ce phénomène est particulièrement marqué chez les athlètes de haut niveau qui enchaînent 

des séances d'entraînement intensif et multiples sur une même journée. Ces périodes de 

fragilité augmentent leur sensibilité aux infections, en particulier celles des voies respiratoires. 

Des études réalisées dès les années 1980 sur des marathoniens ont révélé que la participation à 

ce type d’épreuves double le risque d’infections respiratoires. Ces données mettent en lumière 

l’importance cruciale de périodes de récupération adéquates pour minimiser cette 

vulnérabilité. 

5.2. Physiopathologie 

Lorsqu’un athlète s’entraîne intensément, une modification des mécanismes immunitaires se 

produit. On observe notamment une diminution temporaire du nombre de lymphocytes, 

cellules clés du système immunitaire. Parmi eux, les natural killers — indispensables pour 

contrer les agents pathogènes — voient leur concentration chuter significativement pendant 

plus de 24 heures après un effort intense de deux heures. 

Ces altérations résultent de dérèglements hormonaux et neuroendocriniens provoqués par 

l’effort. Par ailleurs, les cytokines, molécules essentielles pour la communication des cellules 

immunitaires, subissent d’importantes perturbations. Lors d'exercices physiques prolongés, 

l’élévation marquée de l’interleukine-6 (IL-6), sécrétée par les muscles actifs, joue un rôle 

double : 

1. Pendant l’effort, elle participe à la mobilisation des réserves énergétiques, notamment 

le glycogène musculaire. 

2. Après l’exercice, elle contribue à la réponse inflammatoire liée aux microtraumatismes 

musculaires. 

Une production répétée de cytokines inflammatoires entraîne une inflammation systémique 

chronique, laquelle fragilise davantage le système immunitaire et prédispose l’athlète à des 

infections, particulièrement ORL. 

5.3. Conduite à Tenir 

Actuellement, aucune intervention directe sur les mécanismes immunitaires n’est 

recommandée, en raison de la complexité du système et de son fonctionnement encore mal 

compris. Toutefois, certaines stratégies de prévention peuvent réduire les risques liés à la 

baisse d’immunité : 



 Hygiène de vie : Maintenir un équilibre entre sommeil, nutrition et entraînement. Une 

diminution temporaire de l’intensité des séances est souvent nécessaire pour permettre 

une récupération optimale. 

 Protection contre les infections : Se couvrir après un effort pour éviter les 

refroidissements, car les virus se montrent plus résistants aux basses températures. 

 Flore intestinale : La prise de probiotiques peut contribuer à rétablir l’équilibre du 

microbiote, souvent altéré par l’effort intensif. 

Ces recommandations, combinées à une gestion équilibrée de l’entraînement, permettent de 

limiter les périodes de vulnérabilité immunitaire. 

5.4. Aromathérapie 

L’aromathérapie peut apporter un soutien efficace pour renforcer l’immunité et prévenir les 

infections. 

 Huile essentielle de Ravintsara (Cinnamomum camphora cineoliferum) : Cette 

huile est reconnue pour ses propriétés immunostimulantes, notamment par son action 

sur les glandes surrénales. Elle peut être appliquée en massage sur le plexus solaire ou 

le dos, diluée dans une huile végétale. 

 Synergies d’huiles essentielles : 

o Mélanger l’huile de Ravintsara avec de l’huile essentielle de citron (Citrus 

limonum) et de thym à linalol (Thymus vulgaris linalooliferum) pour une 

action renforcée. 

o Utilisation orale : déposer deux gouttes de Ravintsara et deux gouttes de citron 

sur un comprimé neutre ou dans une cuillère de miel. 

Ces approches offrent une solution naturelle pour soutenir les défenses immunitaires tout en 

complétant les mesures hygiéno-diététiques recommandées. Toutefois, il est essentiel 

d’adapter l’utilisation des huiles essentielles au profil de chaque sportif et de respecter les 

précautions d’emploi. 

  



6. Pied d’athlète 

6.1. Définition 

Le pied d’athlète, ou intertrigo inter-orteils, est une infection fongique courante 

(dermatomycose) qui affecte principalement la peau entre les orteils. Ce terme provient de la 

prévalence de cette affection chez les sportifs, souvent due aux conditions favorisant le 

développement des champignons : humidité, chaleur, et manque de lumière. 

Cette pathologie peut également survenir chez des personnes non sportives, particulièrement 

celles qui marchent pieds nus dans des lieux publics humides (vestiaires, douches, piscines). 

