« Y aplusgua... »

J'ai rédigé ces quelques conseils a I'attention de tous
mes collegues rameurs apres plusieurs années d’expé-
rience (et de douleur) en espérant que cela puisse étre
utile. Je tiens a préciser que ce n’est ni un avis médical,
ni de la publicité pour ces marques, mais seulement des
petits « trucs » pour soulager nos mains qui endurent
tout de méme les kilometres effectués sur I'eau...

Je reste a votre disposition pour toute question, ainsi
que pour toute suggestion dans le but d’améliorer cette
brochure.
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Soigner ses mains pour que celles-ci ne gachent pas le plaisir de ramer...

Etape O: préparer ses mains avant la
saison

Dans le but de préparer la
paume des mains et les doigts
a « subir » les frictions inévi-
tables lors de la pratique de
I’aviron, massez-les réguliere-
ment avec la creme au suif de
cerf pendant plusieurs se-
maines avant les premiéres
sorties sur I'eau. Elle permet
de protéger les zones de la

Image 1: Scholl—
Suif de cerf EX-
TREME.

peau exposées a un échauffe-
ment important.

Pour assurer un confort opti-
mal, elle peut étre appliquée pendant toute la saison
(vos mains vous remercieront longtemps!!).

Etape 1: prévenir les cloques avant
(et pendant) chaque sortie

Je ne connais pas de recette magique pour éviter les
cloques, mais il y a quelques astuces qui permettront
d’en limiter 'apparition:

= Faire attention a garder les mains seches
tout au long de la sortie; I'eau ramollit la
peau et augmente les frictions avec la poi-
gnée de larame.

= Eviter (si possible) de porter des gants. Selon
moi, la corne se forme plus facilement au
contact direct de la poignée et agit comme
barriére naturelle en durcissant la peau.

Etape 2: soigner au quotidien
Apres chaque sortie, la peau
'_—\% et les doigts sont rougis, irrités
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par les frottements répétés, et

Handcreme

cette creme concentrée per-
met de les soulager.

A I'arrivée des premieres
cloques, je recommande dans
tous les cas de ne pas arracher
la peau qui protege des infec-
Image 2: Neutro- tions! Il est possible de per-
gena—Créme cer I'ampoule si elle gene
trop avec une aiguille désin-

pour les mains,
, fectée, mais il y a un risque
concentrée. ) ]

de laisser entrer des mi-

crobes dans la blessure...

Il arrive toutefois que la peau
s’ouvre et que cela mette du
temps a se réparer. Les pro-
duits contenant du tanin,
comme cette lotion ou son
équivalent en creme, vont
dessécher la peau pour lui
permettre de se régénérer
plus vite et d’atténuer les v i
irritations. Image 3: Tanno-

. . Hermal—Lotion
Attention: certaines per- K
sonnes peuvent avoir une ou Créme.
hypersensibilité a un des
ingrédients présent dans ces produits (tanin synthé-
tique, parahydroxybenzoates, etc.), donc soyez atten-
tifs au contenu.

Etape 3: ramer avec des cloques

Si les cloques sont ouvertes, protégez bien les plaies
pour qu’elles ne s’infectent pas, principalement au
contact des poignées (imaginez le nombre de mains
qui est passé par lal).

Si les cloques sont bombées,
vous pouvez les protéger en
enroulant du « tape » autour
des doigts (plus difficile avec
la paume, mais faisable!) pour
que les couches de peau
restent ensemble. Ajoutez un
sparadrap ou de la gaze sur la
cloque pour ne pas avoir de

Image 4: 3M— surprise en décollant le

« Medical Tape » « tape »!

ou ruban adhésif
médical.

Détails des produits:

Image 1: Scholl—Suif de cerf EXTREME. Trouvée en
pharmacie a moins de CHF 15.-.

Image 2: Neutrogena—Créme pour les mains,
formule concentrée. Trouvée en supermarché aux
alentours de CHF 5.-.

Image 3: Tanno-Hermal—Lotion ou Créme.
Trouvées en pharmacie entre CHF 10 et 15.-.

Image 4: 3M—ruban adhésif médical. Trouvé en
pharmacie a moins de CHF 5.-.



