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" Faire du sport en été "
L'été est une période propice aux
activités sportives. Mais c'est aussi:
une période de fortes chaleurs, cat
pables de mettre & rude épreuve
les organismes. Un conseil, en ca:
de chaleur, ne faites pas "d'efforts
physiques intenses" :
Malgré tout, certains passionnés
ne tiennent pas compte de cette
recommandation et continuent de:
pratiquer leur activité physique |
préférée les jours de forte chaleur!
Pour éviter tout incident, voici
quelques conseils pratiques.i
Bien se préparertLa premiére!
chose a faire est de choisir avec aty
tention sa tenue. Les vétementd
doivent étre amples, aérés, de préf:—
érence de couleur claire. Quant
aux chaussures, elles doivent pert
mettre une bonne aération. De:
méme, il vaut mieux se protégeri
du soleil a l'aide d'une casquette!
Les sportifs doivent également,
s'appliquer de la creme solaire sun
le corps et le visage pour éviter Ies:
coups de soleil et porter des lun-
ettes de soleil. !
Pas a n_importe quelle heure*En;
plein été, inutile de faire un foot- |
ing entre midi et 16h. Il faut plutot !
pratiquer ses exercices physiques
tot le matin, quand l'air est le plus!
frais. "éviter absolument les activi- |
tés effectuées au soleil ou aux
heures les plus chaudes de la jourt
née". Et pour les sports d'exté-|
rieurs, il faut privilégier les zones |
abritées et aérées, comme les pards
ou les foréts.

Penser a boire de I_eau*Avant del
partir, les sportifs ne doivent pas:
oublier de placer dans leur sac ung
bouteille d'eau. Mais attention, il !
faut penser a boire avant, pendan
et apres l'effort. Il est recommandéi
de boire I'équivalent d'un verre!
d'eau toutes les 10 minutes. Peny
dant I'effort, il ne faut pas non plus!
hésiter a se mouiller " corps et:
visage " avec de I'eau pour faire
redescendre la température du
corps. :
Adapter son programme*Méme si|
I'on peut continuer a faire du sport!
lorsqu'il fait trés chaud, mieux
vaut ralentir le rythme. L'intensité 1
des exercices doit étre revue a Id
baisse. |

Ne pas négliger |_aprés entraine
ment*Une fois I'entrainement ter—:
miné, il faut chercher a baisser lai
température de son corps. Pouf
cela, tous les moyens sont bons |
douche fraiche, détente a la pis4
cine ou marche récupératrice dan$
I'eau de mer. Boire une eau miné+
ralisée en bouteille a laquelle au-!
ront été ajoutés 50 grammes de su:—
cre. En cas de
malaise, il faut
tout de suite ar-
réter son effort,
s'asperger d'eau
et rester a I'om-

bre.
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