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Le cours de massage sportif du mobWeclub dispensé à Macolin en
novembre dernier a rencontré un vif succès parmi la trentaine de participants.
Le cours est donc reconduit au mois d'avril prochain.

Ly
enseignement, conçu par le partenaire de

«mobile» Biokosma, est dispensé par Kurt
i Benninger, formateur à la compétence avérée.

Durant les deux journées de formation, les

participants s'initient au massage sportif, d'abord en

théorie, puis sous la forme d'exercices pratiques. Ils

apprennent les techniques de massage appropriées
aux différentes parties du corps et aussi les régions
qu'il faut éviter de masser.

Les participants réunis à Macolin en novembre
venaient de toute la Suisse. Ils ont bénéficié d'un

enseignement de grande qualité, et ont pu profiter des

installations de l'Office fédéral du sport, notamment la

salle de gymnastique où se sont déroulés les exercices

pratiques. Beaucoup d'entre eux débutaient.
Maintenant, ils sont en mesure de réaliser des mas¬

sages de façon autonome, à titre privé ou dans le

cadre de manifestations sportives. Ils pourront
approfondir leurs con naissances lors de cours de

perfectionnement. m

A vos agendas!
Le prochain cours de massage du mobiledub en collaboration avec

Biokosma se déroulera le week-end des 26 et 27 avril 2003 à Macolin.
Il s'agira à nouveau d'un cours d'initiation, destiné aux débutants ou

aux person nés désireuses de rafraîchi rieurs connaissances. Ce cours
est ouvert à tous. Un rabais spécial sera accordé aux membres du

mobileclub. Pour vous inscrire, veuillez consulter la page 55 de ce

numéro.

avant et après l'effort
Les

massages permettent de préparer
le corps en prévision d'un effort
intense car ils «décrassent» et

assouplissent les tissus et la musculature.

Ne jamais masser en cas de

• blessures fraîches (déchirures, entorses,

contusions)

• plaies

• affections cutanées

• inflammations

• maladie (fièvre), varices (seul un effleurement

léger est autorisé)

A qui s'adresse le massage?
A toutes les personnes actives. Les

massages sont excellents pour la santé.

Quand masser?
Juste avant la compétition ou l'effort (30

minutes environ), une certaine forme de

massage permet de décontracter les

muscles et d'activer la circulation
sanguine. Combinée avec l'échauffement,
cette préparation permet au sportif de

donner le meilleur de lui-même dès le
début de la compétition.

Après l'effort (environ 1 heure après, ou

unjourplustard),la doucheet le massage
décongestionnent et favorisent la récupération

(excellent contre les courbatures!)

Comment masser?
Quel que soit le type de massage, la règle
d'or consiste à toujours masser en direction

du cœur. On commence avec un peu
d'huile dans la paume de la main,que l'on

fait pénétrer dans la peau par pressions
légères en direction du cœur. Ne pas appliquer

plus d'huile que la peau ne peut en

absorber! Les gestes successifs du massage

sont les suivants: effleurement,
pétrissage léger, effleurement, pression,
effleurement, pétrissage profond, effleurement.

m
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Set Balanco

En
collaboration avec notre partenaire

VISTA Wellness SA, nous proposons en

exclusivité à nos lectrices et lecteurs un
set Balanco. Un rabais supplémentaire est
accordé aux membres du mobileclub.
Offre: Balanco env. 54 cm de long, 40 cm de

large, io cm de haut, trois supports
interchangeables, boule en caoutchouc dur,

mode d'emploi détaillé. Charge supportée
120 kg maximum. Ne convient pas aux
enfants de moins de trois ans. Prix de vente:
Fr. 149.- (TVA comprise) + port. Prix pour les

membres du club: Fr. 129.- (TVA comprise) +
port. Sangles d'appoint Fr. 44.70 ou Fr. 38.45

pour les membres du mobil eclub.

