
 

Les fiches conseils de la Pharmacie La Clef d'Arve 
 
 

ENTORSES 
 

 

 

 

 

En cas d’entorse légère, vous pouvez appliquer la règle GREC pendant 2 à 3 jours.  

 

 Glace : appliquer du froid dès que possible - 20 minutes 3 fois par jour.  

 

 Repos : immobilisation  partielle ou totale pendant 48 à 72h au MAXIMUM ; ensuite le 

mouvement sera bénéfique pour la guérison. 

 

 Elévation : surélever la jambe 10 cm au-dessus du niveau du cœur, par session de 2-3h 

par jour. 

 

 Compression : maintenir l’articulation avec une bande élastique. 

 

Bien respecter le temps de rémission totale avant de reprendre une activité physique ! 

 

Si les symptômes persistent ou empirent 

téléphonez à votre médecin traitant ! 

 
Nous vous conseillons volontiers, avec le choix entre 

des traitements efficaces naturels ou allopathiques. 
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