
 

 

 

 

 

 

 

Prévenir plutôt que guérir. 
 

 Afin d’éviter au maximum d’être blessé, outre s’échauffer, il est important de bien 

travailler sa défense et d’apprendre à « prendre les coups ». Au judo, on apprend à tomber sans 

se faire mal, à la boxe, on apprend à diriger les coups vers les zones moins fragiles (poings, 

épaules, bras…). 

 

Enfin, comme pour tout sport, les luxations et courbatures sont monnaie courante : pensez 

vraiment à l’échauffement ! 

 
 Pour prévenir ses blessures, il faut renforcer tout le bas du corps, certes, mais il est 

également important de gagner en punch, pas seulement pour essayer de porter des coups 

« fatals » et remporter la victoire mais aussi pour pouvoir réagir rapidement aux coups de 

l’adversaire et savoir dévier ceux-ci vers des zones moins fragiles que la tête et le foie ! 
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Echauffements : 
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