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Prét-e pour le prochain entrainement ?
es étirements et le renforcement musculaire

préviennent les douleurs. Bon entrainement !

Comment prévenir les blessures

de course a pied

Courir est bon pour la santé — a condition de ne pas exagérer.

Ne laissez pas les mauvaises postures et les douleurs vous gacher
le plaisir de la course a pied. Ces conseils vous permettront

d’étre détendu-e et bien préparé-e pour votre prochain entrainement

de course a pied.

Investissez dans un bon équipement
— Debonnes chaussures de course, adaptées au terrain,
avotre style de course et a vos pieds.

- Desvétements fonctionnels, qui assurent une
régulation thermique optimale.

Renforcez la musculature de vos jambes et de

votre tronc

- Intégrez régulierement des exercices de renforcement
et de stabilisation a votre entrainement.

- Vous pouvez par exemple faire la planche sur les
avant-bras, des squats ou des fentes.

- Leb.a.-badelacourse vous permettra d’améliorer
votre technique de course. Vos mouvements devien-
dront plus harmonieux et moins propices aux blessures.

N’en faites pas trop
- Ne courez pas plus de deux ou trois fois par semaine.
Votre corps a besoin de temps pour récupérer.

- Prenez au sérieux les signaux que vous envoie votre
corps. Les courbatures persistantes ou les crampes
sont souvent un signe de surentrainement. Mieux
vaut faire une pause de plusieurs jours.

— Evitez de faire du sport en cas de fiévre ou
d’épuisement.

Vous avez ressenti une douleur aigiie lors d’un jogging ?

— Evitez toute sollicitation supplémentaire.

- Appliquez du froid sur la zone blessée le plus
vite possible.

— Aprés avoir refroidi la zone, apposez une bande
de compression sans trop serrer.

— Surélevez la partie du corps blessée (plus haut
que le coeur).

Dans tous les cas: si la douleur persiste, consultez
un médecin.

D’autres conseils pour un entrainement de
course a pied en toute sécurité sur notre blog :
helsana.ch/entrainement-course-a-pied
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Découvrez les Helsana Trails
sur plus de 120 sites :
avec l'app gratuite Helsana+.

£ Télécharger dans } DISPONIBLE SUR

o I'App Store

® Google Play


https://helsana.page.link/trails_NBU_fr
https://helsana.page.link/trails_NBU_fr
https://www.helsana.ch/fr/blog/tag/entrainement-course-a-pied.html?utm_campaign=2024_00_mhd_nbu_ig_push&utm_source=print&utm_medium=flyer&utm_term=aw_fr_pro&utm_content=short_link_nbu_joggen_schmerzfreies_lauftraining&utm_id=NA

