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Les zones du corps les plus
touchees

> Wakeboard : téte et cou

» SKi nautigue : hanches et membres inferieurs

Etude realisée entre 2000 et 2007 dans les centres d'urgence aux USA



Exemple wakeboard : blessures

les plus frequentes

« Selon les chirurgiens orthopediques (57

concernes)

> Genou, LCA 31%, fracture 21%, luxation d’épaule
15%

 Selon les wakeboarders (82 interroges, déja

blessés au moins une fois)
» Genou, LCA 17 %, entorse de cheville 17%

Etude de 2004 tirée du journal Sports Med



Echauffements |

o Quol ?
»  Téteetcou
. Epaules
> Dos et bassin
> Genoux
» Chevilles
o Quand ?

> Juste avant |'effort

» Prévoir du temps si necessité d'un echauffement
Important (competition, effort intense...)



« Comment?

> Mouvements dynamiques, lents et
progressifs

> Plus l'effort est intense, plus
I'echauffement doit étre important
« Pourquoi ?

» Prévention des blessures musculaires,
articulaires et ligamentaires.



Manqgue de motivation ???




Etirements

Grand pectoral

Biceps

Carre des lombes et grand dorsal
Abdominaux

Ischio-jambiers et chaine postérieure
Quadriceps et chaine antérieure



Etirements
« Quand :

.~ Pas pendant I'échauffement
- Apres l'effort

« Comment:
~ Ne pas donner d'a-coup

-~ Aller progressivement jusqu'a la position
Ou on sent que ¢a tire sans que ¢a fasse
mal.

-~ Respirer regulierement



Etirements

. Pourquol ?
> maintenir la souplesse existante
~ameliorer la souplesse et les amplitudes
»eviter les contractures musculaires



Va skier / rider
c’est bon
pour la sante







