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DU sport bien-étre
au-depassement de- SO

Du siwple Jogging au tournoi de football en passant
par um cours de Zumba®, le sport est devenu un
veritable phenomene de societe.

72 % des Francais ont pratiqué au moins une activité
physique et sportive au cours des douze derniers mois.'
Selon llnstitut de veille sanitaire (InVS), environ 910000 ac-

cidents annuels liés a lactivité physique et sportive amateur

sont constatés... Pratiquer son sport favori n'est parfois pas sans

risque. QU’il soit exercé de facgon tres assidue pour le go(t de leffort

ou juste pour s‘amuser et dépasser ses limites, un mauvais geste sans

faire exprés et patatras... C’est la blessure! Et que dire des défis que cer-

tains sportifs se lancent comme celui de courir un marathon ou de participer a

un ultra-trail? Méme si une semaine peut étre nécessaire d s’en remettre, le temps

que ses courbatures passent... Il ""'empéche que se fixer un objectif c’est déja le premier

pas vers le plaisir, vers ladrénaline que la plupart des sportifs recherchent. Oui, le sport

c’est bon pour la santé! Mais quand on fait du sport, il faut prendre soin de soi et de son
corps. En bref, adopter une bonne hygiéne de vie.

Que faire pour éviter les blessures les plus courantes?
Quels réflexes adopter pour éviter la fatigue musculaire ou pallier
une blessure post-traumatique ? Comment optimiser son effort?

Autant de questions que vous vous posez et que nous abordons dans ce
numéro. Mieux comprendre, c’est déja une voie vers la prévention des
risques!

Bonne lecture et bow sport! N'hésitez pas a vous rapprocher de votre pro-
fessionnel de santé, il se fera un plaisir de vous accompagner et vous
conseiller.
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LE PETIT TOPO DES PATHOLOGIES DES SPORTIFS’

FOOTBALL

Avec pres de 2,1 millions de licenciés, sans comp-
ter les footballeurs du «dimanche», c’est le sport
collectif le plus pratiqué en France.

PATHOLOGIES
Entorse de cheville.
Syndrome méniscal.
Entorse du ligament croisé antérieur.

e

TENNY

Avec un peu moins de 1,2 million de licenciés, le
tennis est toujours tres apprécié par les jeunes
au moment de Roland Garros! Qui n’a pas vu ses
propres enfants ou ceux des voisins jouer contre
le mur de la maison ou du garage au mois de juin?

PATHOLOGIES
Tennis-elbow (épiconduylite).
Entorse de la cheville.
Tendinite de 'épaule.
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Ce sport compte un peu plus de 675 186 licenciés
et des milliers d’adorateurs pratiquent la balade
a cheval le week-end ou pendant les vacances.

PATHOLOGIES
Bleus.
Entorses.
Lombalgies, Lumbagos, Lombosciatiques.

BASKRET-BALL

Le basket-ball est un sport de contact avec des
sauts tres fréquents. On compte un peu plus de
747 000 licenciés. Lors de la réception des sauts,
les chevilles sont extrémement sollicitées ainsi
que les genoux.

PATHOLOGIES
Entorse externe de la cheville.
Entorse du genou.
Tendinite quadricipitale.
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Le judo-jujitsu, avec 567 000 licenciés, est
un sport de combat qui n’a pas pour vocation
d’étre dangereux. Les principales pathologies
de ces arts martiaux sont liées a des chutes.

PATHOLOGIES
Luxation de U'épaule.
Luxation du coude.
Entorse du poignet ou des doigts.

Les bienfaits pour la santé et la capacité a
poursuivre ce sport avec l'dge sont incontes-
tables. Souvenons-nous de Robert Marchand,
record de 'heure & plus de 100 ans et cham-
pion du monde de cyclisme sur route des
plus de 105 ans, sous le célébre maillot de la
course cycliste 'Ardéchoise!

PATHOLOGIES
Tendinite rotulienne.
Tendinite de la patte d’oie.
Douleurs cervicales.
Troubles sensitifs des pieds.

RUNNING

En 2025, le running a été pratiqué par 12,4 millions
de Francais. Une étude du Comité national olym-
pique et sportif francais (CNOSF) a montré que
Lathlétisme (running, trail, marche) est le sport
le plus pratiqué en France hors cadre fédéral. En
1979, notre pays comptait moins de 500 coureurs
réguliers recensés par la Fédération Francaise
d’Athlétisme!

