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ATTENTION
A VOTRE DOS

& MEME S| LE GOLF N'EST PAS UN SPORT DE CONTACT,

s LES MOUVEMENTS DE ROTATION GQUIMPLIQUE L'ELAN
OCCASIONMENT DES STRESS BIOMECANIQUES IMPORTANTS.
EZ'FET_D'DHC TOUTE VOTRE COLONMNE VERTEBRALE QUI EST
MISE A LEPREUVE. DANS SA NOUVELLE CHRONIGUE, LE
DOCTEUR EN CHIROPRATIQUE RICHARD GIGUERE LIVRE DE
PRECIEUX CONSEILS AUX GOLFEURS.
13 A LIRE EN PAGE 33
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" Au golf, votre colonne
‘_ Vertebrale en prend un coup
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commenceée et pour de nom-

breux golfeurs, la joie de se
retrouver entre amis sur le tertre de
départ est aussi synonyme de dou-
leur lombaire. Bien entendu, le
beau-frere hockeyeur du dimanche,
admirateur de la sainte Flanelle et
qui a le golf en horreur, ne com-
prend pas que votre passion un peu

« pépeére » puisse vous causer des
maux de dos.

L a belle saison de golf est déja

Pourtant, une étude québécoise reéali-
see aupres de 600 golfeurs amateurs af-
firme que 25 % de ceux-ci ont déja subi
une blessure a la colonne vertébrale. Ce
chiffre atteindrait 89 % chez les profes-
sionnels.

Chez les pros, 80 % des blessures a la
colonne seraient attribuables a un exces
de jeu et d’entrainement. Chez les ama-
teurs, ce facteur expliquerait unique-
ment 20 % des cas.

Pourquoil? Parce que la majorite des
amateurs se font mal au dos en raison
d’'une mauvaise condition biomecanique
vertébrale et articulaire et d’'une deéfi-
clence sur le plan de la technique.

Nous savons tous que des exercices
d’assouplissement et d’echauffement
avant et apres une partie de golf peuvent
nous sauver bien des maux. Néanmoins,
11 est beaucoup plus agréable de taqui-
ner les amis sur le tertre de départ et de
rigoler au dix-neuvieme trou que de
perdre du temps a s’échauffer!

Meme si le golf n’est pas un sport de
contact, les mouvements de rotation
qu'implique un élan de golf occasion-
nent des stress bioméecaniques impor-
tants. C’est donc toute votre colonne ver-
tebrale quil est mise a I’'épreuve. AU mo- B e S i :
ment de I’elan de départ, la tete du baton PHOTO D’ARCHIVES
peut atteindre 160 km/h. Il est alors faci- M Se «dévisser » la colonne a la Tiger Woods n’est pas une bonne idée.
le de comprendre qu'une flexibilite defi-
clente, ajoutée a une mauvaise condition minimisant ainsila torsion des régions  plaisir, réduira les risques de blessures

de votre structure neuro-musculo-sque-  lombosacreées. Les recherches et I’'expé- et, qui sait, ameliorera peut-étre vos per-
lettique, augmentera votre risque de rience clinique confirment que le gol- formances. Apres tout, la piece d’equipe-
blessures. feur qui adopte un elan réduisant la tor-  ment la plus importante de votre arse-
ik s sion vertébrale minimise de beaucoup nal, c’est votre corps.
L'ELAN A PROSCRIRE ses risques de blessures. Bon golf!
[’élan majoritairement enseigne de Enfin, une meilleure fluidité de

: rgiguere@journalmtl.com
nos jours, demandant un mouvement ar- mouvement vous procurera plus de

riere et avant exagére, provoque une ro-
tation maximale de la colonne. Se «de-
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pour en témoigner Pour minimiser les risques de blessures au dos, il est fnrtement canseulé de:.
Un elan de ce type demande une rota- '
tion maximale des épaules et une rota- ## S'engager dans & Effectuer S assurer de
tion minimale des hanches, provoguant & un programme fﬁ* graduellement les posseder la bonne
une forte torsion du haut du corps, ce # de condi- ﬁﬁ;xﬁ etirements avantet = 4 technigue. Par
qui explique les maux de dos des regions tionnement propre au apres la partie. Votre b:::nne technique, nous
lombosacreées de ’ami golfeur qui s’est - golf. Ce programme conditionnement entendons un mouve-
bien amuse samed1 dernier mais qui, en doit comprendre des physique devrait - ment harmonieux qui
ce lundi matin, a plutot de la difficulte a exercices cardio- comprendre des exercices = respecte vos capacités et
attacher ses lacets. vasculaires et de la d’étirements et des élans  vos limites neuro- 2
Vi musculation. Il faut légers, 'objectif étant - musculo-squelettiques. !
LELAN A AQOPTER ‘ renforcer les muscles d'ameliorer la flexibilite = Rien ne sert de vouloir C .
[1 est essentiel d’adopter un elan abdominaux, du dos, de votre structure neuro-  épater la galerie avec des
de golf quirespecte vos capacites des épaules et des musculo-squelettique et  coups de départ-tout en

physigues et biomécaniques. Les gol-
feurs amateurs auraient avantage a
adopter un elan qui permet a la hanche
d’effectuer une rotation plus ample,

avant-bras. de préparer les groupes puissance et qui se
- des muscles utiles. retrouveront vraisem-
blablement dans les bois !



	Chronique-Golf-(30-mai-2008)-02
	Page-intro-Golf-(30-mai-2008)-02

