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La saison de ski approche,  
il faut se préparer avant de partir…

Chaque hiver, les blessures sont fréquentes. Pourtant ce n’est pas 
une fatalité, de nombreuses études (1,2,3) ont montré que le risque 
de lésions des ligaments croisés des genoux survient suite à un 
défaut de préparation physique. L’IM2S vous propose d’effectuer une 
préparation adaptée qui vous permettra d’arriver dans un état de forme 
suffisamment avancé pour affronter les exigences du ski moderne, et 
de limiter la survenue d’incidents traumatiques.

Le forfait « préparation au ski »  
d’une durée de 2 semaines comprend :

1 consultation avec un médecin spécialiste du genou
1 évaluation de la force musculaire sur ergomètre isocinétique 
(membres inférieurs)
9 séances de préparation physique sur ergomètre isocinétique et sur 
plateforme d’équilibration (Wintrainer)

Quels seront les axes de renforcement  
pour cette préparation du skieur ?

Un travail en endurance pour résister à l’altitude et au froid. Au niveau 
musculaire, un renforcement des quadriceps et des ischio-jambiers 
ainsi que de la ceinture abdominale et lombaire. Ce renforcement sera 
associé à du travail de proprioception sur plateforme d’équilibration 
afin de muscler intelligemment et d’améliorer le contrôle postural  

Pour tous rendez-vous ou renseignements complémentaires vous pouvez contacter 
le secrétariat de Docteur PARISAUX au (+377) 99 99 10 24

Pensez à vos genoux avant la saison de ski !

Par le Dr. Jean-Marc PARISAUX
Spécialiste en Médecine physique et Réadaptation
Médecine et Traumatologie du Sport  
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