PATHOLOGIES
Foulure.
Ampoule.
Contracture.

BrOlure cutanée de 1°" degré.
Ongle noir.

RUNNING, JOGGING, FOOTING...
QUELLE DIFFERENCE?

Mode apparue dans les années 60 et venue de
Nouvelle-Zélande, le jogging est une course a
faible intensité. Elle est considérée comme une
activité physique. Le footing, c’est Francais! C’est
également une course a faible intensité pratiquée
en France dés les années 80. Le running, trés a
la mode depuis les années 2000, désigne une
pratique de la course @ pied un peu plus intensive,
le plus souvent avec une participation a des
compétitions. Pour résumer, le runner n’est pas un
jogger du dimanche!
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ENTORSE, LUXATION, TENDINITE...

Ces mots ont une résonance particuliere chez les
sportifs. Savez-vous vraiment en quoi consistent
ces blessures et comment s’en prémunir?

ENTORSE

Les analgésiques, les anti-inflammatoires et les
infiltrations de cortisone occasionnelles font éga-
lement partie des traitements de premiere ligne
pour soulager la douleur.

909 : POIGNETY, GENOUX, CHEVILLES 9ENYiBLES !
C'est une lésion traumatique d’une articulation.
Cet étirement ou déchirure ligamentaire survient
lors d’une torsion brutale de larticulation. Si la
cheville est la principale articulation touchée, no-
tamment en running, les autres parties du corps
ne sont pas épargnées. L'entorse, notamment du
genou, peut par exemple arriver aux personnes
qui font du trail. Sur des appuis, le genou va se
dérober.

COMMENT EViTER UNE ENTORSE ET PREVENIR

LE9 RECIDiVES 7

Quelques gestes simples peuvent aider a éviter
l'entorse : une bonne hygiene de vie, un échauffe-
ment soigneux avant les séances de sport et des
exercices de renforcement musculaire.

Dans certains cas, le port d’'orthéses adaptées est
recommandé. Des orthéses et bandes offrent la
possibilité de «sécuriser» Uarticulation de la che-
ville.

['entorse de la c\f\w'\lle
estle Fraumatisme

le F\"S \,r@q’uch"-
de "aPFan\‘. ‘0°0m0
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LUXATION

Une luxation correspond & un déplacement d’'une
surface articulaire par rapport & une autre. Plus
simplement, lorsqu'une articulation se déboite —
«luxons» est le terme utilisé par les experts — les
surfaces de contact de larticulation sont sépa-
rées lune de lautre. Les luxations se produisent
souvent dans Uépaule, le coude ou les doigts.
Bonne nouvelle : une luxation peut généralement
étre «réduite» rapidement et doucement.

EXi9TE-T—il UN MOYEN POUR EVITER UNE LUXATiON 7
On ne peut malheureusement pas prévenir spéci-
fiqguement les luxations. Néanmoins, des muscles
bien entrainés et des exercices de coordination
favorisent le maintien des articulations en bonne
santé. Lors d’activités sportives, un équipement
adapté peut étre préconisé.

LE "IP\WEZ—VOU" ?’,
La premiere \uxato'\o'f\ del erau\:
survient chez 77 7 des haomma ,
de 20 et H5 ans.

TENDINITE

TENPON P°ACHILLE, TENDRON FRAGILE !

La tendinite (ou tendinopathie inflammatoire)
provoque une douleur au niveau d’un tendon
(cette structure fibreuse qui relie les muscles aux
os). Elle touche généralement les genoux, les
épaules, les poignets ou les coudes. Les sportifs
sont les principales victimes de cette blessure.

PREVENIR LA TENINITE... PAR LE 9PORT !

Du fait de sa structure fibreuse, un tendon est tres
résistant a la tension tout en présentant une cer-
taine souplesse. C’est pourquoi un entrainement
sportif bien mené permet d’augmenter sa résis-
tance et d’améliorer sa capacité a supporter les
contraintes.

|
|

Sangle Infro—patélloire
Patel'R® Orliman.
y

LA TENDINITE PU TENPON ROTULIEN

VE RAFAEL NADAL...

