BONNES RAISONS

de se (re)mettre
au sport

Et si on lui faisait une place dans notre agenda ? Une
habitude qui pourrait bien nous devenir indispensable...
PAR SOASICK DELANOE

On se tient mieux!
Le renforcement des
“muscles du maintien”
(sangle abdominale, mus-
cles profonds du dos et
du cou...) permet d’amé-
liorer sa posture, de se
tenir plus droit et surtout,
de protéger son dos.

On respire mieux

On retrouve son
souffle et, aprés quelques
semaines d’entrainement,
le coeur augmente sa ca-
pacité a utiliser et a diffu-
ser de 'oxygéne dans
PPorganisme. Le rythme
cardiaque baisse, le coeur
devient plus résistant.

Et plus on fait de sport,
plus le risque d’insuffi-
sance cardiaque diminue.

0On redessine sa silhouette
S’il ne fait pas forcément perdre du
poids, le sport modifie la composi-
tion corporelle. On perd de la masse
grasse et on gagne du muscle. Avec
ce rééquilibrage, le corps devient
plus tonique et on perd souvent une
taille de pantalon... ou deux!

)
On est de meilleure humeur

Pourquoi se passer de cet antistress
100 % naturel qui a un impact positif
sur le mental ? Endocannabinoides,
sérotonine, endorphines... autant
d’hormones sécrétées lors de l'acti-
vité physique qui procurent une sen-
sation de bien-étre, voire d’euphorie!
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tonus musculalre

i L’activité sportive, et no-
tamment le renforcement
musculaire, nous rend plus
fort. Peu a peu, le corps

é
On développe son I
5

end. Si on se sent fatigué, on peut reporter

est capable de réaliser plus soin Je S0l sa séance de sport?
d’efforts. Autre bonus, Dés qu’on ressent les pre- Si Pon n’est pas trés en forme (manque
plus on se muscle, plus on miers bienfaits de I'acti- de sommeil, épuisement professionnel...),
augmente son métabo- vité physique, on entre mieux vaut se reposer quelques jours. On
lisme (qui permet de brller { souvent dans une sorte sera plus efficace et on évitera de se dégodter
des calories) : en résumé, de cercle vertueux qui du sport ou de se blesser. §’il s’agit juste
plus il est élevé, moins permet de se nourrir plus d’une petite flemme passagére, on se motive
on stocke de graisses. sainement, de s’occu- en se disant qu’on se sentira bien aprés.

per davantage de soi... On peut faire quelque chose pour

Bref, de se faire du bien! éviter les courbatures ?

Il est normal d’avoir des courbatures quand
3 on commence le sport. On peut les limiter

c St b on p our I em Oral | en buvant suffisamment (avant, pendant et

Une étude* vient de le montrer : tous les types
d’exercice physique pratiqués par le 1,2 million de

aprés P'effort), en s’étirant aprés Pexercice sans
forcer, et les soulager en se massant avec une
huile & PParnica. Pour les éviter, il faut continuer

sondés ont été associés a une amélioration de
leur santé mentale. Si le bénéfice est plus marqué
avec les sports collectifs, le cyclisme, I'aérobic
et le sport en salle, faire le ménage compte aussi !

a s’entrainer réguliérement. Les courbatures
s’atténueront au fur et a mesure des séances.

On peut s’entrainer deux jours de suite?

Exceptionnellement, si on ne peut pas faire
autrement, pourquoi pas. Mais le reste du

On dort mieux ;

temps, ce n’est pas une honne idée. Aprés I’ef-
fort, le corps a besoin de 24 a 48 heures de
C’est prouvé, le sommeil est plus repos. Sinon, la séance suivante sera moins
n reste |US rép.arateur chez les personnes efficace, et le risque de blessure augmentera...
on actives que chez les sédentaires. Fractionner une séance de 30 minutes
Pratiqué 4 heures avant le cou- en deux séances de 15 minutes, c’est

en onn sante

L’activité physique rédui-
rait de 33 % les accidents
vasculaires cérébraux,

de 12 % ’hypertension

et de 12 a 35 % le dia-
béte. Elle diminuerait de
40 a2 50 % le risque de
cancer du célon, de 30 %
ceux de ’endometre

et de la prostate, de

25 % le cancer du sein.

cher, le sport pourrait méme limiter

! quand méme efficace?
le nombre de réveils nocturnes.

Oui : un peu vaut toujours mieux que rien! On
peut répartir sa séance sur le matin et le soir,
par exemple, si on est coincé par le temps. En
contrepartie, on veillera a privilégier la qualité,
en exécutant les mouvements avec précision.

C’est quoi le secret pour rester motivé?

Embarquer des ami(e)s, sa famille, un(e)
voisin(e)... A plusieurs, on s’autorise moins
arenoncer, et on ajoute la convivialité! On
peut aussi s’inscrire dans un club de rando,

une fédération sportive, a un forum spécialisé
sur le Net... pour recevoir des encouragements.

On peut le faire!

Et ca n'est pas si difficile
que ca. Le plus dur, c’est

de s’organiser. Mais une fois
que c’est fait, les premiers
résultats se font générale-
ment vite sentir et de-
viennent la meilleure sour-
ce de motivation pour
continuer et progresser.

LA BONNE IDEE : planifier ses séances
dans son agenda aussi sérieusement que
des rendez-vous professionnels ou médicaux.
Comme ¢a, on ne les zappe pas!

On Vlt mieux certaines
adies chroniques

- Diabete, cholestérol, hypertension,
surpoids... L’activité physique peut
méme constituer un traitement a
part entiére contre certaines mala-
dies et en limiter les symptomes tout
en réduisant le risque d’aggravation.

* Aot 2018, publiée dans le The Lancet Psychiatry
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