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Chères lectrices, chers lecteurs

«Bouge ton corps, muscle ta tête»: c'est avec

cetteformulepéremptoireet très prometteuse
qu'a débuté, le f" janvier 2004, l'année

européenne de l'éducation par le sport.
Durant les douze prochains mois, l'Union
européenne entendpromouvoir les valeurs éducatives

du sport et renforcer les rapports entre
le mondesportifetcelui de l'instruction.
Nombreuses sont les activités prévues au sein des

pays membres. Les Jeux olympiques et para-
lympiques d'Athènes et l'Euro de football au

Portugal ne sont que deux exemples parmi
tant d'autres.

«Bouge ton corps, muscle ta tête» est une
assertion qui ne peut laisser indifférents les

acteurs de l'éducation et du sport. Le corps et

l'esprit sont les deux pôles autour desquels

gravite l'éducation de l'être humain. Le fait
de les juxtaposer et de leur associer deux
verbes à connotation sportive - bouger et
muscler - revêt une signification symbolique,
renforcée par l'institution à l'origine
de l'initiative. Ces paroles - «Bouge ton corps,
muscle ta tête» - pourraient remplacer

avantageusement le désuet «mens sana in

corpore sano», trop statique, figé même, par
l'absence de référence au mouvement et à

l'activitéphysique.

«Bouge ton corps, muscle ta tête» est un

slogan partagé et soutenu parla majorité des

citoyens européens. Un des derniers sondages
de l'«Eurobaromètre», demandé par l'Union
européenne, a montré qu'un très grand
pourcentage des citoyens estfavorable à une
présence accrue du sport dans les programmes
scolaires. Une opinion qui contraste avec la

réalité marquée par une tendance à la réduction

des leçons d'éducation physique à l'école,

courant illustré par la récente décision prise
dans le canton de Fribourg.

«Bouge ton corps, muscle ta tête» touche-
ra-t-il aussi la jeunesse suisse? Certainement.
Dans ce domaine au moins, nous sommes un

peu moins extra-communautaires. Les activités

prévues sont multiples, telles le concours
«Vive le sport à l'école», dont l'intention est

de récompenser les établissements scolaires

les plus assidus à promouvoir l'activité
physique et sportive.

«Bouge ton corps, muscle ta tête» est une

étiquette que l'on pourrait coller à l'enseigne
de chaque campagne destinée à favoriser le

mouvement et l'activité physique. A ce propos,

nous nous réjouissons de mentionner un

premier succès né des efforts entrepris par la

Confédération: lefrein à la tendance négative
des dernières années qui avait «gonflé» les

rangs des Suisses inactifs physiquement. A

l'orée de la nouvelle année, partons d'un bon

pied: «bougeons notre corps, musclons notre
tête».

Nicola Bignasca, mobite@baspo.admin.ch
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La vitesse est liée à nos actions quotidien nés. Chaque geste, chaque

pas, chaque pensée renferment cette notion spatio-temporelle. La

jungle économique la valorise à tel point qu'il vaut souvent mieux
être le premier sur le marché que le meilleur. En sport, la vitesse
apparaît aujourd'hui plus que jamais comme le facteur décisif dans la

majorité des disciplines. La plupart des préparateurs physiques,
toutes disciplines confondues, se recrutent d'ailleurs dans les

milieux de l'athlétisme. Mais aller vite ne se résume pas à courir tête
baissée d'un point à l'autre. La vitesse se décline en différents
accords, complexes,fascinants, insaisissables.
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Notre conseil lors de

blessures dues au sport

souplesse et mobilité

Après 48 à 72 heures, apporter de la chaleur en frictionnant

légèrement avec DUL-X Red Point. Selon la gravité de la blessure,

vous pouvez commencer à mobiliser légèrement sans atteindre la

douleur.

Cela vous est-il aussi déjà arrivé lors de la pratique d'un sport?

- En raison d'une imprudence ou d'un adversaire trop empressé,

vous êtes subitement blessé.

Lors d'une contusion, d'un claquage, d'une distorsion ou autre

survient toujours la question du traitement adéquat. Une reprise de l'entraînement trop tôt après une blessure conduit

à une cicatrisation insuffisante et peut produite des dégâts

irréparables.Une action ciblée directement après la blessure peut influencer

favorablement le processus de guérison et ainsi l'accélérer.

Pour une rapide application de froid, utiliser le DUL-X Cool Spray ou

maintenir la partie du corps blessée sous l'eau froide. Ceci permet

de resserrer les vaisseaux et diminuer l'épanchement sanguin et

empêcher l'inflammation. En même temps, la douleur aiguë peut

diminuer. Pour terminer, un bandage compressif avec DUL-X Gel

et/ou un DUL-X Cool Patch qui rafraîchit plus longtemps est bénéfique.

Durant les premières 48 heures, rester tranquille avec la partie du

corps blessée et la garder surélevée.

BIOKOSMA SA • Kapplerstrasse 55 • 9542 Ebnat-Kappel

Téléhphone 071 992 53 10 - Téléfax 071 992 53 15 info@dul-x.ch www.dul-x.ch
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des revues «Macolin» (depuis 1944) et «Education
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Cahier Dratiaue

Rapide comme l'éciair
Les enfants aiment les défis liés à la vitesse. Le cahier pratique offre

une gamme variée d'exercices et de jeux destinés à améliorer cette

capacité qu'il est primordial de développer durant le jeune âge. Pas

de temps à perdre, partez!
Ralph Hunziker, Bruno Knutti
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