B furet 3 mesure que lon Séléee |a
aquantité o ‘cepgne diminue, & 2000
retres elle a d&ja baisss de 209 &
00 rmestres de pluz du ters. Mausées,
mFraines, wertges, perte dappétt,
eszoutfernent au moindre effort, nous
guettent. Cest ke mal agu des mon-
taznes. lalttode déale 2zt 1500
rrétres, Une altitide de plusde 2500
métres peutentrainet des problres et
iy evpomer 3 des rEqUes 1 portants.
I est orerment décorssill  aux
cardiaques, aus oomonariers et aux
personnes =ouffrant de problémes
respiratoires de dépasser cetie altitude,
Fre-Mme pour unes simple excusion,

Azzocis au went pluz fort en alttode, il
oblizers & mettre des veterment qui
prosent efhcacernent et qui permetient
de maintenir une bonne température
corporzlle - bopret gants, tee-shirt
respitant, polaire, yeste et pantalon
imperméa bles et respira nts sont néoes-
zaires. Lassociation alttude, preation
d'orpgne et froid et particul@rement
redoirtable potit ke supt comnaren.

Inenss en alttode: leur everbération
sut la reige provoque des brilures qui
recesshent une prrohec hon perrnE nente
e la peau et des pews. Boran Dial et
lunettes fitrant les LW sontabligataires,
tant pie pour le- bronzage autour des

e |

Cest le gros reque du s&our monta-
grard et ples particulierement lors das
activités sportves. les chutes et leurs
consequences reprsenint lessentel
e ln pathologie. Enbrses, fractures
luzations re sont pas ks seuk apa-
nages duzki ;ellkes =& enoontrent 2wz
chez ks raquetteu s rarcheurs et bala-
deutsdners.. Les corséquences peinsent
&tre dramatiques. Les zeniors sont en
premere e

Pourr riminntseroe risques 11 faudes ol
sardes matének adéquatset avoir une
condition physique optimum. Pour ke
rratériel 3 utilser brs d'activités mpécr
fiques © ks apimateurs ou moniteurs
sauront wous conzailler, Pour Dus ks
déplacerments, 1| faudra préwcir batorns
e marche chaussures antdérapantes
etcrampors & fixerzous ks semelles.

En pratiquant tout au korg de Fannée
une acti ité sportie oulize fhaute-
ment recommandéel. En plus ©oau
moine delrs moks avant e départ il B
dra travailier, pleeues fok lasemaine,
k souffle, en facam de b marche
ra pide oudu vélo, Il B udrrausa musclet
ks feszes, lez abdorminaus, ks mollets
et kscukses don mone ks escaliers &
pied IT) et zane aucundoite sentraires
F1ES) pour gagrer en soupksse et en
coordination,

Auartwotre départ parks dvore méde-
Cift e w0 projets desijour 5i wotre Stat
e zanté e justifie ou WO ingQuite.
Biec luivous géfinirer ce quiest bon pour
Wl et Jusquoi wous pounves aller |
Une o= sur place, pe 0 passer paswos
possibiliés, limtezwoes dans la pur-
rébe, Ca rlest pis la peine den fire trop,
acconder wousdy termps pour une vrae
pause déjeuner Yol TEne poUr une
St

Vous débuterer vwos activités par une
kb rgue sfance d'échauferment. Wous la
terminerez pardes tiements.

Bon s&our... penses 4 emporer wes
médicarment habriuels.. g




‘soinie

Mais..

qu'elles netournentau dame.

Vouls dever toujours penser quiun
couteal & huftre peut “nper. Protéges
darc la main qui tient |'hulte avec un
orchon épak et ne retermes pas les
doirts sur Phultre gui doit simplerent
PepOEer SUTUMNE Main un peu crelsis.,
Dutre solution garante 100 % =0, ks
faire anenr par lécailler mak audela de
der & trok heures dowerture ke bon
_&tat zanitaire de 'humtre niest plus certain,

les tentatiors seront fortes et rom-
breussz, Comment sortir sans op de
dommages tout en == fasant plaisir de
cette profusion tentatrice
La penode du 25 décembre au 2 janvier
et la phus criigue ; pots divers, chocolats,
e llors, ambiance esthe, délice mes
“efthrees, que de sollicitations. ., et puis,
 c'est [3 fete, on a envie de s2 déendee,
de profiter, de |acher priss,
Lire prermié e erreur oo reiste A faire un

Les fétes
arrivent...

quelques préautions sontd prendre pour driter

regirme draconien avant. La frustration
trop forte va wous emporter On peut,
pat contre, essaper de eduine progres
sherment son appétt. lest bien connu
que l'appétit vient en mangeant,

D efteur, an s dit | on wers
bien aprs vous e tout fi

fizioe waut se faire plaisic avec discer
re et

# Rechercher ks alimens ks moins
graz | coquillazes, crustacés, wolaille,
Fiblers fFard lagau:eg-

# Fuir les grignctages (biscuits apértifs,
toasts, chocolats. ) et ks aloook forts,
& Me paz bouder tous ces délices gras
etsucks mae ks corsommer “homéo-
pathiquernent’;

# Marger knternent, en dégustant La
satété met du temps 4 s'irstaller, lui
latzzer le ternps darrmer,

# Boire beaucoup d'eau, ce qui n'err
psche pas de déguster un bonvinou
ure coupe de champagre perdant k&
repas,

& B ugrmener wos déperees déne ke |
s prormenet participer, darser jusqu'ay
bout de la nut. Cestoels ausi | Ete.

CerEe sur e gieay wos lendemainz
setont plus semins.
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Ertre ez repas de Etes, faltes vous des
soupes, des Bourmes, des zalades zars
pour autant sauter un repas. Bt wous
connaizser | buves, &liminez.

® Récapitu ez bien ks aliments quiwous
zont irterdits. La profusion des fates
wouls permet des chor,

& Byant de partir pour une Bte, prenex
une mollation fible encaloties quivols
permetie de ne pas arrer m:upaﬂarré

B Pour les tamees guelks”, opter

pour les crodités

@ Eszayer de connaftre le renu 4
l'avance auprés de la mattes= de mar
zon, pourfaire wotre plan nutrtionnel
du repas. Lin peu plis de ceci, un peu
rnoins de cela,

# Bttention a0 sucres cachés {punch,
Jus e fruits.).

& [ petihes portons, wWils perrettront
de deuster,

& Mafes wous de aloool qui va aug-
e nter votee appitit. Préfées kb dilus,
@ Pour wouE aussi, sortin rancher
darser peut pariciper & votre équilibre,

Et sopezr plus wigilant dans la
sureil la e de wotre ghoémie. Donnes
wols une plage de sécurité qui wis
empechera degacher vos fates.

Pour tous enfin, préwoyes un “tapitaine
e 200 pea O AR eI WOLE pOUr fester
sur place. Un accident est si v arms
dormmage de commencer lanrée en
rettes,

Coctecr G srde feanningos
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