Ces environnements favorisent la transmission des champignons responsables. 

6.2. Physiopathologie 

Les premiers symptômes incluent des démangeaisons entre les orteils, généralement entre le 

4ᵉ et le 5ᵉ. La peau rougit, se crevasse, et de petits morceaux peuvent se détacher. Un 

prélèvement cutané est souvent nécessaire pour identifier l’agent pathogène, parmi lesquels 

les plus courants sont Trichophyton rubrum et Trichophyton mentagrophytes. 

Le pied d’athlète peut évoluer vers des complications : 

 Onychomycose : L’infection s’étend aux ongles, les rendant épaissis et décolorés. 

Cette forme est plus difficile à traiter. 

 Cellulite bactérienne : La complication la plus grave. Les ulcérations causées par la 

mycose permettent aux bactéries (streptocoques ou staphylocoques) de pénétrer la 

peau. Cela provoque rougeurs, gonflements, douleurs, et parfois fièvre. Si ces 

symptômes apparaissent, une consultation médicale immédiate est nécessaire. 

6.3. Conduite à tenir 

La prévention est essentielle pour éviter cette infection difficile à éradiquer une fois installée. 

Voici quelques conseils : 

 Hygiène : Lavez les pieds avec de l’eau tiède et séchez-les soigneusement, en insistant 

entre les orteils. Utilisez des poudres absorbantes si nécessaire. 

 Choix de chaussures : Préférez des chaussures en cuir ou respirantes, et des 

chaussettes en coton. Évitez le plastique et favorisez les chaussures ouvertes lorsque 

possible. 

 Protection dans les lieux publics : Portez des sandales dans les vestiaires et douches 

communes. 

 Objets personnels : Ne partagez pas vos serviettes, chaussettes ou chaussures. 

Le traitement repose sur des antifongiques topiques (crèmes ou lotions) appliqués deux fois 

par jour pendant 2 à 6 semaines. En cas d’extension ou de récidive, un traitement oral peut 

être nécessaire. Seules des mesures préventives rigoureuses peuvent prévenir les récidives. 

6.4. Aromathérapie 



Les huiles essentielles constituent une alternative efficace pour traiter les mycoses grâce à 

leurs propriétés antifongiques et leur capacité à renforcer les barrières cutanées. Voici les 

recommandations : 

 Huile essentielle d’arbre à thé (Melaleuca alternifolia) : Appliquez directement 1 

goutte pure sur la lésion, trois fois par jour, jusqu’à guérison complète. 

 Mélange synergique : Associez 1 goutte de chacune des huiles essentielles suivantes : 

arbre à thé, laurier noble, thym à linalol, géranium, lavande aspic et palmarosa. 

Mélangez avec 4 gouttes d’huile végétale de calophylle, et appliquez trois fois par 

jour. 

 Bains de pied : Diluez 4 gouttes d’huile essentielle d’arbre à thé, 2 gouttes de thym à 

linalol, et 2 gouttes d’origan compact dans une bassine d’eau tiède. Trempez les pieds 

15-20 minutes, puis séchez-les soigneusement. L’huile essentielle d’origan compact 

est très puissante, mais doit être utilisée uniquement diluée, car elle est irritante pour la 

peau. 

Pour maximiser l’efficacité, terminez en appliquant 1 goutte d’huile essentielle d’arbre à thé 

pure sur les zones touchées après le bain. 

Ces approches combinent prévention, hygiène, et traitements naturels pour offrir une prise en 

charge complète et éviter les récidives fréquentes. 

  



7. Troubles digestifs chez le sportif 

7.1. Définition 

Les troubles digestifs incluent un ensemble de symptômes liés au dysfonctionnement de 

l’appareil digestif. Ils peuvent être causés par une variété de pathologies, qu’elles soient 

aiguës ou chroniques. 

Dans la majorité des cas, ces troubles sont bénins mais gênants, avec des manifestations telles 

que : 

 Dyspepsie : sensation de lourdeur ou gêne après les repas. 

 Gastrite : brûlures d’estomac. 

 Pyrosis : remontées acides. 

 Aérophagie (associée parfois à une hernie hiatale) : éructations excessives. 

 Ballonnements intestinaux : accompagnés de diarrhées ou de constipation, 

caractéristiques des troubles fonctionnels intestinaux (TFI), tels que la colopathie 

fonctionnelle. 

Chez les sportifs, ces troubles sont fréquents, notamment dans les disciplines d’endurance. 

