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Commencez votre journée à la neige par des exercices d’échauffement. Vous 
vous préparez ainsi de façon optimale aux forces exercées sur le corps à ski 
ou en snowboard et vous réduisez le risque de vous blesser. En effet, l’échauf-
fement permet de chauffer vos muscles, vos articulations et vos tendons.

Évitez de vous lancer à froid.
L’échauffement vous prépare à 
dévaler les pistes.
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