
UN ÉTÉ À ROULER… 
EN SANTÉ
Présentée à la FADOQ de Brossard







PRÉVALENCE 
CYCLISTES

•5 millions au Québec

•15.000 Km de piste cyclables



TYPES VÉLOS

Cyclotouriste Gravel                                                Route

Montagne

• Vélo à assistance électrique (VAE)
• Au Canada, la vitesse maximale de votre vélo ne doit pas dépasser 32 km/h et 

la puissance du moteur ne doit pas excéder 500 watts.

• Distance: 65 et 120 km avec une charge de batterie
• Grosseur de la batterie

• Vent

• Côtes

• Niveau d’assistance demandé



VÉLO À ASSISTANCE 
ÉLECTRIQUE (VAE)

+ Autonomie

- Poids

- Prix $$$



TYPE DE PÉDALES & 
CHAUSSURES

• Pédale plate

• Cale pied

• À clip / cale

• Route

• Cyclotourisme



ÉQUIPEMENT DE 
CONFORT

•Cuissard

• lunettes (soleil, vent, insectes)



COMMENT PRÉPARER
SA SAISON

• Exercices
• Squat

• Développé des mollets

• Genoux hauts

• Ischio-Jambiers

• Marche sur talons



COMMENT DÉBUTER SA 
SAISON

• Progressivement

• Fréquence des sorties élevée

• Distance… puis intensité



COMMENT PLANIFIER
SA SORTIE

• Gonfler pneus (1x/semaine)

• Éviter crevaison

• Maximiser roulement du vélo (plus facile)

• Huiler chaîne (tous les 200Km)

• Éviter usure prématurée

• Maximiser transmission de force des pédales
vers les roues (plus facile)



COMMENT PLANIFIER
SA SORTIE

X Pas d’étirement

✓Échauffement 15 min (sudation)

✓Sortie proprement dite

✓Retour au calme 5 min



BLESSURES

• Traumatique

• Surutilisation



SÉCURITÉ

• Rouler à droite de la route
• ***attention aux portières

• À la file

• Maximum 15 personnes

• Signaux



ÉQUIPEMENT DE 
SÉCURITÉ

• Casque

• Accessoires réfléchissants
• avant, arrière, pédales, roues

• vêtements

• Lumières
• avant, arrière

• Radar



ASTUCES VÉLO

• Ajustement

• Hauteur selle

• Cales des chaussures

• Recul et inclinaison de selle

• Guidon & potence



ASTUCES VÉLO

• Selle

• Largeur

• Molesse

• Tirer et pousser sur les pédales (à clip, cales
pied)

• Genoux alignés

• Éviter déhanchements

• Varier les positions des mains



PLUS D’ASTUCES VÉLO

• physiodynamik.com/astuce-velo-intro/



QUESTIONS

Merci
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