Les tendinites du tendon rotulien (en dessous de
la rotule) provoquent des douleurs surtout aprés
l'effort. En cas d’aggravation, elles peuvent appa-
raitre pendant Ueffort et la, c’est vraiment génant
pour la pratique sportive! Pour pallier ce trauma-
tisme, Rafael Nadal portait parfois une sorte de
bracelet, appelé sangle infra-patellaire, en des-
sous du genou pour maintenir la pression sur le
tendon.
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TOUT SAVOIR

SUR LES MUSCLES
ET LES ACCIDENTS
MUSCULAIRES

Pendant la pratique d’un
sport, les muscles vont tra-
vailler davantage. Prévenir
les accidents musculaires
liés au sport implique de
bien connaitre les effets du
sport sur les muscles.

les lesions musculaires

ygFréSe‘V\teht 50 %

des traumatismes
Spor{:i§3.s

Myo{—ibfi".es
M yocjtc

Faisceav musculaire

VaisSeaux sanguins
Endomysium

Périm7$ium

éphmysiuw\ et fascia

A

STRUCTURE D’UN MUSCLE SQUELETTIQUE

Les muscles sont constitués de faisceaux de fibres musculaires, qui
sontde longues cellules appelées myocytes. Ces fibres contiennent
des myofibrilles, structures responsables de la contraction muscu-
laire. Ils assurent le mouvement du corps et peuvent étre contractés
volontairement. Selon lintensité de leffort, la contraction muscu-
laire va s’effectuer par la contraction partielle ou totale des fibres
musculaires. Plus le muscle utilise de fibres musculaires, plus sa
croissance estimportante, c’est ce qui se passe quand le sportif réa-
lise un exercice intense. Si les contractions sont intenses et longues,
la circulation sanguine est diminuée et prive le muscle d’oxygéene.
A linverse, lorsque les contractions/reldchements sont alternés &
rythme régulier (lors de la course a pied par exemple), la circulation
sanguine est activée.
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LES MUSCLES

POUR L’EFFORT, PV CARBURANT !

Pour bien fonctionner, les muscles ont besoin de deux carburants :
loxygene, apporté par la respiration, et UATP (Adénosine Tri-
Phosphate), produite par la transformation des glucides présents
dans lalimentation. Lors d’un effort, les cellules musculaires se
contractent plus régulierement et plus intensément. Ce fonctionne-
ment accru nécessite alors un apport plus élevé d’ATP.
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1500 18 84 1900 30 210

COURiR NAGER

Energie dépensée (en kiloJoules/heure)
Glucose utilisé par les muscles (en g/heure)
I Dioxygeéne utilisé par les muscles (en L/heure)
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LES ACCIDENTS MUSCULAIRES

AUCUN 9PORTif N”EST A L’ABRi !

Quels que soient son niveau de pratique et lin-
tensité de sa pratique, le sportif n’est pas a Uabri
de la survenue de douleurs musculaires.

16 | ORLImag #6

Les accidents musculaires se produisent par deux
mécanismes :

@ Parun choc direct sur le muscle. C'est la clas-
sique «béquille » au niveau du choc qui écrase
le muscle.

® Par la mise en tension trop forte des cellules
musculaires lors de la réalisation d’'un geste
brutal.

Quelques exemples d’accidents musculaires fré-
quents:

Crampe

Une crampe est une contraction musculaire invo-
lontaire, visible, trés douloureuse, localisée a un
muscle et qui apparait en plein effort. Pour l'évi-
ter, mieux vaut boire beaucoup et effectuer des
étirements avant et apres leffort. Aucun sport
n'échappe a la crampe!

Courbatures

Ce sont des douleurs apparaissant apres leffort.
Elles sont dues a des microlésions des fibres mus-
culaires. Les muscles sont alors durs et fatigués.
Une bonne hydratation peut aider.

Contracture musculaire

Il s’agit d’'une contraction permanente et involon-
taire d’'un certain nombre de fibres musculaires
apparaissant lors d’'un effort ou d’'un mouvement
brusque.

Elongation
Une élongation est un allongement des fibres
musculaires au-deld de leur élasticité. Elle peut

créer plusieurs fissures et aboutir a des déchi-
rures musculaires.

Claquage

Cela correspond ¢ une déchirure incompléte des
fibres musculaires lors d’une sollicitation trop im-
portante ou brutale.



QUEL TRNTEMENT POUR

LE9 ACCPENTS MUSCULAIRES 7

Un grand nombre de traite-
ments, qui sont fonction de la
gravité, de la récurrence, de la
blessure et de l'dge du sportif
peuvent étre suivis.

Le traitement de la douleur, de
linflammation ou de lcedéme
peut requérir un avis médical.

