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Durant les mois de juillet et
d’août, c’est le temps de partir à
l’aventure et de découvrir un
coin de pays. L’arrivée des
vacances coïncide avec la pra-
tique d’une multitude d’activités
estivales comme le vélo, la ran-
donnée en montagne, le patin à
roues alignées, la course à pied,
le soccer, … 
Puisque peu d’entre nous sont
habitués de pratiquer ces activi-
tés sur une base régulière, on
peut malheureusement se faire
surprendre par des douleurs sou-
daines aux genoux. Ces douleurs
sont souvent intermittentes;
elles sont généralement aug-
mentées suite à une activité
physique et s’atténuent avec du
repos. Elles se localisent habi-
tuellement autour de la rotule.
Ces douleurs sont communé-
ment appelées syndrôme fémo-
ro-patellaire (SFP). Ce terme est
utilisé pour définir des douleurs
causées par un mauvais aligne-
ment de la rotule. 
Revoyons brièvement l’anatomie
du genou. La rotule est un petit
os de forme triangulaire qui s’ar-
ticule avec le fémur, le grand os
de la cuisse. Autour de cette
articulation, s’attachent plu-
sieurs muscles qui permettent un
bon alignement de la rotule
lorsque le genou est en mouve-
ment.
Pour en revenir au SFP, ce der-
nier peut être causé par un
débalancement des muscles de la
jambe (quadriceps, fessiers,
ischio-jambiers,…), un manque
de souplesse de certains muscles,
un mauvais alignement du
membre inférieur ou la une
mobilité restreinte d’une articu-
lation. Enfin, les causes d’un SFP
sont multiples! 
Quoi faire pour diminuer les
risques de développer un SFP
durant les activités estivales?
Tout d’abord, il est important de
commencer une nouvelle activi-
té de façon progressive, c’est-à-
dire de commencer l’activité à
faible intensité et durant une
courte durée. De plus, permet-
tez-vous une journée de repos
entre les activités et variez les
sports pratiqués pour diminuer
les mouvements répétitifs.
Finalement, une séance d’étire-
ments entre deux activités per-
met d’assouplir la musculature
de la jambe et évite un stress
excessif sur la rotule. Voici
quelques étirements classiques
pour débuter un sport du bon
pied : étirement du mollet, du
quadriceps (devant de la cuisse)
et des ischio-jambiers (derrière
de la cuisse),…
Alors vous êtes maintenant prêts
à passer de belles vacances avec
des genoux en santé!
Caroline et Jasmine Perreault,
physiothérapeutes
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ÊTRE EN FORME, C’EST
BIEN… AVEC DEUX GENOUX

EN SANTÉ C’EST MIEUX!
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Encore cette année, le club
adoventure a attiré plu-
sieurs jeunes qui vont par-
ticiper à de nombreuses
activités trois jours par
semaine.

Il y a plusieurs groupes dont la
moyenne d’âge varie. Les activités
sont adaptées selon les âges.
Personnellement, je fais partie d’un
de ces groupes. Je vais donc vous
décrire mon séjour à l’activité. Nous
faisons des activités diversifiées,

comme le rabaska, le paint ball, aller
au mont Saint-Sauveur monter une
montagne, la ronde et bien d’autres.
Tout cela, en étant accompagné par
nos moniteurs. Nous côtoyons sou-
vent les jeunes de Saint-Sauveur
dans nos grandes sorties (ex : paint
ball ou rabaska). Au début d’une de
nos journées, nous donnons notre
présence aux moniteurs au centre
culturel de Prévost. Nous attendons
alors l’autobus qui nous amènera à
l’activité prévue. Arrivé à l’activité
on nous donne l’équipement (s’il y

en a) et on nous explique
les règlements ou le
déroulement de la journée. Après
une journée bien remplie, tout le
monde est heureux et fatigué. Les
animateurs sont dynamiques et gen-
tils. Ce lieu de rencontre est une
belle façon de profiter de l’été tout
en s’amusant ! Je vous conseille for-
tement le club adoventure. J’ai
adoré les activités au programme et
je compte me réinscrire
l’année prochaine.

Jules Bourque-Thériault et

Félix Lagacé

Quand nous sommes arri-
vés au club Ado-média,
nous cherchions un sujet
sur lequel écrire notre pre-
mier article. Notre plus
grande passion étant le
hockey, nous voulions faire
découvrir notre passe
temps préféré.

Dans cet article nous allons princi-
palement nous questionner sur le
fait qu’il n’y ait pas d’aréna à Prévost
ou de ligue dans laquelle jouer. En
tant que jeunes joueurs et amateurs,
nous sommes horripilés de ce
manque. Mais la plus grande frus-
tration est que pour jouer dans les
infrastructures ou les ligues des
autres villes, il nous faut débourser
beaucoup plus d’argent que les rési-
dents. Ce n’est pas de notre faute si

notre ville ne possède pas de ligue,
alors pourquoi en serions nous
pénalisés ? À notre âge il est souvent
difficile de se faire entendre et notre
opinion est souvent considérée
comme sans importance. Pourtant,
nous sommes la relève ! Nous ne
serions pas les seuls à en profiter.
Plusieurs des jeunes de notre âge,
habitant dans le quartier, aimeraient
aussi en profiter. La demande existe.
Nous avons 11 ans. Quel est notre
pouvoir ? Le hockey est un sport très
dispendieux (équipement/inscrip-
tion/patinoire…) et puisqu’il n’y a
rien pour nous à Prévost, il faut
ajouter à cela les frais de déplace-
ments, ainsi que les pénalités liées à
la non-résidence. Quelles possibili-
tés s’offrent alors à nous ? Les cam-
pagnes d’inscriptions approchent à
grand pas et cette année encore nous
serons expatriés et appauvris. Il ne

faut pas penser que nous lançons
cela en l’air sans tenir compte des
conséquences, nous sommes
conscients de tout ce que cela
implique. Par contre, nous ne pen-
sons pas que ce soit totalement
impossible. Et il y a toujours moyen
de s’impliquer. Des partants?

Dr Simon Lachance m.v.
Dre Kim Kachanoff m.v.
Dr Michel Palmer m.v.

Dre Valérie Desjardins m.v.
Pour un service  profe s s ionnel  dans

une ambiance  chaleureuse

Nouveau : animaux exotiques
2906, Boul. Curée-Labelle à Prévost

Tél. : 450-224-4460 Télec. : 450-224-4376 www.hopitalveterinaire.comDoris De Grand Maison - Christine Lachaîne - propriétaires

555, boul. Ste-Adèle,
suite 112, Ste-Adèle
près du Métro Chèvrefils
• 450 229-5199

2919, boul.
Curé-Labelle, Prévost
• 450 224-8630 Lili Lou

Le club adoventure
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• Tonte et toilettage complet
• Pension chiens et chats

(vaccins obligatoires)

13 ans déjà !
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Charlie enr.

Salon de toilettage 14 ans déjà !

Le hockey à Prévost

Quelles sont les possibilités
qui s’offrent à nous ?


