LES DIX (OHMANDEMENT‘S

DU SPORTIF

Pour redirer de I'acrivice physique un
bénéfice maximum en toute sécurité, les
spécialistes réunis 3 Québec et & Monare
comme ceux de I'Universieé de Californie
recommandene e rcspcét de certaines
régles de base.

1. Ul fauc s"assurer que ['on jouit d’un
bon éeac général. Le meédecin aura a
cocur de conseiller ses patients, sustouc
s'ils onc plus de 50 ans, sur le choix d'un
sport adapré.

2. Il faur senrainer 3 3 5 fois par
semaine durane au moins un quart
d’heure er y trouver du plaisir. A cer effer,
tien n'empéche dalecener les activicés,

3.l Guc v aller progressivement, sur-
rout si 'on érair jusque 13 un sédenraire
impénitent,

4. Méme le cravail eq torce dexclue
pas [a souplesse. Ceci 2fin d'éviter bien
des accidents.

3. La réguluricé est essencielle, [ vaut
Micux pratiquer une fois pur semaine,
chaque semaine de Pannée, plucde
qu'une semaine chaque anndée.

6. L'échauffernent permer 3 Pappacei|
cardio-vasculaire de s'adaprer i I'eforc. I
s'agir de déburer Pexercice & un rythme
léger et de l¢ cerminer en ralentissanc
progressivemedt le mouvement,

7. 1l fauc wenir compte des conditions
armosphériques et éviter de pratiquer un
exercice wes fariganc lotsque la tempéra-
ture est supéricure 2 25°C et que ['humi-
dieé dépasse les 70 %.

8. Les hydrates de carbone permet-
tent de maincenir un bon équilibre ¢ner-
gétique. [l est recommandé den prendre
2 4 3 heures avanc Pexercice sous Forme
d'un repas comples; pendane I'exercice
sous forme d'unec baisson “sucrée ou
d'une barre de chocolar par exemple;
aprés D'excrcice sous forme d’un en-cas
éventucl, afin de restaurer aussitde que
possible les réserves de glycogine,

9. On ne le dira jamais assez: il fauc
boire, boire et encore boire, avant, pen-
dant, aprés Pefoce sporcif. De I"eau mais
aussi une boisson isotonique hydrarante,
jus de fruir, eau sucrée, ché léger sucré (st
Pon y dend. Ni café, nj soda, ni biére!

10. Il faut savoir sarrérer:
* si l'on transpire anormalement,
* 5i l'on perd le souffle,
* si f'on éprouve une crampe,

* si 'on ressenc des vertiges.

Ajoutons pour terminer que I'exerci-
e en groupe aide fortement ane i Iz

régularicé qu'au plaisir éprouvé.
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