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Qu’est ce qu’une pubalgie ? 

La pubalgie correspond à un syndrome douloureux  
de la région inguinale et pubienne. 

C’est un terme équivoque, qui peut avoir des 
étiologies diverse : musculo-tendineuse, ostéo-
articulaire, viscérale…  

Ces lésions peuvent toucher les muscles adducteurs, 
les muscles larges, les grands muscles droits de 
l'abdomen ou encore l'orifice inguinal. 

  



 
 

 
Assis(e), les jambes 
tendues, effectuer des 
rotations des jambes, de 
l’extérieur vers l’intérieur, 
et inversement ;  
effectuer 3 séries,  
entre 10 et 15 répétitions. 

 
 
 
 

Assis(e), le dos droit,  
faire un dos creux  
puis un dos rond,  
sans bouger votre corps ; 
effectuer 3 séries,  
entre 10 et 15 répétitions. 

 

 

 

 
 
 
 

Amener la jambe  
en direction de la fesse,  
en gardant le dos droit ; 
tenir la position 30 secondes ; 
répéter l’exercice 3 fois. 

 

 
  



 
 

Effectuer des étirements 
comme sur la photo, 
en tenant la position  
30 secondes ;  
répéter l’exercice 3 fois. 
 
N.B. : la jambe à étirer est 
en arrière. 

 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 

Effectuer des étirements comme sur la 
photo, en tenant la position 
30 secondes ; 
répéter l’exercice 3 fois. 
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