Selon les études, entre un tiers et plus de la moitié des pratiquants rapportent des désordres 

digestifs durant l’effort. Ces désagréments affectent significativement la performance dans 

environ un cas sur trois et figurent parmi les principales causes d’abandon, devant même les 

traumatismes musculo-squelettiques. 

7.2. Physiopathologie 

Les troubles digestifs des sportifs trouvent leur origine dans plusieurs mécanismes 

physiopathologiques : 

1. Vibrations corporelles 

Les impacts répétés lors de la course à pied génèrent des vibrations qui affectent les 

organes abdominaux, fragilisant les muqueuses gastriques et intestinales. 

2. Réduction du flux sanguin digestif 
Pendant un exercice intense, le flux sanguin digestif diminue de 70 à 80 % par rapport 

à son niveau au repos. Ce phénomène limite l’élimination de l’acidité gastrique, 

favorisant une accumulation acide locale qui aggrave les lésions muqueuses. 

3. Déshydratation 
Une hydratation insuffisante réduit encore davantage le volume sanguin, accentuant 

l’hypoperfusion digestive et aggravant l’irritation des muqueuses. 

4. Intensité de l’effort et manque d’entraînement 

Les sportifs peu habitués à des efforts soutenus sont plus vulnérables. Un entraînement 

progressif réduit significativement ces désordres. 

5. Stress et anxiété pré-compétitive 
Les tensions émotionnelles peuvent induire des diarrhées dites « émotives ». 

6. Habitudes alimentaires 
Une alimentation inadaptée (riche en fibres ou graisses, repas trop copieux) exacerbe 

ces troubles, en particulier avant une compétition. 



7.3. Conduite à tenir 

Une gestion rigoureuse de l’alimentation et de l’hydratation est essentielle pour prévenir les 

troubles digestifs : 

 Avant l’effort : 

o Limiter les fibres et les graisses dans les repas des jours précédant une 

compétition. 

o Éviter les repas lourds et laisser un intervalle de 2 à 3 heures entre le dernier 

repas et l’exercice. 

o Bien mâcher les aliments. 

 Pendant l’effort : 

o S’hydrater régulièrement avec des boissons isotoniques adaptées, notamment 

pour les efforts prolongés. 

o Associer de l’eau aux aliments solides ingérés pour limiter la concentration 

gastrique. 

o S’habituer progressivement à s’alimenter durant l’effort pour minimiser les 

troubles digestifs en situation de compétition. 

 En cas de troubles digestifs : 

o Réduire temporairement l’intensité de l’effort pour rétablir une meilleure 

perfusion digestive. 

o Éviter les excès de glucides rapides et l’utilisation d’anti-inflammatoires non 

stéroïdiens (AINS) ou d’aspirine, qui augmentent la perméabilité intestinale. 

Si ces mesures restent insuffisantes, un traitement médicamenteux peut être envisagé : 

 IPP (ex. : oméprazole) ou antihistaminiques H2 (ex. : ranitidine) pour les brûlures 

d’estomac. 

 Antidiarrhéiques (ex. : Smecta®, Imodium®) pour gérer les diarrhées. 

7.4. Aromathérapie 

L’aromathérapie offre des solutions naturelles pour accompagner la gestion des troubles 

digestifs : 

1. Troubles gastriques (brûlures, crampes) 

o Huile essentielle (HE) de Basilic tropical (Ocimum basilicum) : 

Grâce à son méthylchavicol, elle possède des propriétés digestives et 

antispasmodiques. Administrer 1 goutte diluée dans du miel. 

o HE d’Estragon (Artemisia dracunculus) : 

Alternative efficace avec des propriétés similaires. Elle peut être appliquée 

localement en massage (pure) ou administrée par voie orale. 

2. Diarrhées nerveuses 
o HE de Marjolaine à coquilles (Origanum majorana) : 

Connue pour ses effets spectaculaires sur les diarrhées émotionnelles, elle est 

utilisée par voie orale, diluée dans du miel. 

3. Prévention et récupération 
o Les huiles essentielles peuvent également être intégrées à un protocole de 

récupération pour leurs propriétés calmantes et anti-inflammatoires. Par 



exemple, l’HE de Menthe poivrée (Mentha piperita) est utile pour soulager 

les nausées légères ou ballonnements. 

Précautions : Avant d’utiliser des huiles essentielles, il est important de consulter un 

professionnel formé à l’aromathérapie. Certaines huiles sont contre-indiquées chez les 

femmes enceintes, les enfants, ou en cas de sensibilité particulière. 

