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ReENDEZ-VOUS

: LE MUSCLE
- NE SERT PAS

QU’ A BOUGER !

Jacgues a 54 ans. Comme chague année, |l passe me voir en
consultation pour sa visite daptitude. |l pratigue la course de
fond assiddment. Plutdt grand et longiligne, | Benéficie dune
rmcrphologie adaptée.

Le doc : Faites-vaus un peu de gainage ou du renforcement
rriusculaire du haut du corps pour equiliorer votre activité ?
Jacques : Ah non | Pas de musculation | Ce nest pas man truc
etca ne sert a rien | e ne veux pas prendre de poids inutile |
Le doc ; Jacques, = sais que vous prenez soin de votre santé |
Alors chouchoutez tous vos muscles | A partir de 20 ans, vobra masse musculaire
dirninue de 13 1,5% chaque année. A 70 ans, vous aurez perdu la moitié de vos

FEVRIER 20IY

rmuscles | Des séances réguliéres de renforcement permettent de diviser par deuyx

REJOIGN Ez LA cetta grosion. Cest important pour limiter les douleurs articulaires et conserver unae

- bonne autonomie... mais pas seulernent |l a bien été montré guune musculature plus
COMM U NAUTE développee réduisait le nsque d'émbaonpoint, de diabéte, d'infection et d'ostéoporase,
Jacques : A bon | Et par quels mécanisres 7

Edmrg m Zi Le doc : Les muscles sont des tissus nables dent entretien est trés caliteux en
énergie. Ce sont de véritables aspirateurs de glucose | Autrefos, les médecins
parlaient de « diabéta gras » pour nomimer excés de sucre dans le sang survenant
chez les seniors en surpaids. On sait désarmais que cette anamalie biologique est
surtout favorisée par ke mangue de muscle | Les masses musculaires sont aussi des
réserves de protéines. Et ces dernigres somt indispensables & la synthéze des
anhicorps, véritables missiles antirnicrobes.  Ense contractant, les muscles tirent sur
les os. Ces contraintes mecanigues induisent un accroissement de la densité osseuse
WWW.5a niespn rlmuguzine_com et une rmellleure orentation de son architecture microscopigue. Le squelette devient
plus solide. Jacques, vous vayez bien que les muscles ne servent pas qu'a bouger |

Sante

PARLE DOCTEUR STEPHANE CASCUA, MEDECIN DU SPORT.

E:me par: CAMELEDN MEDIA

AVERTISSEMENT LECTEUR
SantéSportMagazine vous propose des informations médicales at
des programmes d'enfrainement. Bien que ceux-ci solent délivrés

ram H!l:lil:tnur BN :hnr nd]-uln'l
. ﬂeduttnm en chel technigus

et concus de facon rigoureuse par des professionnals de santé
ou de cperls de l'activité physique, vous devez cansuller volre
medecin pour banéficier de conseils personnalises, soigner vos
blessures af confirmer volre aptiilude au sporf.

I® FII.uitﬁteur: L Uinet = Rabrigues huppmu
ot Aclu pn-dlnts 1 | Dlm:ln:e d-r la r,mh

Aicun arficle publié dans te megazing ne pear &re reprodull s0us farme aEmpims, paotoopiE, miorelim o por o duire procics
30nE AUIGHSaton aXpaesse des auleurs & de I'bditeur Les arfioles de oo magazing onl digés $0Us 1 isspansobilit de leurs
outaurs o reflbtand lowrs opinlons, |5 n'engagent an awcung fogon |o socislé dditrice. Ceble ravue propose das arliclas da fand.

