L‘autosauvetage —

1. L‘Epuisement

Pour éviter de vous épuiser, ne nagez pas trop loin du rivage, surtout dans de I'eau
froide ou la fatigue arrive plus vite. Gardez un rythme confortable et ne dépassez pas
vos limites.

Si vous étes trop fatigué pour continuer a nager, mettez-vous en position de flottaison,
soit sur le dos, soit sur le ventre.

,Etoile de Mer“ — Flottaison sur le dos ,Position Grenouille” — Flottaison sur le ventre

e Allongez-vous sur le dos, les oreilles dans e Allongez-vous tranquillement sur le
I'eau. ventre dans I'eau.

o Utilisez des mouvements doux de e Relevez brievement la téte pour respirer,
vos bras et jambes pour garder puis expirez doucement dans |'eau.
I’équilibre. e Respirez lentement et calmement.

e Restez calme et récupérez de
I’énergie.

e Sipossible, faites des signaux aux
autres pour demandes de |'aide.




L‘autosauvetage

2. Les Crampes Musculaires

wo?
WAS?
WER?
WELCHE?
WARTEN!

En cas de crampe, essayez ces techniques pour la soulager :

1. Crampe a la Cuisse :

e Tirez votre cheville vers les fesses pour
étirer le muscle.

2. Crampe au Mollet :

e Tenez les orteils et tirez-les vers vous, en
étendant la jambe complétement.

3. Crampe aux Doigts :

e Fermez les doigts en poing puis
étirez-les.

4. Crampe a I’Avant-Bras :

e Placez les paumes ensemble et tournez-les
pour que les doigts pointent vers la poitrine.

4. Crampe a I'Estomac :

e Allongé sur le dos, ramenez les genoux
vers la poitrine, puis étendez les
jambes brusquement.

5. Apres la Crampe :

¢ Une fois la crampe passée, sortez de |'eau si
possible.

e Surlaterre ferme, massez et étirez le muscle
affecté pour le réchauffer et favoriser la
circulation.