<
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Froid devant Apprenez le G.R.E.C

: ' O '
()
e (CXO
i
L'orthopédie votre amie Pensez panser
Le kiné votre allié Une pause et ca repart
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FATIGUE MUSCULAIRE :
ADOPTER DE BONS REFLEXES!

QUE 9E PR99E=T—iL LOR9QV’IL 4 A UN MANQUE
P’ENERQGIE PANS LES MUSCLES 7

Ils ne réagissent plus aux informations
données par le cerveau... Tres compliqué
des lors d’arriver au bout de son effort
physique.

COMMENT LUTTER CONTRE
LA FATIGUE MUSCULAIRE ?

Bien s’hydrater avant et pendant
Leffort.

Constituer suffisamment de réserves ®
énergétiques pour la durée
de lactivité.

Respecter les étapes d’échauffement
et d’étirements.

Adapter son effort & sa condition
physique.

Consommer des aliments riches

en fer : viande, fruits secs, céréales,
etc. Le fer est un minéral essentiel
pour permettre le transport

de loxygene dans le sang.

La cure de magnésium : ce sel
minéral agit dans le fonctionnement
des organes, de la fixation des
minéraux, mais aussi dans les
contractions musculaires.

Prévenir la fatigue musculaire par
une bonne hygiene de vie.

18 | ORLImag 6




LE SPORT N’EST PAS

QU’UNE QUESTION DE MUSCLES!

LE MENTAL PEUT FAIRE LA if FERENCE.

Il peut permettre d’atteindre des situations de
réussite impressionnantes. C’est une arme a
travailler pour améliorer la performance. Par
exemple, il n’est pas nécessaire d’étre un grand
sportif pour courir le marathon! En se fixant cet
objectif, il est possible de repousser ses limites...
et en cherchant a repousser ses limites, on prend
méme du plaisir. Ce plaisir du dépassement de soi
et de leffort séduit chaque année davantage de
monde. Il suffit de regarder le nombre de partici-
pants au marathon de Paris!

PARTICIPATIONS AU MARATHON
PE PARI9IANNEE APRES ANNEE...

2025 :56 950 participants®

Nouveau record |
(Devant le marathon
de New York de 2024
avec $5529 par ticipav\fs).

4776 220 000 participants’

4734’ 210 000 participants’

1976 1126 participants’
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LA PREVENTION, TROi4iEME TEMP9 PE LA QUERi9ON
Apres une blessure, la récupération ne s’arréte
pas au traitement ni a la rééducation. La préven-

tion en est le troisieme temps clé : elle consolide les
progres, renforce les zones fragilisées et permet de
reprendre son activité en confiance.

Lors de la reprise, certains gestes ou appuis
peuvent fragiliser a nouveau les articulations : bien
s’équiper aide a prévenir la récidive et a protéger

durablement son corps.

LES BONS REFLEXES
DE LA REPRISE

Reprendre le sport, c’est remettre son
corps a l'épreuve. Pour éviter les re-
chutes, mieux vaut protéger les zones
fragilisées avec un dispositif adapté
et reprendre progressivement leffort.
C’est lassurance de gestes stables et
slrs des la reprise !



Une articulation affaiblie aprés une entorse ou un choc
reste plus vulnérable pendant plusieurs semaines. Les
orthéses de maintien limitent les mouvements a risque
tout en préservant la mobilité. Elles permettent de re-
prendre le sport plutdt, sans compromettre la guérison.

BON A 9AVOIR !

Notamment lorsque la reprise est trop rapide ou que
la cheville n’a pas retrouvé toute sa stabilité.

C’est-a-dire la capacité du corps @ retrouver son
équilibre aprés un mouvement. Des exercices
réguliers et le port d’'une orthése de maintien
permettent de limiter les faux pas et de pro-
téger larticulation pendant les premieres
semaines de reprise.

Deux facteurs clés dans la prévention
des blessures. (échauffement, renforce-
ment musculaire, récupération active).



Les dispositifs de maintien apportent un soutien
ciblé aux zones fragilisées et aident & stabiliser
les gestes lors de la reprise d’activité. Ils accom-
pagnent les mouvements sans les bloquer et
ils permettent de pratiquer en toute confiance.
Confortables, lavables et respirantes, les at-
telles s’intégrent naturellement dans la routine de
chaque sportif, du coureur occasionnel au prati-
quant régulier.

