
News #3 - Février 2023

Bienvenue x sur ma 3ème newsletter !!

Des conseils, des idées, des aventures, … en gros des sujets que je trouve
pertinents et intéressants.

Ce mois-ci, je vous parle du lien entre l'ostéopathie et les différents sports d'hiver.

Ski de piste, ski de rando, ski de fond, surf,
raquettes, cascade de glace, alpinisme, … etc …

Sommet du Mont Blanc

Février comme vous le savez, est un des mois d'hiver !
Cela peut être l'occasion de partir à la montagne pour profiter de la neige ❄
et de ses différentes activités ⛷⛷⛷.

Petit rappel sur l'altitude et la montagne

Froid, vent, brouillard, neige, glace, déshydratation, rayonnement solaire plus
fort, diminution de l'oxygène, coup de soleil, gerçure, gelure, relief de la
montagne, terrain varié, avalanche, matériel non adapté … pensez-y !
En effet, la montagne est belle 🤩 mais elle se gagne et on s'y prépare 😉.
N'hésitez pas à prendre un guide ou s'inscrire en club ( CAF , GUMS , … par
exemple) pour être bien encadré et pour apprendre à “lire” la neige avec eux.

https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/HTOoteQF2r4LVS0zFIKp0qwVZ8GGshnDtuTIpn-ZemdSLNCJPSXOokuY9tUIWt6N7yF1OaFE0ZIXroDmzx_CpsGlWUzvZjinbRcPcBd6PjC5ZQMcnoM6G-WOh6KsThVickt64moCJboRpEcBZbtw8GXP10BnndC_fIqIBNzqW24ufr2-CwDgSomQGTiTu_fSTXsUl7lcPK8vPUSfzuOxqEAmaeg6su868cHu5jmlTp0cCn-zTlk-wvkr8sb-VfTmGs8RNtb_cZp6_TjOWufiFmfLwg6C
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/CM1MVWAq5yMP04mIhjnBZSXzGlq0QOnHzhjaDrOJlU7t5SOS8UKnGgAfoLAPS9gsONFii0rtmsbWzZ70nK3AKu20FPGXgrxBRlYzuyU3bFBQkZEDlKJxwNmIBrtQkobMoAfBKbpq1DwPiTpj0kSP4DWPAGJq-AK4qoNFsh-lPOH737b6LmYqH2VaXaqC_-ul9J40xa_1zXYHw-T6GQdmBZQdz1ivvgEJIabh4nDiQA5E2QcGe_mVnIkV8nlQBUzAN-17D-g9fpYsUovragiZ0yRhxlePwximFCc
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/YcZDwIE_C-NEbcmhpTNVnINKmSsOFs53zSQ1O54wef6f-b1Kd-Io5kTd7fq-agJbr9o81QVNx_KpqshjA8sw-dCKE8lfzbFqYQ_VMMZpsN28dZmXaUR4QidSYhaMcQgAQc2EQCG_EcLePsL0uZAqfG0X8FSqcqWwmVn92wJXmCT-7fKC8-GI_AegtcJ1Ksk3gNMrU5IT1OfYiJyXjXGzQlz2kHdRs4cW_oqMhnJuS-u5iY2zkEJoa6hJr-2CMRkA-kY6Xq7vXJre9NxwJ7MmmDAjui4TasJix_165p4B
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/8jKZ4saS7jURYaOmb6DluWQfxdjrGrk3uWgI7x2Q5GypjWJejN3RP1lpaAEzaCjFI_Of_c0H9mDvbuDHVsYEtPdqRhnVKC0KDRlNEMzVB8XptRP9S9AcxzzdAKq69HLonWQqNH4YfOIn1okSOGn7N_dGOwiDk9HmJTqEAs3Ct1lurJ6APz_y-pWkt0BIQWQHjXbi-FprULTLFBS7Y-kZ22ZGEeS3uprscswODxnYjTfPHgntQcf8GVHQ7NuEC-muhFMWcoGuKF08z1_PXfR-FwHhbS1ccv4j0KWm_A7m


Sommet du MB

Mont Blanc

Cascade Lau Bij

Le ski et les autres activités d'hiver 🗻 sont des activités de loisir mais aussi
des sports à part entière !!
Il est important de bien S'ECHAUFFER avant de commencer votre journée dans
le froid ❄💧☃.

Intérêt d'une séance d'ostéopathie

Avant de partir, l’ostéopathe peut aider les skieurs de piste, de fond, de rando
mais aussi les randonneurs, les grimpeurs à être en forme et à optimiser leurs
capacités musculaires, respiratoires et cardiovasculaires.