  



  



8. Aromathérapie et performance 
Dans cette section, nous quittons le domaine des pathologies pour explorer les bienfaits que 

l’aromathérapie peut apporter au sportif en bonne santé, qu’il soit amateur ou professionnel. 

Les sportifs, particulièrement ceux engagés dans des compétitions officielles, doivent 

respecter des règles strictes concernant les produits qu’ils consomment, en raison des risques 

de dopage. L’aromathérapie, en revanche, n’étant pas concernée par les interdictions relatives 

aux substances dopantes, constitue une approche naturelle et légale pour optimiser les 

performances sportives. 

8.1. L’échauffement : une transition clé pour la performance 

L’échauffement est une phase cruciale qui prépare le corps et l’esprit à l’effort physique. Il 

permet d’élever progressivement la température corporelle, d’améliorer l’élasticité des 

tendons et des muscles, et de stimuler le système cardiovasculaire. Un échauffement adéquat 

diminue significativement les risques de blessures, comme les déchirures musculaires, les 

entorses ou les contractures. Il favorise également l’adaptation des cartilages aux contraintes 

mécaniques grâce à une meilleure absorption du liquide synovial. 

L’aromathérapie peut optimiser cette préparation en activant la microcirculation, en réveillant 

les muscles et en assouplissant les articulations. Pour cela, des massages énergétiques réalisés 

avec un mélange d’huiles essentielles diluées dans une huile végétale sont particulièrement 

recommandés. Voici les principales huiles essentielles adaptées : 

 Gaulthérie couchée : Grâce à son fort pouvoir anti-inflammatoire, elle agit comme un 

"chauffant" naturel, augmentant l’irrigation locale et préparant les muscles à l’effort. 

 Lavandin super : Décontracturante et spasmolytique, elle prépare efficacement les 

muscles. 

 Romarin camphré : Idéal pour les massages pré-effort, il favorise la décongestion 

veineuse et le réchauffement musculaire. 

 Genévrier : Cette huile aide à éliminer les toxines, notamment l’acide urique, tout en 

réduisant les inflammations. 

 Basilic tropical : Parfait pour prévenir les crampes, grâce à ses propriétés 

décontracturantes et antispasmodiques. 

Ces huiles peuvent être diluées dans des huiles végétales comme celle de noyau d’abricot, 

idéale pour un massage prolongé, ou dans de l’huile d’arnica pour une action apaisante 

complémentaire. 

8.2. La concentration : rester dans la zone 

La concentration est une ressource mentale précieuse et fragile. Elle permet au sportif de 

rester focalisé sur l’instant présent, sans se laisser distraire par des pensées intrusives liées au 

passé ou au futur. Maintenir une concentration prolongée peut toutefois être un défi, en 

particulier lorsque la fatigue ou les douleurs se manifestent. 

L’aromathérapie peut jouer un rôle clé en stimulant les fonctions cognitives et en favorisant 

un état nerveux stable. Les huiles essentielles suivantes sont particulièrement adaptées : 



 Menthe poivrée : Tonique et énergisante, elle stimule la vigilance. 

 Laurier noble : Elle améliore la clarté mentale et la confiance en soi. 

 Épinette noire : Excellente pour revitaliser le corps et l’esprit. 

Quelques gouttes d’un mélange à parts égales de ces huiles, appliquées sur les poignets ou 

inhalées profondément, peuvent aider à retrouver rapidement un état de concentration optimal, 

notamment avant une compétition. 

8.3. La capacité respiratoire : un pilier de l’endurance 

La capacité cardio-respiratoire, souvent mesurée par la VO2 Max, représente la capacité de 

l’organisme à acheminer l’oxygène vers les muscles pendant l’effort. Une bonne oxygénation 

améliore l’endurance, la récupération et les performances globales. 

Certaines huiles essentielles aux propriétés décongestionnantes et stimulantes respiratoires 

peuvent être bénéfiques : 

 Eucalyptus radié : Décongestionne les voies respiratoires supérieures. 

 Pin sylvestre : Favorise une respiration profonde et fluide. 

 Thym à linalol : Soutient le système immunitaire et améliore la résistance 

respiratoire. 

 Térébenthine : Stimule les fonctions pulmonaires. 

Ces huiles s’appliquent diluées en friction sous le thorax ou en inhalation avant l’effort, 

particulièrement lors de sports d’endurance ou en altitude. 

8.4. Transpiration : un équilibre à préserver 

Bien que la transpiration soit essentielle à la régulation de la température corporelle, une 

sudation excessive peut entraîner des désagréments, comme la déshydratation ou des 

irritations cutanées. Une hydratation adéquate est donc primordiale pour prévenir la fatigue et 

maintenir les capacités physiques. 

