vec le prix de I'essence tou-

jours a la hausse et le beau

temps qui arrive, la pratique
du vélo est une activité a la mode.
Le vélo peut servir a se détendre et
se remettre en forme, mais pour cer-
tains, il s’agit également d’un moyen
de transport économique, écolo-
gique et agréable.

La pratique réguliére du vélo est trés
bonne pour la santé. Des études ont démon-
tré que les gens qui se rendaient au travail
en veélo étaient plus productifs et en
meilleure santé. On remarque aussi une di-
minution des risques de maladies cardio-
vasculaires et d'obésité chez ces personnes,
et ce, particuliérement quand les parcours
utilisés sont & dénivellation variable.

Faire du vélo est une activité qui n’est
pas trop contraignante pour le systéme
squelettique. Les articulations blessées
qui sont amenées a bouger vont étre sti-
mulées a reparer les tissus endommages.
Cependant, si vous vous engagez dans
des trajets avec des
inclinaisons im-

Faire du vélo portantes, la pres-
' sion exercée sur
e:st.une vos genoux viendra
activité qui  contrecarrerles
; bienfaits de cette
n’est pas trop  activite.
i Le vélo peut aus-
contraignante =~ " parmatire
pour le de perdre du poids.
3 Les muscles des
SYSteme jambes composent
squelettique.  leplus gros groupe
musculaire du

corps et consom-
ment beaucoup d’énergie. I est donc facile
de dépenser les calories absorbées en trop
en pratiquant ce sport.

" LES BLESSURES

Le cadre de votre vélo doit étre adapté
a la longueur de vos bras, de vos jambes
et de votre tronc. Si vous utilisez un vélo
- plus petit ou que votre siége n’est pas suf-
fisamment haut, vous pourrez développer
des problémes de genoux. Vos genoux ne
pourront se déplier suffisamment, ce qui
occasionnera une demande inégale sur
les tissus de soutien (capsules, mé-
nisques, ligaments, etc.). De plus, le fait
de pédaler peut, a long terme, causer un
déséquilibre de la musculature du genou
et provoquer un mauvais mouvement de

la rotule dans:son articulation (syndrome .

fémoro-patelaire), L'utilisation de sou-
liers avec cales pourrait vous étre d'un
grand secours. Les cales, com.munement
appelées souliers a clips, vous permet-
tront de faire travailler uniformément

M Il est important de garder le dos droit, de contracter les abdominaux et d’aligner
la téte avec le reste de votre colonne vertébrale quand vous pédalez.

tous les muscles de votre cuisse.

Plusieurs cyclistes souffrent de dou-
leurs aux poignets et d’engourdisse-
ments ou de picotements dans les mains.
Ces maux sont souvent reliés a la pres-
sion du guidon dans la paume des mains.
Cette situation indigue un manque de
stabilité au niveau du tronc, causant une
trop grande pression dans les mains. Un
renforcement des muscles stabilisateurs,
comme les abdominaux par exemple,
permettra de bien soutenir le tronc et le
dos. Egalement, le rernplacement des poi-
gnées par des poignées ergonomiques
corrigera ce petit probléeme.

Enfin, des douleurs au cou et au dos
peuvent étre présentes. Comme mention-
né plus haut, beaucoup de cyclistes sup-
portent tout le poids de leur corps sur leur
bras et leurs poignets. Ce probléme est geé-
néralement relié 4 un manque de force
musculaire des stabilisateurs et une mau-
vaise posture sur le vélo. Une évaluation
de votre colonne vertébrale permettra de
trouver la cause du probléme tout en vous
proposant des solutions pour la corriger.
Toutefois, il est important de garder le dos
droit, de contracter les abdominaux et
d’aligner la téte avec le reste de votre co-
lonne vertébrale quand vous pédalez, Afin

* de vous aider'a garder cette posture et de
" vous éviter des douleurs dorsales relevez

légérement votre guidon, "
Le vélo demande un certain niveau de

forme physlque Avant de sauter sur.votre

J/ devez partager la route avecles *

vélo et de vous prendre pour Lance Arm-
strong, il est suggéré de faire évaluer
votre condition physigue par un profes-
sionnel de la santé. De cette maniére,
vous diminuerez les risques de blessures
neuro-musculo-squelettiques tout en pou-
vant bénéficier de conseils pratiques.

1 Au printemps, faites ajuster votre
{ vélo par un professionnel

Commencez graduellement
etsuivezvotrerythme -

“7 Portez un casque et une bonne
_paire de gants

..............................................................................

ﬂOptezausm pour unsiegeavec -

- “igelée et nervuresafin o’ éviter Ia i
compression des fissus Vasculalres et
nerveux entre les jamhe_ '

SRestez tomours wgllant Iorsque
vous étes a vélo, surtout si vous - 'e-:;




