matin, vous sortez de la

maison et réalisez qu’une
belle neige est tombée, Vous
prenez la premiére pelle a portée
de main et affrontez cette
corvée indésirable sans aucune
préparation.

p ressé de partir au travail un

Vous remplissez votre pelle avec le
plus de neige possible et travaillez
avec précipitation afin de terminer
rapidement pour ne pas étre en retard
au bureau,

Finalement, en fin d’aprés-midi,
vous vous penchez pour mettre vos
bottes et vous vous demandez pour-
quoi, en vous relevant, vous avez le
dos complétement «barré»,

BIEN SE PREPARER

Le pelletage est trés exigeant, a la
fois pour les systémes musculaire et
cardiovasculaire. Il faut done procé-
der de fagon sécuritaire, On suggére
donc une période d'échauffement de 5
4 10 minutes avant de débuter, pour
délier les articulations et activer la
circulation sanguine. Marchez sur
place et montez les escaliers. Faites
des flexions latérales du tronc et des
flexions du dos. Enchainez ensuite
avec quelques étirements légers pour
les bras, les épaules et les jambes.

TYPE DE PELLE A UTILISER

Le moyen le moins dommageable, le
plus efficace et le plus facile de pelle-
ter de la neige est la souffleuse. Mal-
heureusement, ce n'est pas tout le
monde qui est en mesure de se munir
d'un tel engin.

Si vous devez choisir une bonne pel-
le, elle doit étre légére et la lame ne
doit pas étre trop large. Autrement, la
charge sera trop lourde et imposera
un effort trop intense a votre cceur et a
votre dos.

Il est conseillé d’utiliser une pelle
en plastique de type pousse-neige.
Vous pouvez aussi choisir une
pelle antiadhésive avec un manche
ergonomique (courbé). Le manche
doit étre suffisamment long pour
que vous n'ayez pas 4 vous pencher
pour déneiger.

BIEN PELLETER

Poussez la neige au lieu de la soule-
ver. Le pousse-neige vous permettra
de remonter la neige sans devoir la
soulever; vous éviterez les torsions et
épargnerez vos genoux et votre dos
tout en diminuant les risques de déve-
lopper un syndrome facettaire ou une
hernie discale lombaire.

Si vous devez absolument lancer la
neige, prenez seulement la quantité
que vous pouvez soulever facilement
et déplacez vos pieds dans la direc-
tion voulue. Pliez les genoux, forcez
avec vos cuisses au lieu de forcer avec
votre dos et gardez la pelle prés de
votre corps. Laissez vos bras et vos
jambes faire le boulot tout en gardant
votre dos bien droit.

Il est trés important de ne jamais
tourner le tronc et de lancer la neige
par-dessus son épaule ou de coté. Pre-
nez de la neige autant a droite qu'a

Savoir pelleter de maniére
seécuritaire

e
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M Pelleter de la bonne fagon devient un excellent exercice pour se mettre en forme.

gauche afin de ne pas toujours tra-
vailler du méme coté.

Il est important de ne pas laisser la
neige s'accumuler. Il est meilleur pour
votre santé de pelleter deux ou trois
fois de petites quantités de neige que
d’attendre la fin de la tempéte,

PRENDRE SON TEMPS

Travaillez a un rythme régulier et
prenez des pauses fréquentes, surtout
si la neige est lourde et mouillée, Si
vous éprouvez de la fatigue et de I'es-
soufflement, reposez-vous toutes les
10 & 15 minutes. Ce n'est pas un
concours de vitesse que vous faites!

Finalement, comme la neige n'est
pas éternelle, aussi bien en profiter
quand elle tombe! Au lieu de voir le
déneigement comme une corvée,
transformez-le plutét en activité
familiale. De cette maniére, toute la
famille mettra la main a la pate.
Aprés tout, pelleter est un excellent
exercice pour vous mettre en
forme. Soyez prudent, mais surtout,
amusez-vous!

Buvez beaucoup d'eau: la déshydratation
survient autant en hiver qu'en été,

Portez plusieurs couches de vétements
quevous pourrez retirer au besoin, tout

en gardant I'attirail nécessaire pour
prévenir les engelures.

Portez des chaussures ou des bottes
avec de bonnes semelles

antidérapantes.
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- Essayez d'éviter la caféine et la' ;
nicotine. Ces stimulantsrisquent |

¥ daccélérer votre rythme cardiaqueet
d'imposer un stress accn ecoplire L |

douloureuses pendant 10 & 15 minutes.
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