
L’épicondylite est une tendinite 
du membre supérieur.

L’épicondylite aussi appelée
« Tennis elbow », est une atteinte
des muscles de l’avant-bras à leur

insertion sur l’épicondyle. 
L’épicondyle est le petit relief

osseux de l'os du bras (humérus),
juste au niveau de l'articulation 

du coude sur la face externe. 
Les extrémités des muscles qui
s’insèrent sur les os s’appellent 

des tendons.

Les signes de l’épicondylite sont des douleurs du coude :

• au toucher de la face externe du coude (épicondyle externe) ;

• aux mouvements du coude
pour l’étendre, attraper des
objets même petits, tourner
l’avant-bras (par exemple
pour tourner une poignée de
porte).

Est-ce fréquent ?

LLeess tteennddoonnss ssoonntt ddeess fibres solides qui ne s’étirent pas 
lorsqu’elles reçoivent une traction.. CCeess ffiibbrreess peuvent 
se déchirer si elles subissent des contraintes importantes 
ou des chocs soudain.. AAccttuueelllleemmeenntt ddeess mmiiccrroo--ddéécchhiirruurreess 
ssoonntt éévvooqquuééeess ppoouurr eexxpplliiqquueerr lleess ééppiiccoonnddyylliitteess.. 
EElllleess cciiccaattrriisseerroonntt lleenntteemmeenntt..

Point
douloureux

Quels sont 
les symptômes ?

De quoi s’agit-il ?

CCeess ddoouulleeuurrss ppeeuuvveenntt
ss’’iinnssttaalllleerr pprrooggrreessssiivveemmeenntt
oouu bbrruuttaalleemmeenntt..
LL’’ééppiiccoonnddyylliittee ne présente
pas de risque d’évolution
vers un état dangereux.
LL’’éévvoolluuttiioonn eesstt ssoouuvveenntt
lloonngguuee eennttrree  eett  mmooiiss
aavveecc uunnee mmooyyeennnnee 
ddee  mmooiiss.. 

PPeennddaanntt cceess  mmooiiss
eellllee ppeeuutt eennttrraaîînneerr
ddeess ddiiffffiiccuullttééss ppoouurr
aassssuummeerr llee ttrraavvaaiill
eett lleess ttââcchheess ddee llaa vviiee
qquuoottiiddiieennnnee..
EEllllee gguuéérriitt ttoouujjoouurrss
ssppoonnttaannéémmeenntt..

Les muscles insérés sur l’épicondyle
externe du coude servent à :
- étendre les doigts,
- tendre le poignet,
- faire tourner l’avant-bras 
(pour que la main se présente 
la paume vers le haut).

Docteur, 

j’ai mal au coude.

Je ne peux 

ni le tendre,
ni saisir

les objets…
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Ed i t i o n s  m é d i c a l e s

REGARDS
De l’Observatoire de la Médecine Générale

L’épicondylite
et vous

L’épicondylite, comme toutes les tendinites
du membre supérieur, est fréquente et cette
fréquence s’est accrue régulièrement
ces dernières années. 

Les médecins généralistes qui ont créé
l’Observatoire de la Médecine Générale (OMG)
ont pris en charge  fois plus de patients
atteints d’épicondylite en  qu’en .
Cette augmentation est constatée dans tous
les pays industrialisés. 
Les médecins du travail en Pays de Loire
évaluent sa fréquence à  % des salariés. 
Elle atteint préférentiellement les personnes
âgées de  à  ans.

    



4Si vous pensez avoir une épicondylite qui 
débute, il faut avant tout METTRE VOTRE 
COUDE AU REPOS. L’épicondylite guérira 
spontanément.

MISE AU REPOS POUR UNE ÉPICONDYLITE
•• DDaannss ll’’eeffffoorrtt,, llee ccoouuddee ddooiitt êêttrree fflléécchhii pplluuttôôtt qquuee tteenndduu 

((ccoouuddee aauu pplluuss pprrèèss dduu ccoorrppss))..
•• TToouutt ppoorrttaaggee oouu ssoouullèèvveemmeenntt ddooiitt ssee ffaaiirree ddee pprrééfféérreennccee 

aavveecc llee ppooiiggnneett eenn rroottaattiioonn eexxtteerrnnee pplluuttôôtt qquu’’eenn rroottaattiioonn iinntteerrnnee 
((ppaauummee vveerrss llee hhaauutt))..

