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Surfer la vie grâce au sport





Le sport c’est la vie. Et surtout les sports extrêmes qui nous aident à nous dépasser. Pour moi, le surf est une vraie passion. Comme le windsurf pour Nathalie Simon. Cette passion nous conduit à porter un regard différent sur la vie, l’évolution du monde, nos rapports à la nature.

Le sport est aussi un art de vivre. Et surtout les « écosports », appelés souvent « sports de glisse », qui utilisent la force du vent, la vague, la pente neigeuse, le vide… Une culture de la liberté, de l’expression personnelle, du respect de la nature.

David Servan-Schreiber, ce médecin visionnaire qui nous a quittés trop tôt, écrivait dans son livre-testament ces mots qui illustrent parfaitement à la fois l’addiction et l’élévation de l’esprit confronté aux forces sauvages de la nature : « J’ai tenté d’expliquer mes choix en rappelant mes activités préférées : ce sont des activités que je qualifierais d’“aléatoires”, comme le surf, le parapente, le canyoning, le ski, etc. Ce que j’aime dans ces sports, ce n’est pas seulement qu’ils se déroulent au contact de la nature, mais surtout qu’ils sont soumis aux éléments, la vague, le vent, le courant…, et doivent s’y plier. […] Il y a dans l’esprit de ces sports un parti pris d’acquiescement, d’adaptation au monde tel qu’il est, d’humilité même, qui me rappelle, toutes proportions gardées, les grandes intuitions de la philosophie orientale. […] Peut-être suis-je drogué aux émotions fortes et au tsunami hormonal qu’elles déclenchent dans l’organisme… »

Une addiction, telle que la vivent les pratiquants des sports les plus divers, dont les sports extrêmes, et que rappelle Nathalie Simon dans son beau livre : « Mais alors addict au sport (bigorexique) ou pas ? Quand je suis au repos pendant une longue période, blessure ou travail (tournages longs) je ne sens pas du tout des effets de dépendance, pas de nervosité particulière, pas de fourmillements dans les jambes, pas de suées intempestives, aucun signe... Non, je me sens juste bien quand je reprends, c’est tout. Alors ni hyperactive ni accro, juste sportive ! Un peu plus que la norme, c’est tout. »

Une addiction liée aussi à un sentiment de communion avec la nature. C’est ce que la pratique du surf apporte. On ne se bat pas contre les vagues. On n’est pas en compétition avec la houle. Ces éléments naturels ne sont pas des adversaires, mais des partenaires. On utilise leur force, leur puissance, pour le plaisir, l’exercice, le défi vis-à-vis de soi-même. Pour « y aller ». Même quand c’est gros. Les vagues ont leur vie, déterminée par une tempête, de même que nous avons la nôtre et sommes libres d’évoluer sur la vague de notre choix, sur notre spot favori. Les surfeurs dans le monde sont des surf-addicts. Prévisions, Internet, webcams sur les spots en temps réel, météo : tout est utilisé pendant l’attente pour se rassurer. En période de « plat », les discussions ne portent que sur les « prévis’ » : « ça va rentrer » dans trois jours vers 18 heures. La marée sera bonne. Pas de vent. L’heure de la session est choisie d’avance. Les prévisions de surf sont d’une précision incroyable jusqu’à une semaine.

L’addiction au surf a aussi un fondement psychologique : les sports extrêmes conduisent au dépassement de soi vers de nouvelles dimensions de la personne humaine. Nathalie Simon l’exprime avec émotion dans son livre : « Ce que j’aime dans l’esprit de compétition c’est surtout ce dépassement de soi exigé tant à l’entraînement qu’au moment de la compétition en elle-même ».

