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Ski, sport sain
Le ski. de piste et de fond, est un sport

pratiqué en Suisse par des centaines de

milliers de personnes : des millions de

kilomètres d'ivresse dévorés chaque
année pour une meilleure santé Le revers
de la médaille, c'est les innombrables
accidents qui immobilisent chaque saison,

pour de longs mois, les skieurs malchanceux

ou imprévoyants.
Il faut se garder d'en tirer la conclusion

que le ski est un sport dangereux.
Mais, comme toute activité, il exige le

respect de certaines précautions élémentaires.

Le ski de piste agit sur les muscles du
dos. des jambes et du ventre. Il raffermit

le système tendino-musculaire par
une meilleure circulation. Il éduque aussi
les réflexes, affine le sens de l'équilibre
et affermit l'esprit de décision.

L'équipement du skieur exige de la
musculature des réponses auxquelles elle
n'est pas habituée. La longueur des skis,

par le jeu du levier, amplifie les forces
qui sollicitent la jambe. Le cœur, mal
exercé, habitué aux conditions de la vie

citadine, supportera parfois assez mal les

efforts que lui demande un exercice trop
intense ou un trop brusque changement
d'altitude.

Le skieur insuffisamment préparé court
évidemment plus de risques que celui qui
s'y est pris à l'avance. Os, tendons et
muscles forment un ensemble solidaire.
C'est pourquoi une préparation négligée
ou une fatigue exagérée conduisent
souvent à l'accident. Il faut éviter de se lancer

sur les pistes sans un échauffement
préalable et surtout ne jamais trop
présumer de ses forces. Il est plus courageux
de renoncer à une entreprise téméraire

que de s'y lancer en ignorant les risques.
Le ski exige une grande mobilité du

tronc, dans la rotation notamment,
mouvement très peu pratiqué dans la vie
quotidienne. Sur piste dure ou bosselée, il
sollicite fortement chaque articulation,
chaque disque par des mouvements de

compression. On imagine la part décisive

que prend la musculature dorsale dans
l'amortissement de ces chocs. Le corps
doit donc être assoupli et fortifié par une

bonne préparation physique. Précaution
indispensable, car la prudence à elle seule

ne suffit pas à éviter une mauvaise chute.
Le ski de fond, peut-être moins

enivrant que le ski de piste, gagne en sécurité

ce qu'il perd en vitesse. Il développe
la musculature du corps entier, augmente
la capacité pulmonaire et le rendement
du muscle cardiaque. Plus puissant, le

cœur travaille mieux, dès lors plus éco-

nomiquement. se ménage mieux et vit
plus longtemps. Une bonne oxygénation
par l'exercice du ski de fond provoque une
désintoxication générale, améliore la
circulation et a des effets des plus bénéfiques

sur le système digestif.
Malgré sa placidité, le ski de fond peut

aussi réserver de mauvaises chutes : le ski

pris dans une trace, le corps qui se met
en porte-à-faux, une musculature froide et

qui réagit mal : la conséquence peut être
desagréable. Ski de piste et ski de fond
précédés d'une bonne préparation physique

sont des sports sains. Dans ce cas, le
bilan de la saison ne sera que joie et

santé.

Tiré d'OPTIMA I '77.
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En été : comme MONITEUR aux camps de vacances.

Du printemps en automne

HOSPITALITY TOURS

En été des tours spéciaux pour éducateurs.

Pour filles, toute l'année, pendant 2-4 mois des places
AU PAIR auprès des familles américaines.

Information : International Summer Camp, case 406,
5401 BADEN - Tél. (056)22 32 60.

Magasin et bureau Beau-Séjour

TELEPHONE
PERMANENT
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