•• ÉÉvviitteerr ttoouutt sseerrrraaggee iinntteennssiiff eett rroottaattiioonn ddee ll’’aavvaanntt--bbrraass eenn ffoorrccee ((eexx.. :: vviissssaaggee))..

Que faire ?

Ed i t i o n s  m é d i c a l e s

4Le travail est le principal facteur de risque des épicondylites ( à %), loin
devant les loisirs (pratique du tennis par exemple :  à %) 
et des autres activités.

L’épicondylite peut être due à une sollicitation excessive des tendons à un moment donné ou à des
utilisations répétées pendant de trop longues périodes. Elle dépend de la façon dont les gestes sont exécutés.

LES MOUVEMENTS À RISQUE
•• GGeesstteess eexxééccuuttééss eenn ppoossiittiioonn ffiixxee oouu ddaannss uunnee ppoossttuurree ccoonnttrraaiiggnnaannttee ;;
•• GGeesstteess rrééppééttiittiiffss aavveecc uunnee ffoorrccee eexxcceessssiivvee ;;
•• TTeemmppss ddee rrééccuuppéérraattiioonn iinnssuuffffiissaanntt ;;
•• MMoouuvveemmeennttss ddee ttoorrssiioonn ddee ll’’aavvaanntt--bbrraass eett ddee fflleexxiioonn dduu ppooiiggnneett eenn ffoorrccee

eett rrééppééttiittiiffss ((ccoommmmee uunn mmoouuvveemmeenntt ddee sseerrrraaggee eenn ffoorrccee,, llee ffaaiitt
ddee pprreennddrree uunn oobbjjeett ccoonnjjuugguuéé,, àà llaa rroottaattiioonn ddee ll’’aavvaanntt--bbrraass vveerrss ll’’iinnttéérriieeuurr
oouu ll’’eexxttéérriieeuurr))..

•• MMoouuvveemmeennttss ddee llaa mmaaiinn ppoouurr ffrraappppeerr lleess oobbjjeettss..

Le travail au froid, l’exposition aux vibrations sont 
des conditions favorisantes. 

Les mouvements de rotation, flexion et préhension sont plus à risque
s’ils sont effectués le bras tendu vers l’avant ou latéralement.

4L’épicondylite fait partie des maladies professionnelles. Votre médecin généraliste et le médecin du
travail vous informeront de vos droits, des avantages, des inconvénients et des démarches à faire pour la
prise en charge en maladie professionnelle. Tous les secteurs d’activité sont susceptibles d’être concernés
(bâtiment, industrie, services, transports, services à la personne, tertiaire).

L’ÉPICONDYLITE, POUR ÊTRE PRISE EN CHARGE EN MALADIE PROFESSIONNELLE,
nnéécceessssiittee qquuee llaa ddeemmaannddee ssooiitt ffaaiittee aauupprrèèss ddee vvoottrree ccaaiissssee dd’’aassssuurraannccee mmaallaaddiiee.. 
IIll vvoouuss ffaauuddrraa ::

•• UUnnee ddeemmaannddee ddee ddééccllaarraattiioonn ddee mmaallaaddiiee pprrooffeessssiioonnnneellllee rreemmpplliiee ppaarr vvoottrree
mmééddeecciinn ggéénnéérraalliissttee oouu llee mmééddeecciinn dduu ttrraavvaaiill ;;

•• UUnnee ddééccllaarraattiioonn ddee vvoottrree ppaarrtt ((iimmpprriimméé ffoouurrnnii ppaarr lleess ccaaiisssseess dd’’aassssuurraannccee
mmaallaaddiiee)) ooùù iill vvoouuss sseerraa ddeemmaannddéé ddeess pprréécciissiioonnss ssuurr lleess eexxppoossiittiioonnss aauuxx
rriissqquueess dd’’ééppiiccoonnddyylliittee ddaannss vvooss ppoosstteess ddee ttrraavvaaiill ttoouutt aauu lloonngg ddee vvoottrree vviiee
pprrooffeessssiioonnnneellllee..