Ce type d’addiction existe évidemment dans d’autres sports, et pas seulement dans les sports de glisse : l’escalade, le vélo, le triathlon ont leurs addicts. Mais le surf intègre une dimension supplémentaire favorisant l’addiction, car l’esprit du surf souffle aussi sur l’écologie. Un style de vie partagé par ceux qui se sentent en relation étroite avec l’environnement. Avec la matrice océanique d’où est née la vie. Les surfeurs se sentent proches de la nature. Ils utilisent la force et l’énergie de l’océan et puisent leurs ressources physiques et mentales dans la qualité du milieu dans lequel ils vivent en symbiose : eau pure, vagues cristallines, sable blanc, dunes sauvages, végétation naturelle sont les éléments essentiels qui les motivent et stimulent leurs efforts. Les surfeurs sont souvent des militants pour la protection de l’écosystème, à travers notamment des associations internationales comme la Surfrider Foundation, très influente sur les politiques locales pour lutter contre la pollution du littoral. Nathalie Simon milite pour la préservation de l’environnement, pour une nutrition équilibrée, expliquée depuis le plus jeune âge et donne de précieux conseils dans la partie pratique de son livre. On partage aussi avec elle le plaisir des sports. Certains sports procurent un plaisir intense, mais éphémère. Le plaisir est un des moteurs fondamentaux de la vie, et ce, sous toutes ses formes : intellectuel, physique, gastronomique, dans le partage de l’amitié ou la création. On peut jouir de l’intensité de l’instant ou profiter de la durée. Surfer une vague magnifique dans des conditions idéales permet de jouir de l’intensité d’un moment rare et bref. De manière complémentaire, faire une longue randonnée dans un paysage admirable, écouter une symphonie, visiter une exposition de peinture, lire un excellent livre ou visionner de belles vidéos procurent un plaisir qui s’inscrit, lui, dans la durée. L’instant et la durée se nourrissent l’un de l’autre. Certains considèrent que la vie est un long fleuve tranquille et se laissent dériver, facilement en quelque sorte, au fil de l’eau, sans chercher à saisir les instants qui passent en leur donnant du sens et du contenu intellectuel ou émotionnel. Se laisser aller dans la durée peut être source de monotonie.

Je pense qu’il est important, lorsqu’on surfe bien sa vie comme Nathalie Simon, de parsemer son déroulement d’une série de moments intenses, pour se créer une mémoire de ses plaisirs que l’on pourra se repasser en boucle. Mais dans l’eau comme dans la vie, il faut aussi savoir « ramer » pour réussir. Nathalie Simon en fait l’éclatante démonstration.

 

Le caractère improbable, surprenant, bref et fugitif d’un ride constitue le démultiplicateur et le catalyseur du plaisir de la sportive de l’extrême. Qui plus est, le milieu dans lequel elle évolue se reconfigure en permanence. Quoi de plus varié que la forme des vagues, le reflet des nuages sur la mer, les petites rides créées par le vent, le bruit du rouleau qui déferle ? Chaque vague est distincte des autres par sa couleur, sa forme, son bruit, le souffle d’air qu’elle crée en se déplaçant, sa transparence, la raideur de sa crête, l’allure de sa chevelure d’écume formée par les vents contraires, sans parler de la vision furtive qu’elle offre parfois de bancs de poissons nageant à l’intérieur de la vague et accompagnant sa propre trajectoire. C’est pourquoi, me semble- t-il, pour aimer surfer sa vie, il faut savoir se créer des instants d’une riche intensité. L’éternité peut se loger dans l’intensité de l’instant et pas seulement dans le prolongement d’un plaisir interminable. Jouir de moments de grande intensité émotionnelle ou intellectuelle, reliés les uns aux autres pour créer une mémoire, et savoir varier ses créations. C’est le magnifique témoignage de cette grande sportive qu’est Nathalie Simon.

Joël de Rosnay
Conseiller du président de la Cité des sciences
Champion de France de surf (1961 et 1985)
Trois fois participant aux championnats du Monde de surf (Australie, Pérou, Puerto Rico)
Ancien président du Surf club de France
Auteur du livre Surfer la vie, Éditions LLL






L’avis des experts




Françoise et Jean-Pierre Simon
 (mes parents)


Jeunes maman et papa de Nathalie, notre premier enfant, nous étions étonnés par son côté positif, une toute petite fille active, aimante, qui à 16, 18 mois se levait tôt le matin, s’installait entre nous deux endormis, nous faisait des câlins puis voyant que nous ne nous levions pas disait : « Nathalie veut pâtes ! ! ! » d’un ton décidé, qui nous faisait rire…

Mais aussi nous faisait nous lever devant cette petite si décidée, ce qu’elle a toujours été.

Quand elle a su nager, très jeune, elle a décidé de commencer la natation avec sa meilleure amie Caroline, petit à petit les compétitions le dimanche ont commencé, et les parties de cartes sur les gradins entre les épreuves, ce qui a uni un groupe de filles et jeunes garçons.

Notre fille aînée a toujours été active, décidée, courageuse, aimante et lumineuse.






Avant-propos





Oui, je suis une sportive ; c’est inscrit en moi !

