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~.<FROID, RECOMMANDATIONS

En hiver et particulierement les jours de grand froid, les activités en extérieur nécessitent
quelques précautions : un équipement adapté, la compréhension de quelques mécanismes
Actualités fédérales simples, parfois une adaptation de I’activite...
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grand froid ?

Il n'y a pas de température contre-indiquée de maniére absolue. Tout dépend de la présence des pathologies
cardio-respiratoires, cutanées ou autres... Cela dépend aussi de I'activité pratiquée : par exemple, on risque
I'hypothermie entre 0 et 3° C en activités cyclistes, on se refroidit vingt-cinq fois plus vite dans I'eau, en
revanche on peut pratiquer les activités pédestres par températures négatives en prenant des précautions.

Il est indispensable d'insister sur la phase d’échauffement, qui doit étre particulierement soignée, sur
I'adaptation de l'intensité (plus il fait froid, plus on limite I'intensité de I'effort) et enfin sur les équipements
individuels (vétements adaptés afin d’étre bien couvert et isolé, accessoires...). Se munir d’une couverture de
survie est également une sage précaution.

Il est donc difficile de donner une température de référence car cela dépend de multiples paramétres (ceux
mentionnés ci-dessus mais aussi la condition physique, I'age, le vent, le degré d'humidité...). Arbitrairement,
on dit qu’on peut pratiquer par temps sec et froid jusqu’a— 5 °C/- 10 °C. Nous déconseillons les
pratiques en-dessous de — 10 °C.

Quels conseils peut-on donner pour une pratique en sécurité par temps froid ?

> Avoir un équipement adapté, des pieds a la téte (le refroidissement de notre corps est plus rapide dans
les zones des gros vaisseaux sanguins : cou et téte, aisselles, aines).

> Arriver sur I'activité en étant bien au chaud avant.

> Pratiquer un échauffement plus progressif et plus long (les claquages étant plus fréquents par temps froid
du fait de la vaso-constriction), dans un lieu abrité des vents froids.

> Si I'on est a risque de crise d’asthme, il peut étre utile de respirer a travers un foulard devant le nez et la
bouche (I'air froid favorise le spasme bronchique).

> S’hydrater, avec des liquides chauds de préférence (en prévention mais aussi en « traitement » d’un
refroidissement).

> Parmi les activités particulierement a risque de refroidissement, voire d’hypothermie, la marche
aquatique cdtiére, les activités cyclistes, les randonnées en montagne... Redoublez de vigilance !

> |l est nécessaire de consulter une météo fiable (renseignant notamment le vent et la température
ressentie) avant les activités extérieures. Une température de 0 °C sans vent et avec du soleil est mieux
tolérée qu'une température de + 5 °C sans soleil et avec du vent (phénomeéne de convection).

> Savoir annuler une séance, modifier son heure (préférer les heures les moins froides), ou la raccourcir.

Sportez-vous bien !
La Commission médicale de la FFRS et Michaél Antoine, conseiller technique fédéral

Image par dae jeung_kim de Pixabay

Fédération Francgaise Recherchez.... Q
de la Retraite Sportive

12 rue des Pies - CS 50020
38361 SASSENAGE CEDEX Mentions légales RGPD Nous contacter Réalisé par Omaha-beach

Tél.: 04 76 53 09 80
Contactez-nous



https://www.ffrs-retraite-sportive.org/
https://www.ffrs-retraite-sportive.org/
https://www.ffrs-retraite-sportive.org/Adherer-a-un-club-FFRS_a1350.html
https://www.ffrs-retraite-sportive.org/forms/Recevoir-Vital-news_f14.html
https://www.ffrs-retraite-sportive.org/Nos-partenaires_a23.html
https://www.ffrs-retraite-sportive.org/Espace-presse_a748.html
https://www.ffrs-retraite-sportive.org/Contactez-la-FFRS_a79.html
https://www.ffrs-retraite-sportive.org/docs/PDF/PROTECTION_DES_DONNEES_PERSONNELLES.pdf
http://clubs.ffrs-retraite-sportive.org/extranet/accueil/
https://www.ffrs-retraite-sportive.org/Contactez-la-FFRS_a79.html
https://www.facebook.com/FFRS38?ref=hl
https://www.youtube.com/channel/UCi9AzW3WdQ4_wxKtvjjC5eg
https://www.ffrs-retraite-sportive.org/Mentions-legales_a71.html
https://www.ffrs-retraite-sportive.org/docs/PDF/20231108_PROTECTION-DES-DONNEES-PERSONNELLES.pdf
http://www.ffrs-retraite-sportive.org/Contactez-la-FFRS_a79.html
http://www.omahabeach.fr/
https://www.ffrs-retraite-sportive.org/Presentation-de-la-Federation_a666.html
https://www.ffrs-retraite-sportive.org/Actualites-federales_r17.html
https://www.ffrs-retraite-sportive.org/Adherer-a-un-club-FFRS_a1350.html
http://clubs.ffrs-retraite-sportive.org/
javascript:void(0)
javascript:void(0)
https://pixabay.com/fr/users/kimdaejeung-7703165/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=7679966
https://pixabay.com/fr//?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=7679966
https://www.ffrs-retraite-sportive.org/Actualites-federales_r17.html
https://www.ffrs-retraite-sportive.org/Actualites-medicales_r25.html
https://www.ffrs-retraite-sportive.org/Actualites-des-Corers-Coders-et-clubs_r18.html
https://www.ffrs-retraite-sportive.org/Revue-Vitalite_r16.html
https://www.ffrs-retraite-sportive.org/La-FFRS-dans-les-medias_a628.html
https://www.ffrs-retraite-sportive.org/Actif-a-la-maison_a808.html
https://www.ffrs-retraite-sportive.org/1982-2022-La-FFRS-a-40-ans_r36.html
https://www.ffrs-retraite-sportive.org/Colloque-Sport-senior-sante-demain-tous-connectes_a651.html