L’épicondylite est inscrite au tableau  du régime général des
maladies professionnelles et au tableau  du régime agricole.

4Les conditions de travail (ou risques psychosociologiques au travail) sont de plus en plus évoquées
par la communauté médicale comme facteurs aggravant les épicondylites et toutes les tendinites.

LES FACTEURS DE RISQUE PSYCHOSOCIOLOGIQUES AU TRAVAIL
•• LLaa qquuaannttiittéé aaccccrruuee ddee ttrraavvaaiill,, lleess ccoonnttrraaiinntteess ddee tteemmppss ;;
•• LL’’aabbsseennccee ddee ppoouuvvooiirr ddee ddéécciissiioonn ;;
•• LLeess rreellaattiioonnss ddiiffffiicciilleess aavveecc lleess ccoollllèègguueess eett ll’’eennccaaddrreemmeenntt ;;
•• LLee mmaannqquuee ddee rreeccoonnnnaaiissssaannccee rreeççuuee eenn éécchhaannggee 

ddeess eeffffoorrttss ffoouurrnniiss..

Quelles en sont 
les causes ?

©
 F

. 
Lh

er
m

it
te

©
 F

. 
Lh

er
m

it
te

©
 F

. 
Lh

er
m

it
te



E , 
   …

•••

4Si, en quelques jours 
de mise au repos, 
votre épicondylite ne

régresse pas, si votre travail ne vous permet
pas de mettre votre coude au repos, parlez-en
rapidement à votre médecin.

4 Il confirmera 
le diagnostic
d’épicondylite 
en examinant 
votre coude.

Il regardera si la douleur se déclenche quand :
• vous avez le coude tendu et qu’il fait étendre

votre poignet contre résistance ;
• vous redressez les doigts contre résistance ;
• vous tournez l’avant-bras contre résistance.

4Il ne vous prescrira pas d’examen
complémentaire :
ni radiographie, ni échographie, ni IRM. 
Ces examens sont inutiles, l’examen clinique
suffit au diagnostic.

LES EXAMENS COMPLÉMENTAIRES
ne sont utiles ni pour le diagnostic
ni pour suivre l’évolution..

Exceptionnellement votre médecin peut
avoir besoin de prescrire une échographie :

• si l’épicondylite est hyper douloureuse 
et qu’il craint une rupture du tendon ;

• pour défendre votre dossier si des
problèmes médico-légaux se posent.

4Il discutera avec vous du traitement 
le mieux adapté pour vous.
Le moyen le plus efficace pour guérir votre
épicondylite est la mise au repos du coude.

LE MÉDECIN VERRA AVEC VOUS
•• ccoommmmeenntt mmeettttrree vvoottrree ccoouuddee 

aauu rreeppooss aauu ttrraavvaaiill,, àà llaa mmaaiissoonn ;;
•• ss’’iill ffaauutt aaddaapptteerr vvoottrree ppoossttee 

ddee ttrraavvaaiill ;;
•• ssii vvoouuss aavveezz bbeessooiinn dd’’uunn aarrrrêêtt 

ddee ttrraavvaaiill..

Que 
fera-t-il ?

4Plusieurs traitements sont possibles 
pour soulager vos douleurs.

TRAITEMENTS DE L’ÉPICONDYLITE :
•• LLeess aannttaallggiiqquueess,, lleess aannttii--

iinnffllaammmmaattooiirreess nnoonn ssttéérrooïïddiieennss
((AAIINNSS)) ccaallmmeenntt llaa ddoouulleeuurr mmaaiiss nnee
vvoouuss gguuéérriisssseenntt ppaass pplluuss vviittee..

•• LL’’iinnffiillttrraattiioonn ddee ccoorrttiiccooïïddeess ddaannss 
llee ccoouuddee :: eellllee ccaallmmee pplluuss
rraappiiddeemmeenntt llaa ddoouulleeuurr qquuee lleess
mmééddiiccaammeennttss ppaarr llaa bboouucchhee mmaaiiss
nnee rraaccccoouurrcciitt ppaass llee tteemmppss
dd’’éévvoolluuttiioonn ddee vvoottrree ééppiiccoonnddyylliittee ,,
ppeeuutt--êêttrree mmêêmmee ll’’aalllloonnggee--tt--eellllee..
EEllllee aa ddeess rriissqquueess eett ddeess ccoonnttrree--
iinnddiiccaattiioonnss..