J’aime bouger, j’aime courir, j’aime me dépenser et je sais que ça me fait du bien.

 

J’ai choisi ce mode de vie depuis l’enfance. Le sport m’a permis de m’épanouir, de canaliser mon énergie, d’exprimer ma vitalité, de stimuler mon esprit. J’ai toujours su que le sport c’était ma voie.

Enfant je n’étais pas très « compétition », mais j’adorais l’esprit sportif, les valeurs que cela véhiculait. J’ai découvert la planche et ce rapport incroyable à la nature à 18 ans. Je me suis enfin connectée aux éléments !

Je n’ai pas fait du sport de haut niveau parce que j’avais été « repérée » ou « sélectionnée » par un entraîneur ou une équipe. J’ai choisi à 20 ans de devenir sportive professionnelle, de parcourir les mers du globe et de suivre ma voie. J’ai continué ensuite à essayer de surfer la bonne vague tout en continuant à être une vraie sportive.

 

Dans ce livre je vous raconte une partie de mon parcours et de mon intime, comme un témoignage de ce que le sport nous apporte comme bienfaits dans la vie. On me dit parfois que je suis un exemple et on me demande souvent les secrets de ma vitalité préservée… En voici quelques-uns.

 

Des experts dans leur domaine vous permettront de trouver vous aussi vos solutions et vos secrets de forme et de bien-être. Merci à eux pour leur importante contribution.

 

Le sport c’est la vie !

Nathalie Simon







Je me sens bien
quand je fais du sport




Oui je suis une grande sportive, oui j’aime ça, mais c’est toujours du plaisir ! je me sens bien quand je fais du sport, et je me fais du bien !





Hyperactive ou très active ?

Je me suis souvent demandé pourquoi le sport me faisait autant de bien.

Au-delà du dépassement de soi et du côté compétition, le sport en lui-même me fait un bien fou, mais depuis quand ?

Depuis toujours… Oui, le sport a toujours fait partie de ma vie. Déjà dans le ventre de ma mère je gigotais d’impatience de découvrir le monde et de partir courir dans la nature. Petite, mon grand-père m’appelait le courant d’air… J’ai d’ailleurs l’habitude de dire que j’ai du sport dans mon ADN même si cela ne peut être médicalement vrai.

Hyperactive ou juste très active ? Je ne me suis jamais sentie hyperactive, j’ai juste besoin de bouger, de courir, de me dépenser. La différence entre hyper et juste active tient probablement dans la capacité d’attention, qui ne me fait pas défaut.

 

Ce besoin de me dépenser chaque jour, je le ressens depuis toujours, et ma période de sportive de haut niveau a été une séquence particulièrement heureuse de mon existence puisque ce sport nécessaire à mon épanouissement était devenu un travail… Bosser/bouger, que du bonheur, quoi !

Je continue à ressentir tous les bienfaits d’une activité physique, et dès que je suis en semaine « off tournage » j’ai l’habitude de dire que je suis de nouveau en semaine « in » (sport).

Mais alors, addict au sport (bigorexique) ou pas ? Quand je suis au repos pendant une longue période, blessure ou travail (tournages longs), je ne sens pas du tout des effets de dépendance, pas de nervosité particulière, pas de fourmillements dans les jambes, pas de suées intempestives, aucun signe... Non, je me sens juste bien quand je reprends, c’est tout. Alors ni hyperactive ni accro, juste sportive ! Un peu plus que la norme, c’est tout.

Quand je nage, que je cours ou que je fais du triathlon, ou même de la randonnée à ski, je ne suis qu’avec des gens comme moi (très actifs), pour moi la norme c’est nous. Évidemment, je sais que la vraie norme est plutôt sédentaire et pas comme moi, mais si les gens savaient tous les bénéfices que le sport procure ils seraient peut-être plus actifs !

 

J’ai souvent entendu cette remarque à connotation finalement négative : Ah oui, mais t’es accro, quoi. C’est dangereux ! 

Mais l’est-ce vraiment ? Est-ce dangereux de pratiquer du sport tous les jours ?


Et vous ?


Il est intéressant de se demander si l’on a des capacités ou des aptitudes à la pratique sportive. Certains me disent : Hou la la… Rien que de lire tout ce que vous faites et je suis fatigué. Mais vous êtes-vous déjà vraiment posé la question, avez-vous déjà essayé ? Le sport c’est avant tout habituer son corps à avoir une dépense physique régulière et donc plus on en fait, moins on souffre.

