
LES DIX COMMANDEMENTS

DU SPORTIF

5. La regulOlrire ~sr ~ss~nri~[[e.'[1 vaur

mieux prariquer une fois par semain~,

chaque semain~ de I'annce, pluror

qu'une semaine chaElue ~nce.

6. L' cchauffemenr permer a l'appareil
Pour rencer de l'acrivirc physique un cardio-vasculaire de s'adaprer a l'efforr. II

bcncfice ma..umum en route securirc, les s'agir de dcburer l'exercice a un rythme

specialisces rcunis a Qucbec ec a Monaco leger ec de 1,-; terminer en ralencissanc

comme ceux de l'Universicc de Califomie progcessivemefu Ie mouvemenc.

recommandenr Ie respe~c de certaines 7. II fauc cenir compte des conditions

regles de base. acmospheriques ec evicer de praciquer un F

1. IJ fauc s'assurer que l'on jouic d'un exercice cres fariganc lorsque la cempcra- .

bon ccac gcncral. Le mcdecin aura a cure est supcrieure a 25°C ec que l'humi-

coeur de conseiller ses patients, surtout diccdepasse les 70 %.

s'ils onc plus de 50 ans, sur Ie ChOL"t d'un 8. Les hydrates de carbone permec-

sport adapcc. cent de maincenir un bon cquilibre cn~r-

2. IJ fauc s'encrainer 3 a 5 fois par gccique. II est recommandc d'en prendre,

se~aine duranr au moins un quart 2 a 3 heures avant l'exercice sow forme -

d'heure ec y crouver du plaisir. A cer effer, d'un repas comFIer; pendant I' ~ercice

rien n'empeche d'alcerner [~s accivircs. sow forme d'une boisson '~ucr~e ou

3. IJ fauc y aller progressivemcnr, sur- d'une ba.rre dc chocolac par c:xemple;

rout si l'on craic iwque Iii un scd~nraire apres I'exercice sow forme d'un en-cas

impcnicenc. evenruel, afin de rescaurer awsicoc que -

4. !\r[eme Ie travail en torce ri'c:."tclur possible les r6erves de glycogene.

pas la soupIesse. Ceci afin d' .:virer bicn 9. On ne Ie dira jamais assez: il faur -

d~s accidcnts. boice, boice ec encore boice, avant, pen-

danr, apres I'efforc sporri£ De l'eau mais "'-

aussi unc boisson isoconiquc hydracance,

jw de fruit, eau sucrce, chc lcger sucrc (si

I'on y cienr). Ni cafc, ni soda, ni biere!

10. II faur savoir s'arrecer:

.si l'on cr~spire anormalemenc,

.si l'on perd Ie souffle,

.si l'on eprouve une crampe,

.si l'on ressenc des verriges.

--
Ajourons pour terminer que J'exerci-

ce en groupe aide forremenc rant a la

rcgUlaric~ qu'au plaisir eprouv~.


