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Centres de fitness

Temples de la santé ou

lieux arisques?

Une récente étude a démontré que le risque de blessure
dans les centres de fitness est relativement minime. Lendroit le plus
dangereux est,vous l'aurez deving, la salle de musculation...

René Mathys, Muriel Sutter

tante-cinq pour-cent des douleurs occasion-

nées par l'entrainement dans des centres de
fitness sont liées a 'utilisation des engins de mus-
culation; le pourcentage restant est imputable a
I'aérobicet al'entrainement del'endurance aux en-
gins. Ces résultats émanent d'une étude réalisée
par le bpa et le laboratoire de biomécanique de
I'EPFZ, publiée en1999.

SOixante—cinq pour-cent des blessures et sep-

Pas plus dangereux que le jogging

Un questionnaire standardisé, adressé a quelque
15000 clients réguliers de centres de fitness a per-
mis de définir le profil des clients, des activités pra-
tiquées et de juger la qualité de 'encadrement. En
tout,7000 questionnaires ont été analysés. L'accent
portait essentiellement sur le nombre, la nature, la
gravité, la localisation et la cause des blessures ou
des douleurs enregistrées durant I'année précé-
dente. Il en ressort que le risque de blessure est mi-
nime. En effet, il se produit en moyenne une bles-
sure pour 5000 heures d’entrainement, ce qui cor-

Littérature

Létude en allemand «Fitness-Center; Verletzungen und Beschwer-
den beim training» est en vente au prix de 15 francs. Il est possible
d’obtenir gratuitement un résumé de cette étude en francais, en
allemand, en italien et en anglais («Blessures et douleurs lors de
I'entrainement dans les fitness»).

Le bpa a également publié un dépliant gratuit intitulé: «En forme
au fitness». Ces documents sont a commander a I'adresse suivante:
www.bpa.ch (commandes/dépliants),ou: bpa, Laupenstrasse 11,case
postale, 3001 Berne, tél. 031 390 22 22, fax 031 390 22 30, e-mail:
sport@bfu.ch
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respond aux risques encourus dans la pratique du
jogging. Par contre, les douleurs sont quatre fois
plus fréquentes; mais elles peuvent étre atténuées
par des exercices spécifiques aux machines!

Le dos particuliérement exposé

Les déchirures et claquages musculaires repré-
sentent plus delamoitié des blessuresrecensées.Le
dos arrive juste derriére, avec un probleme sur trois
qui le concerne. Les blessures et douleurs liées a la
musculation aux engins sont dues essentiellement
adeschargestrop élevéesetal'exécutionincorrecte
des mouvements. Problémes encore aggravés par
la répétition en séries des exercices. Mal exécuté,
le «squat» (poussée des jambes) peut engendrer
des douleurs dorsales ainsi que des blessures aux
genoux.Le «papillon» peut,quant alui, occasionner
des douleurs aux épaules, si la résistance est trop
élevée.

Trop de charges chez les hommes

Septante pour-cent des personnes interrogées re-
connaissentleur responsabilité dansles problémes
rencontrés.Chezleshommes,les causes principales
sont une préparation insuffisante ou des charges
excessives. Peut-étre se surestiment-ils ou enten-
dent-ilsimpressionnerleurs collegues oula gent fé-
minine. Chez les femmes, les blessures et douleurs
sont imputables avant tout a l'exécution incorrecte
des exercices ou au manque de concentration.
Quant a savoir si cette distraction est liée a une trop
grande attention dirigée vers les muscles des repré-
sentants du sexe dit fort,'étude neleditpas.. m
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