Vous avez decide de pratiquer cette annee le golf. Vous trouverez
sur cette fiche des recommandations specifiques qui vous permet-
trons de mieux vivre cette activite sportive !

La contrainte du swing expose a une compression importante ( 8 fois le pds du
corps !) responsable, avec le probleme d’inclinaison et de cisaillement lors de
transfert, de lombalgie recurrente. Le defaut technique chez le debutant ou hyper
sollicitation chez le confirme ou le professionnel aggrave le phenomene. Pensez
PREVENTION avec les étirements et un bon gainage du tronc !

sont pour 'amateur le siege de
blessures frequentes par inadequation du materiel ou un defaut de technique
(souffrance des tendons ou « Golf elbow » par exemple). Chez les sportifs de
haut niveau, I’epaule est plus concernée car correlee aux nombres de frappe par
semaine (attention aux swings au practice !). Le changement de club augmente
significativement le risque de blessure au poignet !!

Attention aux lesions liees a une frappe au sol avec une dece-
leration brutale et un risque d’atteinte des structures ligamentaires ou meme

fracture au niveau du poignet !

Les yeux : lavisualisation de la balle et du parcours est indispensable. En
cas de perte visuelle, un appareillage adapte et confortable est necessaire.
Controlez regulierement votre vision. Les traumatismes de I'ceil : rares mais tres
graves. 10 patients touches sur période de 10 ans, 7 adultes, 3 enfants.

 pertes totales de I'eeil, 3 baisses de vision.

Enfin, le golf vous fait marcher. C’est excellent a titre preventif pour limiter
les pathologies chroniques cardio-vasculaires.

Pensez a 'examen podologique et si necessaire aux ortheses plantaires
pour reduire des contraintes articulaires au niveau du pied et des genoux.

Propriété de la Commission médicale SMUC SPORT & Sante — 2016
Les textes composant ces fiches sont la propriété du Stade Marseillais Université Club et de sa Commission medicale. Les photos et images sont la proprieté du site 123rf.com. Les sources du contenu sont : INSERM, INPES,

INVS, PNNS, Ministere des Sports. Toute reproduction, totale ou partielle, et toute représentation du contenu substantiel de ces fiches, d'un ou de plusieurs de ses composants, par quelque procédé que ce soit, sans autorisa-
tion expresse du Stade Marseillais Université Club, est interdite, et constitue une contrefagon sanctionnée par les articles L.335-2 et suivants du Code de la propriéete intellectuelle. Cependant, la copie sur support papier a

usage priveé de ces différents objets de droits est autorisee conformément a l'article L122-5 du Code de la Propriete Intellectuelle.




