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; - | -Vacances d’Hiver ou Classes de Neige

!
' Pour pToflter des activités proposees du ski alpm a la marche,

préparez votre séjour ! Tk
r £

Reprenez une activité physique qu?l’ques semaines avant le dé-
‘part. Préférez I'escalier a 'ascenseur, marchez %2 heure par jour,

foutes un peu de musculation (cuissés, abdbs), travaillez votre équi-
lib

\ @« 1l faut consulter votre médecin en cas de fiﬁladle chronique et
silvods étes cardiaque ou insuffisant resplratmre‘* ch0|s|ssez une sta-
ign de basse altitude (moms de 1500 m) Id en cas d{é;grossesse

( tention aux effets du soleil sur le masg que grossesse)s g o

i, = v
Sur place lunettes flltrant les UV etg én 1es solaires & foﬁ‘ indice

de protectlon (30 et p/iis) Eont indispensables.

AR ".;:

fforts le premier jour, mon-
85\ quotidiens trop impor-
tants, ne restez pas Iong'temps tropthaut, buvez abondamment.

P j‘ 7 o fog 2 . .

acuant '’humidité, I'application
de créemes sur les extrem ités, ¢ emps de récupération devraient
vous préserver des --T;ﬁ: n

Enfilez plusieurs é%issl' _' légeres (faites « 'oignon ») plutét
qu’un seul pull épais.,,

Avant de partiristagiles pistes ou les sentiers, n'oubliez pas de
vous échauffer au 18Wingt minutes, et étirez-vous apres chaque
)
efforts.

ent (chaussures confortables, fixations

servez la tartiflette pour le soir !
s voeux a tous et (s)portez-vous bien !

de'Wedecine du Sport de la Porte du Hain 23/11/2008
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