Et souvent, quand on ralentit, ça nous manque... Eh oui…

Et même si certains comme moi ont des aptitudes sportives, on peut tous décider de s’y mettre (sauf grave contre-indication médicale), je dirais même qu’on devrait tous le faire. Ma cardiologue, qui est elle aussi très sportive, m’a récemment dit que le sport était le meilleur des médicaments ! À chacun son rythme et son intensité, c’est tout.

Bien sûr si vous courez une heure tous les jours sur les trottoirs vous prenez le risque d’abîmer vos articulations, mais si vous ne le faites pas vous prenez un risque plus grand, celui des maladies liées à la sédentarité...

Alors n’écoutez pas les autres, faites un check-up et devenez sportif !






L’AVIS DE L’EXPERT

DOCTEUR JEAN-CLAUDE MATYSIAK, CHEF DU SERVICE DE TRAITEMENT DES MALADIES ADDICTIVES AU CENTRE HOSPITALIER DE VILLENEUVE-SAINT-GEORGES (VAL-DE-MARNE). CE PSYCHIATRE ET PSYCHOTHÉRAPEUTE A ÉCRIT DE NOMBREUX LIVRES SUR LES ADDICTIONS.



Depuis quand parle-t-on d’addiction au sport ?

En France, le concept d’addiction, étendu aux dépendances comportementales (jeux d’argent, sexe, sport…), date de la fin des années 1980. Insidieusement, le sport est venu renforcer cette nouvelle société glorifiant la performance (professionnelle, amoureuse et sexuelle…). Une société hygiéniste et de la prévention, peut-être à outrance, s’est mise en place, avec, comme indicateur, la pratique « incitée » du sport, comme signe de la bonne santé physique et mentale. Mais, malheureusement, il existe des problèmes liés à la pratique intensive du sport qui pourraient se rapprocher de problématiques addictives. Actuellement, la multiplication exponentielle des pratiquants met, de plus en plus, en lumière des pathologies, tant physiques que comportementales.




À partir de quelle dose alors est-on addict ?

La dépendance est généralement le lot de ceux pour qui le sport est toute la vie. Bien sûr, ce peuvent être des sportifs qui en font leur profession (à l’image des joueurs de jeux vidéo actuels), mais également ceux pour qui la sensation procurée par la pratique devient indispensable. À ce titre, certains sports sont générateurs de sensations fortes (comme les drogues) qui peuvent expliquer ce besoin de répétition. Dans ce groupe, la pratique sportive devient le centre de l’existence, ce qui est l’élément fondateur d’une addiction vraie. Au point que l’individu éprouve un intense malaise physique et psychologique quand il en est privé. C’est, à l’image de la toxicomanie, une aliénation, une perte de la liberté, une addiction. Mais, dans le même temps, il est important de préciser que les cas d’addictions authentiques ne sont qu’une frange minime des pratiquants. Il s’agit en cas de problèmes, le plus souvent, plutôt d’excès que d’une addiction, telle que décrite précédemment.




Existe-t-il un lien entre la raison pour laquelle on fait autant de sport et l’addiction ?

Oui tout à fait ! Comme toutes les addictions, la bigorexie prend racine dans l’enfance du sujet. La pratique vient alors combler (à l’image des addictions aux produits psychotropes) une faille, un manque ancien. Une forme de soulagement de la souffrance psychique. En cela, je pense personnellement que l’addiction peut être alors une forme de résilience qui aide à continuer temporairement de vivre. Les mêmes causes individuelles qui ont suscité la dépendance au sport peuvent ainsi entraîner le sportif vers le dopage. Le dopage peut donc être « lu » comme une escalade, un engagement personnel de plus en plus radical dans la dépendance. Le « dopé » y trouvera le plaisir de la performance réelle ou supposée, le risque lié à l’utilisation des produits « illicites » et la notion de maîtrise de son corps, par la possibilité de prendre le pouvoir sur lui, à volonté. Se retrouvent, ici, toutes les composantes d’une forme de toxicomanie.

Encore une fois, il nous faut relativiser. Nous pouvons tous nous passionner sans pour cela mettre en danger les autres facettes de notre vie : professionnelle, sociale ou affective. La limite est là.




Plus je pratique plus j’ai envie, pourquoi ?