Commandes: Envoyez votre commande au

moyen du bulletin ci-dessous au Secrétariat
du mobil eclub. Votre
commande vous sera

livrée et facturée par
VISTA Wellness SA,

2014 Bôle.Tél.

0328414252, IV
fax » *ÂÏ I K032 84142 87, °'es

e-mail:office@
vistawellness.ch m
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Cours «Initiation au massage sportif»
Membres du mobilec/ub Fr. 365-
Non membres Fr.390-

Cours-découverte nordic walking
Membres du mobilec/ub Fr.120-
Non membres Fr.150-
Grandeurdu participant en cm:

Le club des lecteurs abonnés à la revue «mobile»
Cours-découverte nordic walking

Le
nordic walking ou «marche avec Lieu: Office du sport Macolin

bâtons» est une activité physique com- Direction:Corina Mathis,ins-
piète née en Finlande sous l'instigation tructrice nordic walking.

e nordic walking ou «marche avec

bâtons» est une activité physique com-

ipiète née en Finlande sous l'instigation
de skieurs de fond. Du point de vue
technique, le nordic walking s'apparente au ski

de fond. L'emploi actif des bâtons engage la

musculature de tout le corps et contribue à

multiplier la dépense énergétique du sportif.
A travers le choix des parcours, l'intensité

et la durée de l'exercice, le nordic walking
offre un large champ d'applications: de la

réhabilitation ou prévention jusqu'au sport
de performance en passant par le wellness.

Date: Samedi 15 mars 2003,10.00 - 15.00
heures env.

\BU M
Coût: membres du mobile-
club Fr. 120.-, non membres
Fr. 150. - (documentation et

repas inclus). Le matériel est

mis à disposition des participants.

Inscription: Direction du mobil eclub,
Bernhard Rentsch, OFSPO, 2532 Macolin,
téléphone 032 342 20 60, fax 032 327 64 78,

e-mail info@rebi-promotion.ch (le nombre
de places étant limité, l'ordre d'arrivée des

inscriptions sera déterminant).

Initiation au massage sportif
Cours de deux jours réalisé en collaboration avec les partenaires de «mobile»,
DUL-Xet Biokosma. Objectif: initiation théorique et pratiqueau massage sportif,
acquisition des connaissances de base. Public cible:entraîneurs et personnel des

clubs sportifs, maîtres de sport et d'éducation physique, sportifs de toutes
catégories,grand public.
Date: samedi 26 et dimanche 27 avril 2003.
Lieu: Macolin
Coût: Fr.365.-pour les membres du club, Fr.390-pour les non membres.Ce prix
comprend le cours de deux jours avec tout le matériel nécessaire, la nuitée à

Macolin et la totalité des repas.

Inscription: auprès de Bernhard Rentsch, OFSPO, 2532 Macolin, téléphone
032 342 20 60,fax 032 327 6478, e-mail info@rebi-promotion.ch (le nombre de

places étant limité.elles seront attribuées dans l'ordre d'arrivée des inscriptions).
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Set Balanco avec trois supports interchangeables (jeu de la souris,
labyrinthe, huit couché)

Membresdu mobilec/ubFr.i29.-(TVAcomprise) + port
Non membres Fr. 149.- (TVA com prise) + port

Sanglesd'appoint
Adultes(50-72cm) Enfants(38-60cm)
Membres du mobileclub Fr. 38.45 (TVA comprise) + port
Non membres Fr.44.70 la paire (TVA comprise) + port

Nom / Prénom

Adresse

NPA/Localité

Igléphc

Pate et signature

A retourner à l'adresse suivante: Bernhard Rentsch, OFSPO,
2532 Macolin, fax 032 327 64 78

Commande
A retourner à l'adresse suivante:
Rédaction de la revue «mobile», OFSPO,2532 Macolin,fax 032 327 6478

Je m'abonne pour un an à la revue «mobile» ainsi qu'au mobilec/ub
(Fr. 50.— pour la Suisse, 41-pour l'étranger).

Je m'abonne pour un an à la revue «mobile»
(Fr.35.— pour la Suisse, 31- pour l'étranger).

J'aimerais un abonnementà l'essai
(3 numéros au prix de Fr. 15-, 10-pour l'étranger).

Je suis déjà abonné(e) à la revue «mobile» et j'aimerais devenir
membre du mobil eclub (Fr. 15- par an).

Nom / Prénom

Adresse

NPA/Localité

Téléphone Fax

Utilisation des données personnelles des abonnés à des fins commerciales

Dans le cadre du concept de sponsoring de la revue «mobile», les

données personnelles des abonnés seront communiquées aux sponsors.

Si vous ne le souhaitez pas, veuillez cocher ici:
Je neveux pas que l'on utilise mes données personnelles à des fins
commerciales.

Date et signature
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