LEUR ROLE 7

Elles ont pour réles de prévenir les faux mouve-
ments, limiter les contraintes sur les ligaments et
favoriser un retour progressif a la performance.

Les dispositifs de maintien dédiés aux sportifs as-
socient soutien, confort et liberté de mouvement.
Fabriqués dans un tissu élastique et respirant,
ils s‘adaptent a la morphologie et favorisent la
ventilation pendant Ueffort. Leurs coutures plates
évitent les frottements, tandis que leur concep-
tion anatomique et lavable garantit un confort
durable au quotidien. Souples et résistants, ils
assurent un maintien précis des articulations les
plus sollicitées et accompagnent efficacement la
reprise d’activité sportive.

22 | ORLImag #6

CONSYEIL PE PRO !

Avant de reprendre une activité, il est
recommandé de demander conseil a un
professionnel de santé.

Médecin, kinésithérapeute ou pharma-
cien sauront recommander le dispositif le
plus adapté a la morphologie, au niveau
de pratique et a la zone a protéger.



LA COMPRESSION VEINEUSE
COMMENT (A MARCHE 7

La compression veineuse, sou-
vent appliquée au niveau des
membres inférieurs, a pour
principal effet de favoriser le
retour veineux. Il est assuré par
des mécanismes impliquant les
pompes musculaires du mollet
et de la cuisse ainsi que les val-
vules veineuses.

Au niveau de la jambe, 90 % en-
viron du volume est assuré par
le systéme profond, le reste par
les veines superficielles.”

LA COMPRESSION MUSCULAIRE

COMMENT (A MARCHE 7

Les dispositifs de compression agissent sur :

- La prévention.

- Le traitement thérapeutique des traumatismes,
et lésions musculaires chroniques et aigués.

ET (HEZ LE 9PORTIF 7

Chez les sportifs et particulierement dans les do-
maines du football, du basket-ball, du rugby ou
du cyclisme, les douleurs de la hanche, des ad-
ducteurs et de la cuisse sont les symptdmes de
lésions musculaires : déchirures, élongations, cla-
quages, cedéemes.

9PORT & COLLANTS PE COMPRE99i0N

Des chercheurs ont mis en évidence que le port

de collants de compression pendant Uexercice de

course a pied permet:"

- D’améliorer la circulation générale.

- De diminuer lUoscillation musculaire pour favori-
ser une dépense énergétique plus faible.

- D’améliorer le colt en oxygene de la course
d’environ 9 % a des vitesses de 10, 12, 14 et
16 km/h.

ET CHEZ LE 9PORTIf ?

Elle permet d'accélérer le re-
nouvellement du sang dans
l'organisme et Uélimination de
l'acide lactique accumulé dans
les cellules musculaires.

Bien que leur effet direct sur les
performances n’ait jamais été
prouvé, la communauté scien-
tifique semble s’accorder sur le
fait que les dispositifs de com-
pression sont bénéfiques a la
récupération des athletes.

(OMPRE49i0N / CONTENTION,
CEYT QiFFERENT !

LA COMPRE99i0N

Elle exerce une pression sur le membre in-
férieur au repos comme pendant Ueffort. La
compression peut étre effectuée par des
bandes ou par des bas. Les bandes sont
privilégiées pour une courte durée et les
bas pour une utilisation a long terme.

LA CONTENTION

Elle permet de ne pas augmenter le vo-
lume du membre inférieur lors de chaque
contraction liée a la marche. Les bas de
contention, autrefois appelés bas a varices,
se présentent comme une bande non ou
peu élastique qui exerce tres peu de pres-
sion. Lors de la contraction musculaire,
c’est-a-dire a chaque pas, il génere une
forte pression.
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SKItape

Les produits s’inspirent du taping de kiné-
siologie pour soutenir les articulations et
les muscles pendant Ueffort.

Grdice aux bandes de silicone intégrées
POWER-BAND™, le mouvement est gui-
dé avec précision tout en conservant
liberté et confort. Ils contribuent a réduire
les vibrations musculaires et les points
douloureux lors de la pratique sportive.
Leur effet compressif léger, respirant et
agréable apporte maintien et sécurité,
méme sur la durée. Idéals en préven-
tion comme en récupération, les produits
SKINTAPE® accompagnent chaque mou-
vement en toute confiance.
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UN EQUIPEMENT C’EST BIEN, ADAPTE A SES
BESOINS... C’EST MIEUX!