Il y a, bien sûr, le besoin de progresser dans sa pratique et la notion de performance. Il est naturel et plutôt sain de vouloir s’améliorer. Mais attention aux limites. Par exemple, l’usage des produits dopants dans les salles de sport en est une. C’est alors l’image de soi qui entre en jeu. Vouloir progresser n’a de valeur que par l’effort et non par des aides artificielles.

Et puis, il y a le bien-être que cela procure, quand on est sportif. On parle beaucoup actuellement de l’effet du sport sur les neuromédiateurs cérébraux. Cela est indéniable. Il y a une forme de recherche de plaisir dans la pratique. Comme avec toutes les drogues ou certaines conduites (jeux d’argent, sexe...), l’effort physique peut être à l’origine de libération de molécules endogènes qui agissent sur une voie finale commune de la dépendance, la voie dopaminergique. Ainsi, la libération de la dopamine est la voie aboutie de cette sensation de bien-être. Mais notre corps, par un phénomène de tolérance, s’y habitue. C’est pour cela, comme pour les produits psychoactifs, qu’il faut augmenter la dose pour obtenir le même effet. D’où la notion de répétition et d’une certaine forme d’escalade dans la pratique sportive.




Peut-on parler d’une addiction saine ?

Je serai pour ma part très prudent avec cette idée. L’addiction, telle que je l’ai décrite, est une maladie. Il ne faut pas pervertir ce concept, au risque de le banaliser et parler d’addiction pour tout et n’importe quoi.

La pratique, même passionnée, d’un sport ne doit jamais mettre en péril les autres champs de notre vie. Il doit rester un centre d’intérêt parmi d’autres et ne pas être exclusif. Dans une forme de démocratie psychique, il nous faut diversifier nos activités pour éviter l’enfermement dans une seule, et que cela ne devienne pas une pratique obsessionnelle.

Nous pouvons tous être passionnés ou faire des excès. D’ailleurs, ne jamais en faire ne me paraît pas le bon indicateur d’une bonne santé psychique. Mais cela n’a rien à voir avec une addiction qui fait souffrir la personne qui en est atteinte.




Comment en sort-on ?

Il faut tout d’abord le vouloir. Comme dans tous les cas d’addictions authentiques, rien ne peut se faire sans la volonté de la personne qui y est engloutie. Ce désir d’arrêt de la pratique, qui fait souffrir, est d’ailleurs un des éléments constitutifs d’une addiction vraie. La personne souffre de sa pratique, elle tente de s’arrêter et n’y arrive pas. C’est alors qu’elle demande de l’aide. Le mieux est bien sûr de consulter pour être aidé. Il existe en France des lieux de consultation spécialisés, les CSAPA, pour aider les personnes dépendantes de drogues ou d’addictions comportementales (jeux d’argent, sport, sexe, Internet…).

Pour ces dernières, l’approche est multiple. Dans un premier temps, l’abord est cognitif et comportemental sur la pratique et son sens. Un planning de réduction est mis en place et nous nous intéressons aux « représentations individuelles » (quel est le sens de la pratique ? Pour les sensations, pour l’image de soi, le manque de confiance… ?), bref, au quotidien de la personne et aux pulsions qui la poussent à recommencer.

En complément, certains médicaments peuvent aider les patients les plus déprimés, comme les antidépresseurs sérotoninergiques qui ont, de plus, une activité anticompulsive.

Mais bien sûr, il est fondamental d’engager ensuite une approche psychothérapique, pour comprendre le sens individuel de cet engloutissement et éviter de rechuter ou de passer à une autre addiction.









L’AVIS DE L’EXPERT

DOCTEUR HERVÉ COLLADO, MÉDECINE PHYSIQUE ET DE RÉADAPTATION, MÉDECINE DU SPORT, RESPONSABLE DE L’UNITÉ TRAUMATOLOGIQUE DU SPORT APHM.



Peut-on courir à tout âge ?

La réponse est clairement et définitivement oui. Le sport et la course à pied en particulier n’ont pas de limite en ce qui concerne « l’âge d’état civil » des personnes. C’est plutôt en fonction de l’âge physiologique qu’il faut raisonner et des capacités physiques ou des pathologies pouvant limiter le running. Ainsi un bilan de santé initial pourra permettre d’autoriser la course à pied à un octogénaire alors qu’au contraire en fonction des comorbidités (par exemple cardiaques, articulaires, etc.) une personne de 40 ans sera orientée vers un autre sport. Bien sûr il sera nécessaire de donner un cadre de pratique aux seniors en termes d’objectif pour que les bénéfices de la pratique sportive l’emportent sur les risques. On pourra alors fixer avec eux des limites de distances, des conditions de pratique (éviter les fortes chaleurs) ainsi que les aider dans le choix du matériel.




