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QUESTION AUX EXPERTS

Pourquoi a-t-on

des courbatures ?

Ces douleurs seraient dues a une inflammation,
liee aux dommages musculaires que provoque

un effort intense.

Stephen ROTH

llongé dans votre lit, vous
retardez le moment de
vous lever:vos jambes sont
lourdes et douloureuses. La
veille au matin, vous vous étes remis au
footing et avez couru pres d'une heure,
surunterrain pentu. Résultat: vous étes
perclus de courbatures. Ces dernieres
culminent généralement 24 a 72 heures
aprés un effort extréme et se caractérisent
parune douleur musculaire parfois intense,
ainsi que par une perte de puissance et
d’amplitude des mouvements. A quoi les
courbatures sont-elles dues ?

Commencons par décrire le fonctionne-
ment du corps lors d’un exercice physique.
Larespiration s'accélere et apporte davan-
tage d’oxygene aux muscles. Une série de
réactions biochimiques décomposent le
glucose de I'organisme, ce qui produit de
I'énergie. Entemps normal, une partie de ces
réactions sontaérobies, c'est-a-dire qu’elles
consomment de 'oxygéne. Cependant, ce
dernier ne peut étre fourni en quantité suf-
fisante lors d’efforts intenses, parexemple
quandondoit transporterune lourde armoire
ou—fait plus rare aujourd’hui ! —battre un
prédateura la course.

Dans ce cas, pour fournir de I'énergie,
desréactions anaérobies prennentle relais
dansles muscles. Elles produisent de I'acide
lactique, sous une forme nommée lactate.
Les cellules musculaires peuvent main-
tenir cette voie énergétique anaérobie a
une intensité élevée pendant une a trois
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minutes, lors desquelles 'acide lactique
s'accumule.

En conséquence, 'acidité augmente,
ce qui perturbe les voies métaboliques de
transformation du glucose en énergie. Les
muscles peinent alors a poursuivre leurs
contractions. lIs’agitla d'unmécanisme de
défense naturel pour qu’ils ne dépassent
pas leurs limites et ne subissent pas des
dommages permanents durant un effort
extréme. Ce mécanisme est renforcé par
une sensation douloureuse, provoquée par
I'accumulation d’acide lactique et d’autres
métabolites, et quipousse a arréter'exer-
cice. Par la suite, de I'oxygene redevient
disponible etl'acide lactique est reconverti
enun produit utilisable parle métabolisme
aérobie, qui redémarre.

L'acide lactique est-il responsable des cour-
batures,comme on le croit souvent ? Non:
les chercheurs ont mesuré sa concentra-
tionjuste apres un effort et ont trouvé qu’il
n'y a qu’une faible corrélation entre cette
concentration et 'intensité des courbatures,
estimée quelques jours plus tard.

D'ou proviennentdonc les courbatures ?
La plupart des études suggérent qu’elles
sontduesalendommagementdes cellules
musculaires provoqué par un effortintense
etalalibération de métabolites variés dans
le tissuentourant ces cellules. Une réponse

inflammatoire se déclenchealors pourréparer
les dégats. Elle se traduit parun gonflement
et des douleurs qui culminent un jour ou
deuxapres l'effort et disparaissent plus ou
moins vite selonlimportance des dommages.

Les courbatures sont particulierement
favorisées par les contractions dites ex-
centriques, lors desquelles le muscle se
contracte en méme temps qu'il est étiré
parune charge.Imaginez parexemple qu’on
vous lance un objet de 500 kilogrammes et
que vous essayez de l'attraperauvol: vos
biceps ne vont pas pouvoir se raccourcir
en se contractant, malgré 'effort fourni...
Ces contractions excentriques sont celles
quiendommagentle plus les cellules mus-
culaires. Dés lors, un exercice physique
déclenche des courbatures plus intenses
lorsqu'ilmeten ceuvre de telles contractions,
etcemémesilon neressent pas de douleur
pendant I'effort. C'est le cas par exemple
d'une course en descente.

On entend souvent que les anti-
inflammatoires pourraient prévenir ou
soignerles courbatures. Cest bienle cas,
mais ils ne sont pas recommandés pour
autant. En effet, ils ralentiraient aussi la
réparation des dégats musculaires, etdonc
larécupération dans les semaines suivant
I'exercice. Le produitanticourbature idéal
n’existe pas encore... ]

Stephen ROTH est professeur de physiologie
de I'exercice a I'Université du Maryland,
aux Etats-Unis.
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