FEVRIER 11  sartsopormagazns

SSMS06_03_Edileindd 3 @ ITRE0TE 1626



lmagazine

SANTE DE TOUS LES SPORTIFS

AT T
NUTHTION

1 pairly Forfy poia
e hn i

COURSE A PIED ﬁ:
MEDTATION ET F‘Htl BS’I:J'F"I-‘HE"r

i kLl AT WA P zh

LA ZUMBA
LA SANTE EN DANSANT

@ om—

M3ag3azZineg

Dt COE TN Y

OUI, JE SOUHAITE RECEVOIR SANTESPORTMAGAZINE DIRECTEMENT CHEZ MO

[ SANTESPORTMAGAZINE FEMININ, 3 NUMERDS POUR 12 £
(] SANTESPORTMAGAZINE, 6 NUMEROS POUR 24 €

S COORDONNEES (MERC! DECRIRE EN MAJUSCULES TOTAL: ... €
pnfﬂnm, ; , A ;
ADRESSE:

EDBEPUSIM.: i WIELES i i RN G i
COMMENT M"EE ‘IHJLIS IJEEfI U\I'ERI HDTRE HMAIIHE ?

Date: Signature :

TESCURIT: e hpsobe I Fracen eapel e ottt 18 i ot it du A1TFI97H, ionis it it faccis, fn reciFcation of il o o e e o Camitin M 91, o Mo pnge, 15014 Paris.
00713940 54, 425 P 05 01 110 o vt b1 44 spear € un it o o o 6 sapgrassion e v aap S,

SEMS0N oA Aukproenoindd a @ TR0 1624



@

SOMMAIRE

UN SPORT
LE GOLF

BLESSURE
GOLF ELBOW:;
LE COUDE QUI GRIPPE

PUBLIREDACTIONNEL
PRATIQUER LE VELO
A 50 ANS ET PLUS

PUBLIREDACTIONNEL
GRAND HOTEL TERME
TRIESTE & VICTORIA®****

PREVENTION
ARTHROSE DU SPORTIF,
POURQUQOI ?

PHARMA
PYCNOGENOL,
L’ARBRE DE LA VIE

ACTU PRODUITS

RENCONTRE
VERONIQUE DE VILLELE,
TOUJOURS AU GYM
TONIC

MISE AU POINT

OSEZ LE SPORT

POUR LUTTER CONTRE
LE CANCER

FEVRIER 11  santSopormeagazns

SEME0E 005 Seemaireirdd 5 @ ITRNTE 1623



LN SEORT =

e

;-

‘demande beaucoup -
d’étirements
- -~ musculaires
et de rotations. ,,

sartespoimeagazine FEYRIZR 1014

SEME06 06 08 UnSpartindd 6 @ ITRE 1622



® LE GOLE

Kinésithérapeute, |'ai testé pour vous ce sport bien connu de tous. Cependant,

étes-vous incollable sur son histoire et ses bienfaits sur la santé 7
PAR DELPHINE LE POAOVIER DE VAUX, KINESITHERAPEUTE

Varigine du golf. | existe dé)s

des jeux de balles et de batons
pendant UAntiguité. Le « coll » [prache
de son nom actuel| fait son apparition
au 13* siécle aux Pays-Bas. Avec
les echanges commerciaus entre
la Hallande et I'Ecosse, le golf
arrive sur la cole est écossaise
au 1% siecle Ce n'est qu'en 1744,
lors du prermier tournoi 3 Edimbourg
fgue les treize régles de base sant
instaurées et ne seront pas modifiées
psgu’a awourdhui ; horrms quelques
ajouts, C'est un sport cher gue seuls
la noblesse, la grande bourgeoisie
et les rols pratiquent. I faut remercler
la franc-maconnerie des 17 et
187 sigcles davoir &vile a ce sport
de péricliter, Lexpansion mandiale
rintervient gu'a partir du 19 sigcle.
Pour comprendre Lévelution d'uns
tacan ludique et pratique, laissez-maol
wouis conter une histoire.