Tous les vétements de compression ne sont pas
égaux et ne permettent pas les mémes bénéfices
en fonction de lactivité physique exercée. Par
exemple, une compression trop faible pourrait
n‘avoir aucun effet, tandis qu’'une compression
trop forte pourrait étre mauvaise pour la circu-
lation sanguine et la gestuelle. Parallelement, il
n‘est parfois pas nécessaire de comprimer tout
le corps! Une compression localisée peut étre
suffisante (chaussettes de compression ou man-
chons).

BIiEN (HOi9iR LE TYPE PE COMPRES9i0N

Le vélo deroute, le VTT, le running, le trail, etc., ne
nécessitent pas les mémes vétements techniques,
car les avantages recherchés different. Il existe
un produit pour chaque attente! Tout dépend du
muscle que vous souhaitez maintenir (haut du

corps, muscle, mollet, etc.). Parlez-en avec votre
coach sportif, votre entraineur ou peut-étre sim-
plement un professionnel de santé.




KINESIO TAPING® VS STRAPPING

KINESIO TAPING®

ILs’agit de deux techniques de kinésithérapie du sport
bien différentes. Le Kinesio Taping® (ou K-Taping®)
est un bandage adhésif thérapeutique qui a pour ob-
jectif de corriger les pathologies musculo-articulaires
légeres sans limiter le mouvement. Grdce & leur pro-
priété adhésive, ces bandes (ou Tapes) permettent
de soulever légerement la peau et décomprimer les
tissus. Les différentes techniques de pose permettent
des applications multiples.

QUAND L'VUTiLi9ER 7

Pour des douleurs légeres afin de drainer et de repo-
ser le muscle. Permet une amplitude de mouvement
sans difficulté.

LES BIENFAITS :

- Réduire la douleur.

- Favoriser la circulation sanguine et lymphatique.

- Faciliter la fonction articulaire : les bandes guident
les articulations en les maintenant.

STRAPPING

Le strapping est une technique de bandage qui
consiste & créer une contention sur la zone lésée. La
technique de pose de la bande élastique (adhésive
ou non), par entrecroisement, permet de maintenir
l'articulation dans une position non douloureuse tout
en limitant les mouvements. De plus, elle apporte
une pression localisée.

QUAND L'VUTiLi9ER 7
Pour des blessures importantes, comme des entorses
ou méme des fractures. Permet de limiter lamplitude
des mouvements.

LES BIENFAITS :

- Réduire la douleur.

- Favoriser la cicatrisation gréice au maintien et a la
protection de Uarticulation.

- Protéger larticulation des gestes douloureux ou
brusques.

LA PETIiTE Hi9TOIRE
PE... LA KiNE%i0 TAPING®

(ou K-Taping®)

iL ETAIT UNE £0i5...

C'est au Japon, au milieu des an-
nées 70, que ces bandes ont été
expérimentées par le docteur Kenzo
Kase, docteur en chiropractie.

0BIECTifFq7

Prolonger les effets bénéfiques ob-
tenus avec ses soins et soulager les
douleurs musculaires, ligamentaires
ou osseuses, de maniere naturelle.

COMMENT?
Par le biais d’un tissu ressemblant a
la peau humaine, le docteur pensait
rétablir une tension physiologique au
sein des structures anatomiques dou-
loureuses.

fiN'!

Aprés 2 ans de recherche, il a obtenu
une composition convaincante de ce
tissu et 'a validée.
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LE§ BONS
REFLEAE)

PES 9FORTiF9

90VFFLEZ ! 90VFFLEZ!

Ce type de conseil ou d’'impé-
ratif est souvent formulé par
un professeur ou un entraineur
lorsque l'on court. A cet impéra-
tif fait parfois écho «je manque
de souffle» constaté par le
sportif pendant son effort.

Si le souffle est la vie, com-
ment expliquer ce manque
pendant Ueffort physique ?

Dés que lon produit un effort,
les muscles ont besoin d’oxy-
géne. Celui-ci est un catalyseur
d’énergie : il facilite Uutilisation
des sucres et des graisses par
les muscles. Au début d’'un ef-
fort, les besoins en oxygene
montent en fléche : la respira-
tion s’accélére et votre coeur bat
plus vite. Résultat? Les muscles
s’oxygenent mieux et travaillent
plus efficacement.
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LA RESPIRATION :
UNE VALSE
A DEUX TEMPS

L’iNSPiRATiON
Nos poumons se remplissent
d’air riche en dioxygéne,
que Lon appelle couramment
loxygéne (O,).

