Premier d’'une série de trois articles

Courir sans souffrir

5. —JEAN-FRANGOIS HARVEY, Collaboration spéciale

y estdanslebutde
rendre accessi-
ble & tous ces
connaissances

) que j'ai éeritle
livre Courirmieus, quivient de
paraitre. Ony trouve une foule
de trucs utiles pour tout
coureur, dont 90 exercices. En
voici quelques-uns pour vous
aider & débuter du bon pied.

Courir nécessite d'équilibrer
votre corps & chague pas, tout

enmaintenantune bonne pos-
ture, une bonne respiration et
un honressort. Votre corps est
pourvu de ressorts naturels, et
un meélange de souplesse et de
force musculaire est nécessaire
pour pouvoir bien en profiter,
Les exercices doivent donc
cibler tous ces éléments. En
dautres mots, les étirements &
eux seuls ne sont pas suffisants
pour vous équilibrer, pas plus
que les exercices de renforce-

ment. La semaine prochaine,
nous parlerons technique de
course. En attendant, profitez
du printemps et dvitez d'aug-
menter votre kilométrage trop
rapidement.

Courir mieux, Technique de
course - 90 exercices adaptés -
Programmes d'entrainement -
Guide des blessures. Par Jean-
Frangois Harvey, Les Editions de
Homme, 34,95 5.
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Sivous souffraz de I'un ou fautre de cas symptomes, ou si vous
voulez les éviter, nous vous falsons une offre exceptionnelle
afin de vous démontrer que la chiropratique peut vous aider:

» Maux de L&le, migraines
= Maux de dos, de cou
* Entorses cervicales,

Un examen clinique complet
incluant une thermographie

Abrml

dorsales, lombalras

= Arthrite, arthrose

* Bursite, tendinite

= Dauleurs menstruelles

+ Douleurs sciatiques

» Engourdissernents :
pieds, mains

* Stress, insomnie

* si d'origine vortébrale)

7 (sl nécessaires), ne vous codters que
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Valide du 22 avril au 3 mal 2013

Appelaz-nous dés maintenant! 2 adrasses pour mieux vous servir!
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Etirement résisté des fléchisseurs des orteils

Les fléchis-
seurs des or-
teils sont forte-
ment sollicités
I pendant la course, La plu-
part du temps, ils sont mal-
heureusement oubliés.
Position initiale: Assis sur
le sol, genou fléchi, las mains

empoignant les orteils.

Action: Amener les orteils
vers sol jusqu'a sentir un éti-
rement. Maintenir l'étire-
ment en appuyant le pied sur
les doigts pendant quatre se-
condes. Maintenirl'étirement
en reldchant la contraction
pendant quatre secondes, B4~

Planche latérale en ouverture

Cette version de la planche
latérale est un testen soi. Les
muscles abducteurs des
hanches y sont particuliére-
ment sollicités.

Position initiale: Couché sur
le céte, le coude sous I'épaule.
Action: Une fois installé en
position de planche latérale,

expirer et ouvrir la jambe et
le bras libres. Inspirer et

revenir en position de
planche. Répéter selon
votre capacité. Durée: gr
une & eing répétitions
de chague coté.

A éviter: Perdre 'alignement ~
dela colonne vertébrale, =~

péter le cycle de contraction
etrelichement quatre fois,

A éviter: Permet-
treunmouve-
ment du pied 3

oudes
orteils.
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Flexion et extension dissociée des orteils

Tout coureur

a besoin des
piedsles plus
éveillés possible.
Cet exercice saura
solliciter des muscles en-
dormis depuis longtemps
pour la plupart d'entre vous.

%, Votre cerveau travaillera au-

tant que vos orteils.
Position initiale: Debout,
pieds nus.

Action: Soulever I'hallux
(gros orteil) du sol, tandis
que les autres orteils ap-
puient dans le sol, Puis, ap-
puyer I'halluxdans le sol tan-
dis que les autres orteils se

soulévent. Durée: 15 répéti-

tions pour chague pied.
A éviter: -
Crisper
le pied.
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Recrutement de patients

Sivous étes atteint(e) de diabéte de type 2, &t &tes dgé(e) de 30 ans &t
plus, communiquez avec nous pour saveir si vous étes éligible pour
participer & une étude clinique comparant une pompe & insuline 4 des
injections quotidiennes multiples.

Si vous étes éligible, vous serez suivi{e) de facon réguligre par une équipe
de professionnels de la santé, et vous recevrez le matériel

d'étude approprié.

Si vous participez & I'étude votre stationnement ou toute autre dépense
reliée & vos déplacements seront remboursés.

Les candidat{e)s recherché(e)s doivent:
« Etre atteint(e)s de diabéte de type 2

= Avoir entre 30 et 75 ans

« Etre traité(e)s avec de lnsuline de courte ou longue durée pendant au moins

3 mois.

Durée de I'étude: 15 mais

La recharche sur le diabéte dépend de vous
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