On dit que quand on commence tard, on a ménagé ses articulations, est-ce vrai ?

Pas forcément. On peut n’avoir jamais pratiqué de course à pied et avoir déjà des articulations « usées ». Ceci s’explique souvent par des facteurs anatomiques favorisants indépendants de la pratique du sport. Par exemple le fait d’avoir un genu varum (les jambes de cow-boy ou de Lucky Luke, si vous préférez) favorise l’usure interne des genoux. De même un surpoids, des facteurs héréditaires favorisants, un antécédent d’entorse du genou… tout cela entraîne une dégradation prématurée du cartilage des articulations.

Au contraire, quelqu’un qui a commencé tôt la course à pied et qui n’est pas concerné par tous les facteurs précités peut très bien avoir des genoux indemnes de toute pathologie.

Pour être honnête, les deux tableaux présentés sont caricaturaux et la vérité se situe entre les deux : pour un sportif présentant des facteurs favorisants, la course à pied pratiquée jeune sera un facteur aggravant pour ses articulations. Il faudra alors absolument, pour prévenir toute dégradation articulaire, lui donner des conseils notamment sur le chaussage voire sur des semelles orthopédiques.




Quelles sont les contre-indications absolues ?

Il n’y a que très peu de contre-indications absolues pour pratiquer le running. Le seul cadre est réellement la pathologie cardio-vasculaire avec les insuffisances cardiaques sévères, les ischémies myocardiques. Dans la plupart des autres cas, il s’agira de contre-indications relatives pour lesquelles il faudra adapter la pratique du sport à la pathologie. Par exemple éviter les ambiances froides et sèches chez les asthmatiques ou bien encore donner des conseils sur le type de revêtement en privilégiant les sols souples et réguliers chez les patients avec des problèmes articulaires.




Les bénéfices pour la santé ?

Ils sont nombreux et un simple chapitre ne suffirait pas à tous les décrire. En premier lieu, du point de vue cardiaque : le cœur est un muscle. Le fait de le solliciter en course à pied permet de renforcer ses parois et donc de jouer son rôle de pompe sanguine de manière optimale. Par un système d’adaptation, cela permet également de diminuer la tension artérielle et donc de minimiser le risque d’accident vasculaire cérébral (AVC) ou d’infarctus.

Au niveau des muscles, cela permet une meilleure oxygénation des fibres musculaires et un développement de celles-ci. Cela entraîne un gain de force et donc un meilleur contrôle des articulations permettant de diminuer certaines douleurs.

L’effet psychologique est par ailleurs indéniable, car hormis la décharge d’endorphine bien connue, responsable de cette plénitude post-effort, il existe également un phénomène moins documenté. Il s’agit des conséquences psychologiques, voire psychiatriques, sur l’estime de soi, le reflet de son corps et la sensation de pouvoir aller au bout des objectifs que l’on se fixe et que l’on fixe à son corps.




Les bénéfices sur la prévention de l’ostéoporose ? Notamment pour les femmes en ménopause ?

L’os, en prenant de l’âge, peut se fragiliser. Pour rester solide, il a besoin certes d’apports en calcium, en vitamine D, mais aussi de contraintes mécaniques. Ces contraintes sont représentées par la marche, la simple station debout ou mieux encore la course à pied. Ainsi si vous passez six mois dans l’espace en apesanteur, donc avec des contraintes nulles, vous reviendrez sur terre avec des os si fragiles que le moindre pas pourrait vous coûter une fracture du fémur ou du tibia.

De fait, chez les femmes ménopausées, à risque d’ostéoporose (fragilité osseuse) d’origine hormonale, il est conseillé de garder une activité dite « en charge » comme la marche ou la course à pied afin de solliciter l’os et de rendre celui-ci plus solide.











Sportif, inné ou acquis ?
l’importance du sport pendant l’enfance

Mais pourquoi suis-je si sportive ? je me le suis souvent demandé ; le sport dans mon adn non, mais dans mes gènes et mon éducation probablement.

Mes amis m’appellent Superwoman, ils exagèrent, c’est juste que ces moments « in » me donnent la pêche, l’énergie et aussi la capacité mentale et psychologique pour affronter les moments où je dois être performante au travail.
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