LA CHIROPRATIE ET LE SPORT

"Une ame saine dans un corps sdimous dit ce proverbe antique. Il traduit sagemea recette éprouvée de
vie active, saine et bien balancée. Les anciensnétdéja conscients de l'importance de Il'actipitgsique
combinée a l'activité intellectuelle pour le déyglement complet et optimum de I'étre humain.

La vie moderne et les découvertes technologiquesiqus connaissons ont, malheureusement, tropisaver
confort, la mauvaise nutrition et le manque d'eixercontribuant ainsi la détérioration du bien-@tngsique et
de la santé.

Fort heureusement notre société s'éveille aujouircBhcette réalité et on ne compte plus les gens qu
commencent a redonner au sport de participatioa kdctivité physique la place primordiale que ceux
doivent occuper dans la prévention des divers probs de santé.

En effet, de plus en plus de gens s'adonnent nmaintedans leur loisirs, a la pratique d'un exerpisysique,
qu'il soit un sport individuel, de groupe ou de e&tition, la marche le jogging ou la randonnée. Les
chiropraticiens et les ostéopathes sont favorabtistelles activités.

Les blessures sportives

Malheureusement, le nombre sans cesse croissanpad&ipants aux divers sports a entrainé
parallelement l'augmentation des blessures submssde la pratique d'un sport ou d'une activité
physique. Les personnes qui pratiquent un spoméaé€ d'une facon occasionnelle sont mal
préparées et donc plus sujettes aux blessures.

Ainsi, une activité physique, que lI'on concentresdane courte période a un rythme intensif aucgel |
corps n'est pas conditionné, peut provoquer de nreumkaccidents. Les risques sont encore plus grsinds
on ne se donne pas la peine de réchauffer nos esugeant de les soumettre a une telle demanda Il y
aussi les efforts démesurés, par exemple, d'un"peu@lé" qui essaie de tenir le méme rythme qae s
fils lors d'une joute de hockey.

Le retour a l'activité physique aprés une longudopé d'inactivité commande donc une certaine
prudence. Il impose une période préalable de retondement progressif et devrait idéalement étre
précédé d'un examen physique effectué par votrepraticien ou votre ostéopathe.

Le sport et les enfants

Chez les enfants, la pratiqgue des sports est éndgrnune nécessité et un besoin. Elle est esderdiel
leur complet développement. Mais ¢a ne veut pasglie tous les sports peuvent convenir.

Les exigences de chaque sport sont aussi varighke$a corpulence des jeunes qui les pratiqueria Si
pratigue des sports est hautement recommandablelgmenfants, il est tres important qu'elle ssdas
entre participants de taille et de poids sembladiiesde prévenir les risques d'accidents.

Il faut savoir qu'un dur coup donné sur les os @nfant en croissance peut affecter le développemen
normal de ces mémes 0s. Souvent, les conséqueadebed blessures oubliées ne sont découvertes que
plusieurs années plus tard. Il est donc importaetlgs enfants de moins de |6 ans ne soient pasésp

a de durs chocs ou collisions ni a des efforts &if® qui pourraient déranger la croissance de leur
ossature.

Quiconque exerce une activité physique ou pratiqueport, est expose a s'infliger des blessurssder
chutes ou de faux mouvements. Certaines de cesubdss telles que coupures, éraflures, égratigrawres
fractures sont faciles a constater. Cependantaiblgs blessures plus sournoises et moins vigilolesil

faut se méfier. Une chute en ski peut entrainerlégsns au genou ou a la cheville, au coude ou a
I'épaule ou des entorses vertébrales ou pelvienhieshockey, les mouvements brusques, les chocs
violents et la posture courbée du patineur caugemombreux maux de dos, résultat de torsions de la
colonne vertébrale. En ski de fond, les raideursdi@ cou et les épaules sont souvent provoquéetepa
subluxations cervicales.



Il faut considérer que seul une charpente anataemgmnt normale permet des mouvements tout a fait
harmonieux. Un dos volté empéchera une respiratimpléete et profonde, Un trouble dans le bas du dos
compromettra la démarche normale. Un dérangemevitakpourra engendrer des maux de téte, etc.

Les soins chiropratiques et ostéopathiques

La souplesse articulaire et le bon fonctionnemernitappareil locomoteur dépendent principalement du
bon état de la colonne vertébrale et du bassinekRasens chiropractiques ou ostéopathiques détecten
les articulations anormales. Des soins chiropraescet ostéopathiques peuvent généralement corriger
ces problemes avant qu’ils ne créent des dommagesis et permanents.

Il est impérieux de remédier rapidement et adéguerte a tout dérangement articulaire ou vertébral. U
traitement chiropratique ou ostéopathique habilexgérimenté pourra redonner a l'articulation da a
colonne vertébrale son intégrité et rétablir rapidet le fonctionnement normal. Le chiropraticieh es
particulierement entrainé a déceler et a corrigerplupart des anomalies du systeme musculo-
squelettique.

Ces désordres ne se traitent pas avec des médisamais par des traitements correctifs. Ces soins
demandent une dextérité et une compétence pousséese celles que le chiropraticien a acquises lors
de sa formation et de son entrainement. Il saitlgueen-étre physique dépend grandement du ban éta
de la colonne vertébrale et du bassin et il eshesure d'empécher une détérioration précoce des a d

blessures de cette nature.

Votre chiropraticien ou votre ostéopathe peutsvoonseiller sur la facon la plus efficace de faiee
I'exercice et d'augmenter votre endurance et vpédormance. Certains exercices développent les
muscles de votre colonne vertébrale, d'autres amaéli la souplesse articulaire. Enfin, soulignons de
plus en plus d'équipes sportives font maintenapela@ des chiropraticiens pour prévenir et corrigs
blessures consécutives a la pratique du sport.ddebreux athlétes olympiques ne jurent que par leur
chiropraticien ou leur ostéopathe pour se garderagiaite condition.