En revenant , l’ostéopathe permet une meilleure récupération, une
meilleure détente musculaire. Il pourra aussi vérifier l'harmonie de
l'ensemble du corps humain suite à une semaine de sports d'hiver (chutes,
contraintes du poids des skis, voyage … etc …).

 

Prendre Rdv

 

Vue du MB

Col des Cerces

Massif des Cerces

Comment éviter les blessures ?

Se préparer physiquement avant d'aller à la montagne (course à pied,
vélo, rando, gainage …) 🚴🏊🏃

https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/CuiziDDwcaWxdkPt4FZ14vU2lc5Qa4rNKdRgQ1mOmCYW8MwKG0MWDtcMOPOaxEvTU4XoyUdm_JJ8Z6GRB6OaH46aZCuJRPUBhngJxPy7SclQaUMMOpSYo5tlI_ulTeWHrCaqgQ9e4XWIGltwwlEZZHWQ8JuF7cbRZx-JLJ8t51nSsYU_gkJQ9b5h4aqpGolfed63XdlOfbB0SZz4h05HDT5SscwGNyiWbeGt7Z_dm3PnXtmM2hL2d_ZluPhII6hIYRPHY4wKPx-7XYXJrExrLN9cEFwjegm8RnyVZ44dx-A083Rug3mlwM7ms2rnWbVlUJ0
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/YUeAePTfk9V0fFYPn3K9slDUJbLt0IrZ_Dc9GbCcoIAhD6ktaETFdNZM7RqCo6KmzmjCYRxxAxO85L_KrjflgWQM_wgEiI60auEI5S2JPUFzYMjfPw1NWfFsANUkazkVZ0mkn6sRTYlyW6Ga5G7X7bt_72mZXQUNjanTa1fVTyexLxeLZwLB9GPB_IwDeRE6pypMC_Wh38Lq_k_pjuk7_ZMVyiiKnTUjCfQkI0t9oUHNyVjktcrCwNqYH2PYKBAt7lx2rNlOjJhGpTIbDRDU-ed02rI8xEe0FTVdK14Jy4vYVibGZCFXgXxydzrRpju1SXMPIEzBJ08t5Xr6sBx87RRb6mIHHyTVQg
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/DAuFEYbIfNxMiBh0TmxMTB9PSNtUVXesgWhBTDu0uBqKwYfObcHtZ8FHGIAoTtmNwfo3WnHAvbTkbn-jCVvk4INh8Mnxftc-rS3PSUh2dCIuL0HsnxiBgdBZ1UVQ0L3ZPq6h-wc6ui3bMANWNbxyC8j9R9uUr5-EJPPbp7Jv3RMOSct0FOxbx0lpAJfJESY260axUgNPl8A4hcpcwlfigRIqJL24bWoqoRLRBrLOjppKqulWnGuWTJvaPTw5gIFHqEXDxYjZbfTiwuVHnaYyO0HoPZcGIHQ2ocb0Z638ooBHxHsrEaFXA0aSL7e_l9NTpg


Travailler son cardio et ses cuisses ;-)
Vérifier son matériel, prendre du matériel bien adapté à notre corps

1 er exemple: A ski, les genoux sont tout le temps en légère flexion. Ils subissent
une contrainte mécanique en continu.
Plus nous gainons les muscles de la cuisse (quadriceps, fessiers, ischios
jambiers), plus nous protégeons notre genou !!

2 éme exemple: Au moment d'une chute, nous allons contracter tous nos
muscles pour tenter de l'éviter. Il faut donc que notre corps soit au maximum de
son potentiel musculaire et articulaire.

Astuces en début de journée

Faire des étirements actifs avant de s'équiper
Se protéger du soleil (lèvres et visage) 🌞
Penser à boire régulièrement ni trop brulant, ni trop glacial
Penser au thé chaud sucré pour les efforts longs

Astuces en fin de journée

Se réhydrater avec de l'eau (pas uniquement du vin chaud !)
Faire des étirements passifs
Prendre soin de votre matériel

Arrête des Cosmiques

En conclusion, n'oubliez pas :

Ce qui caractérise la vie, c’est le mouvement !
Ce qui caractérise l’état de santé, c’est l’équilibre !

Votre ostéopathe Diane
Coaching chez X Run

Certifiée Clinique du Coureur et rééducation Pilate

Diplômée de la méthode Kinésio Taping



Diplômée en massage énergétique

Diane Sibille Ostéopathe D.O.
47 rue Paul Bert, 92100, BOULOGNE BILLANCOURT
01 46 03 65 35 - 06 09 46 38 28 - diane@osteods.com

www.osteods.com

Cet email a été envoyé à X.
Vous avez reçu ce courrier car vous êtes déjà venu(e) à mon cabinet.
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