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L’INFOGRAPHIE

Les effets du jogging sur le corps

Avec pres d'un Suisse sur quatre quila pratique, la course a pied a le vent en poupe.
Ludique, pas chere et facile a réaliser, elle offre un excellent rapport couit - bénéfice
pour notre santé. Mais attention aux exces, car la course sollicite aussi

énormément les articulations.

PAR MICHAEL BALAVOINE ET FREDERIC MICHIELS
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Colonne vertébrale
Ses disques jouent le
réle d’amortisseurs.

A chaque pas, ils se
gorgent de nutriments,
ce qui leur permet de se
régénérer.

Chevilles, genoux et
hanches

Pratiquée avec
modération, la course et
son jeu de pression et de
reldchement nourrissent
et stimulent le cartilage
de ces articulations. En
exces, la course a des
effets néfastes sur ces
parties du corps.
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Squelette

Il subit une légére déformation
due & I'activité musculaire et aux
chocs de la course. Cela provoque
des microdéchirures osseuses
auxquelles les os réagissent en
se renforgant. Leffort stimule
donc le renforcement osseux.

Jambes

A chaque pas, les articulations et
les muscles de la jambe doivent
amortir jusqu’a trois fois notre
poids corporel, une charge non
négligeable en cas d’excés.

Pieds

Si le contact au sol s’effectue
par 'avant-pied, le tendon
d’Achille et les nerfs plantaires
sont sollicités. Une attaque au
niveau de I'arriére-pied implique
plus le talon et le genou. Une
surcharge ou une surutilisation
des tendons peuvent mener &
une tendinopathie, une affection
fréquente chez les coureurs.

NOS CONSEILS

1. Faites un check-up pour
vérifier ’état du coeur et des
artéres avant de les remettre a
I’épreuve.

2. Recommencez en douceur en
alternant marche et course et
écoutez votre corps: en cas de
douleur persistante, consultez
votre médecin.

3. Equipez-vous correctement
pour éviter les |ésions.
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