L’aromathérapie peut aider à réguler la transpiration grâce à des huiles essentielles aux 

propriétés astringentes et rafraîchissantes : 

 Cyprès : Réduit efficacement la transpiration excessive, notamment en bain (diluée 

dans un dispersant) ou en application locale. 

 Menthe poivrée et Ciste : Leur combinaison, sous forme de gel préparé en 

pharmacie, peut être appliquée sur les zones sujettes à une sudation importante. 

Cependant, l’huile essentielle de cyprès est contre-indiquée pour les personnes souffrant ou 

ayant souffert de cancers hormono-dépendants, de mastoses ou d’autres pathologies liées aux 

œstrogènes. 

  



Conclusion  

L’aromathérapie se révèle être une discipline riche et complexe, exigeant des connaissances 

approfondies de la part des professionnels de santé. Ses nombreuses applications, tant 

thérapeutiques que préventives, en font un outil précieux dans le conseil officinal, notamment 

pour la prise en charge des pathologies du sportif. 

Malgré la diversité des troubles rencontrés chez les sportifs, des solutions adaptées existent 

pour chacune d'elles grâce aux propriétés variées des huiles essentielles. Bien qu’elles ne 

puissent pas toujours remplacer les traitements conventionnels, elles apportent un réel confort 

et une amélioration significative dans de nombreux cas, qu’il s’agisse de soulager une 

inflammation, d’apaiser une douleur musculaire, ou encore de favoriser la récupération après 

un effort. 

Une solution naturelle et légale pour les sportifs 

L’aromathérapie offre également des possibilités intéressantes pour l’amélioration des 

performances sportives, sans enfreindre les règles de l’antidopage. Les huiles essentielles, 

exemptes de substances interdites, peuvent être utilisées en toute légalité, qu’il s’agisse de 

stimuler la concentration, d’atténuer le stress avant une compétition ou d’aider à la 

récupération physique et mentale après l’effort. 

Une approche naturelle mais puissante 

Cependant, bien que naturelles, les huiles essentielles sont loin d’être inoffensives. Leur 

puissance thérapeutique nécessite une utilisation rigoureuse, avec des précautions d’emploi 

strictes. En particulier, leur usage est déconseillé sans avis médical chez les enfants, les 

femmes enceintes ou allaitantes, ainsi que chez les personnes présentant des pathologies 

chroniques ou des allergies spécifiques. Une application inappropriée peut entraîner des effets 

secondaires graves, soulignant l'importance d'un encadrement professionnel. 

Le rôle crucial du pharmacien 

Dans ce cadre, le pharmacien joue un rôle clé. Il doit non seulement s’assurer de la qualité des 

huiles essentielles qu’il propose, mais aussi fournir des conseils adaptés à chaque patient. 

Pour garantir leur efficacité et leur sécurité, les huiles essentielles commercialisées doivent 

répondre à des critères stricts : elles doivent être 100 % pures, 100 % naturelles, et 100 % 

totales, c'est-à-dire issues d'une extraction intégrale et non modifiée. Le respect de ces normes 

passe également par des informations précises sur le chémotype, l'origine botanique, et les 

labels de certification, tels que le label biologique. 

Un cadre réglementaire à renforcer 

Toutefois, un obstacle majeur subsiste : la législation actuelle entourant les huiles essentielles 

reste floue. Cette absence de cadre juridique précis laisse la porte ouverte à des abus de la part 

de certains distributeurs, au détriment de la qualité et de la sécurité des produits. Il serait 

nécessaire de renforcer la réglementation, en s’assurant que les huiles essentielles mises sur le 

marché respectent des standards proches de ceux appliqués aux spécialités pharmaceutiques. 



Cela garantirait une meilleure protection des consommateurs et consoliderait le rôle du 

pharmacien comme référent de confiance en aromathérapie. 

L’aromathérapie, utilisée de manière encadrée et éclairée, constitue une alternative 

thérapeutique efficace, en particulier pour les sportifs. Cependant, son usage doit être 

accompagné d’une vigilance accrue, tant de la part des professionnels de santé que des 

législateurs. En s’appropriant pleinement ce domaine, le pharmacien peut non seulement 

répondre aux attentes croissantes des patients pour des solutions naturelles, mais aussi 

promouvoir une utilisation sûre et responsable des huiles essentielles, à la fois dans un cadre 

thérapeutique et pour le bien-être au quotidien. 
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