I | est difficils de dater précisement

UNEHISTOIRE A DEUX BALLES, ..
Je suis Lancienne ballg, celle que

WOUS NE Connaisser sans doute pas.
Au debut, je suis faite de plumes d'oe
eu de poule, bouilles et tassées,

J'a pour habit une peau de cuir cousue
el Uan menduil d'une couche de
peinture de plarmb en guise d imper
meable. Le « colf ». comme appeliant
les Hollandais, prézize gue j2 dois aller
toucher une cible, frappée par des
batons en bos, Quel jeu ! Au 1% siecle,
les progrés micbligent & me métamar-
phoser. Cetlefois-ci, [endosse

une emvaloppe en caoutchous pour
élre plus résistante. On me sculpte
des gledolzs en rasan d’un mot
barbare : 'aérodynarmisme. Au fur

gt a mesure, les batons de bois gu)

mie frappent s €guipent dune plague
de far paur plus de précision. Clest e
rmoment de passer ia mam a une autre
balle, celle que vous connaissez,.,
Bonjour ! Je suis la 2 balle, et j'en

al vu des pragrés au niveau du mate-
Hel b Au début, les clubs possédaent
un manche en fer, puis certains

an etaent tolalement constitess,
Mous sommes déja au 20° siécle..,
Man parcours aussi #volue. Au début
mon « afnés » était frappés enville

et, ala suite d'accidents, les autorités
ont decide de la frapper a la periphérie
des cités. Aujourd hul, il ne g'agit plus
que jaille toucher unge cible, mais gus
fentre dans un trou. Mes journées ¥
Quand on me sort du sac, on me pose
au depart sur un tee. Je suis ensuile
frappée d'un magnilique swing

enfin pas tout le termps, Je survole

le fairway, cette allée dégagee qul

me fait voler jusqu'au green. Cette
zone 250 Un gazon coupe tres court,

au rriliew duguel ily a un trou

ron but final. Tout au long du par-
cours el en [onclion du lalenl des
jousurs, je peux arriver sur le bunker,
zone sableuse proche du green ou
dans Veau. Sur les cotés du parcaurs,
|& peux atterrir dans le pré-rough
[Herbes hautes), dans la rough [herbes
plus hautes| ou hars limite (en dehors
du lerrainl, Une fois dans ces zones,

si persanne ne me trodve ag bout

de cing minutes, |e prends une retraite
bien meritée, une autre balle sera
jouge. Quf..

UNE SEANCE TYPE
ECHAUFFEMENT : Que vous soyez
debutant ou canfirme, naublier amais
I"échauttement. Celul-ci consiste

a revelller doucerment votre corps par

Iz biais de mouvements doux, dont
Carmplitude augmentes progressive
ment. Yous devez lu accorder

au mains dis minutes ! Le gol|
demande beaucoup d éhrements
musculaires et de rolalions. Sans
cette étape primordiale, vous fsguez
de provoguer un claguage musculaire
o de vous bloguer ie dos | Léchaul-
fernent dott camprendre des rotations
de votre corps, avec ou sans Uaide d'un
club de golf, la mabilisatian de vas pai-
gnets, ainsigue celle des articulations
susceplibles de subir des contraintes.,
Autant dire qu'elles sont nombrevses,
Je vous propose un enchainement

a réaliser avant da vaus adanner

a votre cpart préféré,

Exo 1:GENOUX-CHEVILLES. Debout,
pleds joints, Mettez-vous en position
schuss du 5K, pOSEZ YOS MaEins survos
genouy el dassine? des ronds horizon-
taux aver vos genoux: Dans un sens
dix fiais, puis dans |'autre sens. Vous
réveillez vos genous el vos cheyilles,
Exo 2 : POIGNETS. Joignez les mains
en croisant les doigls 1 effecluss des
ronds dans les deux sens. Les poignets
sont doucement amenes dans loutes
les amplitudes.

Exo 3:MUSCLES ET COLONNE VER-
TEBRALE. Vous &les deboul, les pieds
espacés de ba méme largeur que celle
de vos epaules, Prensz un club & deux
mising el poser-le a l'arriére de vatre
t&te, survos épaules. Fixez un repére
devant vous, inspirez en grandissant
votre colonne vertébrale. Tournez
doucement & droste en soufflant, sans
a-coups, Les hanches dowant rester
fixes, ce nesl que le haul du carps gui
lourne. Revenel liver votre repere et
inspirez. Procédez de La méme facon

a gauche et répétez Uopération dix fois,
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