
LES BONNES PRATIQUES
DES PARTENAIRES EUROPÉENS

La Confédération suédoise des sports et CAR Sant Cugat (Espagne) sont partenaires avec l’INSEP dans le 
cadre d’un projet appelé « MENTIS ». Ce projet vise à promouvoir la santé mentale des athlètes de haut niveau 
par l'intermédiaire de leur entourage (famille, personnel sportif, personnel médical). 
L'objectif est de créer des ressources et des outils éducatifs destinés aux athlètes et à leur entourage afin qu'ils L'objectif est de créer des ressources et des outils éducatifs destinés aux athlètes et à leur entourage afin qu'ils 
soient en mesure de détecter tout signe de détresse psychologique.  Ce projet est financé par Erasmus+.

Le centre de Kuortane (Finlande) applique le système dit de la « double-carrière » qui permet aux athlètes de 
s’entraîner tout en anticipant leur après carrière sportive. Ce système porte ses fruits notamment pour prévenir 
les dépressions et autres troubles de la santé mentale dont peuvent souĳrir les sportifs en reconversion. 

Enfin, Enfin, le centre olympique de Berlin (Allemagne) permet aux tout jeunes athlètes d’avoir accès aux mêmes 
services (nutritionniste, préparateur physique, etc.) que les sportifs adultes. L’objectif est de réduire les risques 
de blessures qui peuvent nuire à une carrière sportive et leur empêcher d’être en bonne santé physique.

Financé par l’Union européenne. Les points de vue et avis exprimés n’engagent toutefois que leur(s) auteur(s) et ne 
reflètent pas nécessairement ceux de l’Union européenne ou de l’Agence exécutive européenne pour l’éducation et 

la culture (EACEA). Ni l’Union européenne ni l’EACEA ne sauraient en être tenues pour responsables.

LES CONSEILS DE MÉLISSA 

MONGIS, PRÉPARATRICE 

PHYSIQUE ET MASSEUSE

Que faire lorsque l’on se faire mal au dos 
? 

Appliquez localement du chaud… et évitez le
s mouvements 

douloureux dans un premier temps.  

Une fois que la douleur se dissipe un peu il est
 important de 

Une fois que la douleur se dissipe un peu il est
 important de 

remere du mouvement rapidement, de mob
iliser et 

d’étirer la zone ainsi que les muscles autour. 
L’ennemi des 

douleurs est le mouvement ! Rétablir le mouv
ement est 

essentiel.

C’est pourquoi en cas de douleurs il est impo
rtant de : 

Renforcer sa ceinture abdominale, lombaire 
et son bassin 

Mobiliser l’ensemble de sa colonne vertébra
le et son bassin

Mobiliser l’ensemble de sa colonne vertébra
le et son bassin

Etirer les muscles autours de la zone doulou
reuse : 

les ischios jambiers, les fessiers, les quadric
eps et les 

fléchisseurs de hanches, les addueurs, le 
carré des 

lombes 

Compte instagram : _melissamongis

LES BÉNÉFICES DU SPORT SUR LA SANTÉ

DÉFINITION DE L’ACTIVITÉ 
PHYSIQUE PAR L’ORGANISATION 
MONDIALE DE LA SANTÉ (OMS) :

Tout mouvement corporel produit par les muscles 
squelettiques qui requiert une dépense d’énergie. 
Une activité physique d’intensité modérée ou soutenue 
a des eĳets bénéfiques sur la santé. 

S’échauffer car il favorise l’irrigation 
des muscles pour les préparer à l’effort

S’étirer (pas obligatoirement après 
le sport mais dès que possible)

Faire du gainage 
(exercices servant à renforcer les (exercices servant à renforcer les 
muscles abdominaux et dorsaux)

Doser la charge d’entraînement et varier 
les activités

Apprendre à coordonner le corps dans 
l’espace à travers la proprioception 
(la conscience de la position des (la conscience de la position des 
différentes parties du corps)

Bien manger et bien dormir

ATTENTION AUX BLESSURES

LE SPORT
C’est la santé!


