A vVOS marques

Toujours vérifier le bon fonctionnement de
vos fixations.

Préet
Faites les exercices illustrés plus loin dont le

but est daugmenter [l'apport sanguin aux
muscles qui vont travailler.

Partez

Les 2 descentes les plus a risques sont la
premiere et la derniere. La premiere sera
faite lentement, en exagérant les mouve-
ments afin de compléter I'échauffement. En
fin de journée, la fatigue devient un facteur de
risque ; allez-y mollo.

Prenez le temps de débuter votre journée
lentement et rappelez-vous qu’en fin de journée
la fatigue commence & se faire sentir..
ralentissez. Assurez-vous de toujours skier selon
vos capacités et de contréler vos descentes.

Echauffement
général du corps

Membres
supérieurs et tronc

CONCOURS

Courez la chance de gagner une semaine
de ski pour 2 personnes a Chamonix
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Membres inférieurs

Etirer les ischio-jambiers,
tenir 30 secondes chaque coté

Préparer le corps aux mouvements
spécifiques du sport de glisse

CONCOURS

Etirer les fléchisseurs
de la hanche, tenir
30 secondes chaque coté

opratique.com
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8 Janvier
15 Janvier
22 Janvier
29 Janvier

5 Février
12 Février
19 Février
26 Février

5 Mars

12 Mars
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Mont Olympia
Owl’s Head
Saint-Sauveur
Val Saint-Come
Mont Belle-Neige
Mont Garceau
Mont Orford
Bromont
Stoneham

Mont Gabriel
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