L’EXPiRATION
Les poumons rejettent
le dioxyde de carbone (CO,)
accumulé.

EFFORT COURT

Ici, le souffle n'est pas un pro-
bléme. Par exemple, pour le
sprinter ou Uhaltérophile, les
réserves en muscles sont telles
qu’elles suffisent pour assurer
l'effort. Ils peuvent presque pra-
tiquer en apnée!

EFFORT LONG

Dans ce cas, le muscle va avoir
un besoin d’oxygéne. Lappareil
respiratoire doit approvisionner
le sang en oxygene a partir de
Uair : la respiration peut s’accé-
lérer et s’amplifier en fonction
des besoins. D’ou limportance
de bien souffler (inspirer et ex-
pirer) pendant Ueffort! Et pour
que cela fonctionne le mieux
possible, il vaut mieux avoir une
activité physique réguliere. La
qualité du souffle n’en sera que
meilleure.
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BON A SAVOIR

Lair inspiré pénetre par la bouche et le
nez puis traverse la trachée qui se ramifie
en bronches et bronchioles jusqu’aux sacs
alvéolaires. La surface des alvéoles pul-
monaires est tapissée de petits vaisseaux
sanguins appelés capillaires pulmonaires :
c’est la que se fait 'échange des deux gaz
(O, et CO,).

Trachée et bronches sont des conduits
comportant des anneaux cartilagineux fa-
cilitant le transport de Uair. L'air expiré suit
le méme trajet, mais en sens inverse. Les
alvéoles sont si nombreuses que, si l'on dé-
plicit celles d’une personne pour les mettre
a plat, elles couvriraient 'équivalent d’un
court de tennis 1"

Bromche

Bromchiole

Sac alvéolaire

Diapkragme



S'HYDRATER, OUI. LHYPERHYDRATATION, NON!

S’hydrater est capital lorsqu’on pratique une acti-
vité sportive. Une mauvaise hydratation entraine
inévitablement une baisse de performance et
peut occasionner des tendinites et autres pro-
blemes de santé.

Pratiquer une activité sportive, c’est perdre de
leau en permanence, soit par voie respiratoire
soit par voie cutanée. Et bien sir, les pertes aug-
mentent avec Ueffort. Transpirer est le seul moyen
pour refroidir le corps. 75 % de I’énergie produite
par les muscles est dissipée sous forme de cha-
leur.” Et selon le sport pratiqué, les pertes en eau
peuvent étre colossales! Néanmoins, pendant
Leffort, la réhydratation n’est que partielle : les
consommations de boissons ne compensent pas
les pertes d’eau par la sueur.

DESHYDRATATION & PERTE DE POIDS

PEY RiSQUES TRES iIMPORTANTY™

Quand un sportif perd 1 % du poids de son corps
au cours d'un phénomene de déshydratation,
il va ressentir une légere soif et sa température
corporelle va monter. A partir de 2 % de perte de
poids, la sensation tourne au malaise, avec une
soif redoublée. A 3 %, un blocage rénal a lieu, la
concentration sanguine augmente et une intense
sensation de soif avec bouche séche se fait res-
sentir. Au-dela de 3 %, le sportif entre dans une
spirale infernale pouvant mener a de graves ma-
laises, avec arrét cardio-respiratoire. Il va sans
dire que dans chacun de ces cas, la qualité de
l'effort produit est limitée et la performance spor-
tive affaiblie.

ON RECAPITULE ?
+%% de perte de poids

Graves malaises,

arréts cardio-respiratoires.

%% de perte de poids
Blocage rénal,

hausse concentration sanguine,
soif intense.

2% de perte de poids
Malaise, grande soif.

1% de perte de poids

Légere soif.

PEUT-ON COMPENSER CETTE PERTE D’EAU
PAR UNE HYPERHYDRATATION?

SURTOUT PA9 !

L'hyperhydratation consiste & consommer de
leau au-dela des besoins. Les conséquences
peuvent étre dangereuses, notamment en cas
d’hyponatrémie. Lhyponatrémie se définit comme
une baisse du taux de sodium sanguin ¢ leffort.
Le déséquilibre qui se crée peut entrainer de sé-
rieux problemes de santé.
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VRAi OV FAUX 7°

Vrai !

Faux !l perd entre 3 et 4 litres.

Vrai!