•• LLaa kkiinnééssiitthhéérraappiiee ((pphhyyssiiootthhéérraappiiee
eett mmaassssaaggeess)).. EEllllee ppeeuutt ccaallmmeerr.. 
IIll eesstt ppoossssiibbllee qquu’’eellllee rraaccccoouurrcciissssee
ttrrèèss llééggèèrreemmeenntt llee tteemmppss
dd’’éévvoolluuttiioonn ddee ll’’ééppiiccoonnddyylliittee..

•• LLaa cchhiirruurrggiiee eesstt eexxcceeppttiioonnnneellllee,,
eennccoorree mmaall éévvaalluuééee.. EEllllee nnee
ccoonncceerrnnee qquuee lleess ééppiiccoonnddyylliitteess
aannoorrmmaalleemmeenntt lloonngguueess..

AAccttuueelllleemmeenntt cceess ttrraaiitteemmeennttss nnee
rraaccccoouurrcciisssseenntt ppaass ll’’éévvoolluuttiioonn ddee
ll’’ééppiiccoonnddyylliittee.. 

Le seul traitement est :

Attendre 

Mettre au repos 

Calmer la douleur

L’ÉPICONDYLITE 
GUÉRIT TOUTE SEULE

4Votre médecin vous accompagnera
et vous soutiendra.

L’ÉVOLUTION DE L’ÉPICONDYLITE
PEUT ÊTRE LONGUE, LE MÉDECIN
VOUS ACCOMPAGNERA POUR :
•• qquuee vvoottrree ppoossttee ddee ttrraavvaaiill ssooiitt

aamméénnaaggéé,, iill aauurraa bbeessooiinn dd’’eennttrreerr
eenn ccoonnttaacctt aavveecc le médecin 
du travail..
VVoouuss ppoouuvveezz êêttrree vvuu eenn «« pprréé--vviissiittee »»
ppaarr cceelluuii--ccii ppeennddaanntt vvoottrree aarrrrêêtt ddee
ttrraavvaaiill ppoouurr aannttiicciippeerr vvoottrree rreepprriissee ;;

•• llaa pprriissee eenn cchhaarrggee eenn mmaallaaddiiee
pprrooffeessssiioonnnneellllee..

Quand ?

Ed i t i o n s  m é d i c a l e s
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•••

4Avant de rencontrer votre médecin :
• réfléchissez aux gestes professionnels, aux travaux

effectués à la maison, aux activités sportives qui
auraient pu favoriser l’épicondylite ;

• précisez-lui vos antécédents (tendinites, mal de 
dos, douleurs d’épaule, anxiété, dépression) ;

• indiquez-lui les médicaments que vous avez 
pris pour essayer de vous soulager ;

• faites état de vos consultations 
chez le kinésithérapeute, l’homéopathe, 
l’ostéopathe, ou le rebouteux ;

• indiquez-lui les coordonnées de votre médecin 
du travail qui sera un interlocuteur important 
en cas de maladie professionnelle.

4Si vous n’avez pas
compris toutes 
les informations 
de ce texte, 
si elles vous posent
problème, n’hésitez
pas à interroger
votre médecin.

Que lui dire ?

E , 
   …

4L’épicondylite n’est pas la
seule atteinte tendineuse
du membre supérieur :
les épaules, les poignets,
les doigts peuvent être
atteints de tendinites.

A titre individuel 
quand vous le pouvez :

Que lui 
demander ?

Lorsque vous faites 
des mouvements répétitifs avec
votre bras, faites des pauses

Travaillez en douceur 
sans tension

Avant un travail de force 
ou un sport, échauffer 
vos tendons, hydratez-vous

Prévenir 
l’épicondylite
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4

Évitez les mouvements 
répétitifs en force surtout 
si le bras est tendu
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