A titre d’exemple, une marathonienne de
28 ans qui avait couru le marathon de Bos-
ton en 2002 est décédée d’hyponatrémie. En
2005, 13 % de cas d’hyponatrémie a Larrivée
du marathon de Boston 2005 ont été recen-
sés.®
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HYGIENE DE VIE
& ALIMENTATION ADAPTEE :
UN DUO GAGNANT

Il est important d’intégrer le sport & son hygiéne
de vie. Quand on est sportif, il est tout aussi im-
portant d’avoir une bonne hygiéne de vie et une
nourriture adaptée aux besoins du corps (elle
conditionne la capacité de dépense énergétique).
Prét pour un «régime» sportif?

LE SPORT : SUR LE TERRAIN ET... EN CUISINE!
L’alimentation doit étre variée et équilibrée, sans
oublier de bien s’hydrater pendant, avant et aprés
la pratique d’une activité sportive. La bonne ali-
mentation est aussi importante que hygiéne de
vie, 'entrainement, ou encore la motivation. Si-
non attention a la fatigue, a U'hypoglycémie, aux
contre-performances, a la baisse de vigilance et
aux blessures! Les régles d’'une bonne alimenta-
tion ne s’adressent pas uniquement aux sportifs
de haut niveau. La seule différence réside dans
la hauteur des besoins et Uanticipation des pertes
caloriques dues a leffort. Lalimentation ne doit
étre ni trop restreinte ni trop riche.

LES APPORTS NUTRITIONNELS CONSEILLES
Selon UAgence Francaise de Sécurité Sanitaire
des Aliments, les ANC pour une personne prati-
quant un sport de loisir sont :

GLUCiPES > 50 A 55 %
Les carburants du muscle : ils aident
a reconstituer les stocks de glycogene.

LiPiPEs > 30 A 35 %
Les carburants pour des efforts ¢ long terme.

PROTEINES > 12A 15 %
Les indispensables a la construction
et & la réparation des tissus.




APPRENEZ LE...G.R.E.C!

Pour la reprise du sport, il est préférable d’avoir
un avis médical (médecin ou kinésithérapeute)
avant d’envisager une reprise de lactivité phy-
sique en toute sérénité.

QLACAGE

Par des glacons ou tout autre moyen de refroi-
dissement a appliquer au niveau de la lésion. Un
glacage doit durer entre 15 et 20 minutes pendant
la phase inflammatoire.

REP0Y

Arrét de l'activité physique pour placer le membre
au repos. Il est possible d’utiliser des béquilles ou
une canne pour «décharger» larticulation. Si la
douleur n’est pas trop intense, lappui sur l'articu-
lation fragilisée est autorisé.

ELEVATION

Maintenir l'articulation surélevée pour favoriser
la circulation sanguine et diminuer la pression au
niveau de la zone douloureuse.

COMPRES9i0N

Appliquer une compression sur la zone traumati-
sée afin de favoriser l'action du froid et de réduire
la douleur.
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des phases de douleurs aigués, si vous ressentez
de la fatigue ou des douleurs, arrétez-vous.

Attemntion

Ces exercices sont ¢ pratiquer en dehors




SN
Une petite série d’exercices cs)\/ K\?@g
d’échauffements pour bien
commencer une séance
de sport.
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Une petite série d’exercices d’étirements
pour terminer une séance de sport et éviter
les courbatures!

Tenir la position d'etirement 20 230 secondes
(de chague c6t2) et relicher lentement.

)
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¢ ¥
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< \ \\\\
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P049/EPAULES/PECTORAUX CUi99E9 MOLLETY
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Il s'agit de la gamme Skintape® ! Youuu are the champion, my
friend (vous étre un champion, mon anr
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le muscle est constitue
de faisceaux de tibres
musculaires gui Sont
de lo'ngues cellules
a’»pelées...
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A retrouver chez votre protessionnel de sante !

Sous réserve de disponibilité.
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Pratiquer son sport favori n'est parfois pas sans risque.
QU'il soit exerce de fagon trés assidue pour le goUt de l'effort
OU juste pour samuser et dépasser ses limites, un mauvais geste
sans faire expres et patatras.. C'est la blessure!

Le sport c’est bon pour la santé! Mais quand on fait du sport,
il faut prendre soin de soi et de son corps. En bref, adopter
une bonne hygiene de vie.

Consultez votre professionnel de santé, il saura vous conseiller.

& ORLIMAN.

SOLUTIONS ORTHOPEDIQUES




