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    Présentation


    
En France, dans la ligne de la loi de 2016 de prescription d’activité physique, dite du « sport sur ordonnance », la politique de sport-santé se développe avec deux enjeux majeurs : prévenir les maladies chroniques non transmissibles et favoriser le bien-être physique, psychique et mental de tous.

Cette stratégie gouvernementale implique la participation d’un grand nombre d’acteurs, issus de la santé, du sport, de l’éducation, de l’entreprise, de la vie citoyenne, qui doivent apprendre à collaborer sur ce sujet transversal. C’est un véritable défi : la France est parmi les pays occidentaux où les adolescents pratiquent le moins d’activité physique, une situation aggravée par la sédentarité liée à la pandémie de Covid-19.


En 10 questions, cet ouvrage dresse un état des lieux de la situation, sous un angle pratique et concis, à l’usage des acteurs de terrain afin d’aider chacun à faire du sport-santé une réalité.







    

        



        

            

            

            

            

            

            

            

            

            

                

                    

                

                

            

            

        

            

            

            

        

            

            

            

            

            

            

            

        

            

            

            

            

            

            

            

            

        

            

            

            

            

            

            

            

        

            

            

            

            

            

            

        

            

            

            

            

            

            

            

            

        

            

            

            

            

            

        

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

        

            

            

            

            

            

        

            

            

            

            

            

            

            

            

        

            

            

            

            

            

        

            

            

            

        

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            





        


            

                

Préface


Stéphane Diagana Champion du monde d’athlétisme, conférencier sportif en entreprise, co-initiateur de l’étude As du Cœur








Il est évident pour toutes et tous, que nous avons été conçus pour le mouvement, mais nous ignorons malheureusement encore trop largement à quel point nous avons été façonnés par celui-ci au cours de l’évolution.

En effet, si notre génétique depuis l’apparition du premier Homo sapiens, il y a environ trois cent mille ans, a lentement évolué au gré de changements environnementaux et comportementaux, elle n’a visiblement fait que conforter la place du mouvement en tant que déterminant majeur du fonctionnement harmonieux et sain de notre organisme.

Les sciences du vivant nous montrent que nous partageons cette caractéristique avec d’autres mammifères, mais aussi avec des poissons, pourtant apparus sur Terre bien avant les premiers ! Nous savons par exemple que la pratique régulière d’une activité physique d’endurance d’intensité modérée renforce le système immunitaire pour Homo sapiens, mais aussi pour Procypris rabaudi, une espèce de carpe vivant dans le fleuve Yangtze en Chine, selon les conclusions de récentes études. Une conservation aussi ancienne au cours de l’évolution des gènes qui sous-tendent de tels mécanismes de régulation montre à quel point, depuis des âges reculés, le mouvement est consubstantiel à la vie en bonne santé au sein du règne animal.

Malheureusement, à la différence de la soif qui appelle à boire, de la faim qui appelle à manger, de l’apnée qui appelle à respirer, de la menace physique qui appelle à nous défendre ou à fuir, il semblerait que l’évolution n’ait pas prévu que nous puissions un jour nous arrêter de bouger aussi soudainement que nous l’avons fait il y a deux cents ans, tant nous sommes dépourvus cette fois de réflexes de survie face à ce danger plus insidieux car moins immédiat.

Notre niveau d’activité physique a été divisé par huit depuis le début du XIXe siècle, alors qu’il n’avait que peu évolué pendant plusieurs centaines de milliers d’années, selon l’IRMES (Institut de recherche biomédicale et d’épidémiologie du sport). Cela paraît long deux cents ans, mais rapporté à l’échelle d’une journée, Homo sapiens s’est en fait brutalement arrêté de bouger dans la dernière minute de celle-ci, ouvrant ainsi la porte à la pandémie de maladies chroniques, à la mortalité précoce et à la faible espérance de vie en bonne santé qui caractérisent nos sociétés modernes, tant il n’est pas fait pour cela.

Deux cents ans, cela paraît une éternité, mais il a fallu dix mille ans à l’être humain, depuis le Néolithique et l’élevage qui a introduit le lait dans son alimentation courante, pour que l’adaptation sélective permette à ce dernier de conserver à l’âge adulte la capacité à avoir une lactase active, simplement pour dégrader le lactose (sucre du lait), ce qui était depuis la nuit des temps l’apanage du nourrisson…

Sachant que plus de 50 % de la population mondiale adulte ne dispose toujours pas de la lactase, malgré les dix mille ans d’évolution écoulés, vous imaginerez aisément que nous ne nous sommes absolument pas adaptés à notre « immobilité chronique », alors que celle-ci pose des problèmes bien plus systémiques et graves, que le lactose sans lactase !

Les personnes sédentaires et peu engagées dans l’activité physique n’ont donc pas d’alarme pour les inciter à bouger plus, mais elles se sentent bien souvent plus fatiguées que celles qui passent moins d’heures assises et qui bougent plus.

En effet, de nombreuses études, montrent que moins l’on en fait, plus l’on se sent fatigué, sur le plan général ou physique, et moins l’on se sent l’énergie pour remettre du mouvement dans son quotidien et donc pour sortir de ce cercle vicieux. C’est un phénomène dont il est essentiel de prendre conscience, afin de ne pas s’écouter au moment d’enfiler ses baskets, quand la sensation de fatigue est mauvaise conseillère.

Je plaisante souvent avec mon ami, le docteur François Carré, coauteur de cet ouvrage et fervent militant du sport-santé, lorsque j’évoque ce « toujours moins » en lui disant que nous verrons bientôt dans les couloirs de métro des escalators accolés à des escaliers de trois marches.

Je regrette souvent aussi de voir une publicité pour un robot-tondeuse en pleine action, qui plonge son propriétaire en pleine inaction au fond d’un hamac au lieu de le mettre en scène en train pratiquer des jeux de plein air avec ses enfants.

Si les muscles squelettiques du système loco­moteur ont longtemps été considérés comme de simples effecteurs, asservis à l’autorité suprême du cerveau, la science nous montre qu’ils ont un rôle bien plus large que cela. Ils constituent en effet le plus grand organe endocrinien de notre corps une fois mis en mouvement. Ils président alors notamment, directement ou indirectement, au bon fonctionnement et au maintien des aptitudes du cerveau, au moins pour ce qui concerne l’hippocampe et le cortex préfrontal.

C’est une belle revanche pour le corps, pour cette victime trop longtemps dénigrée dans l’Occident, pour ce grand oublié que les révolutions industrielle puis numérique déclassent chaque jour un peu plus.

J’ai eu la chance de ne jamais rompre avec ma condition d’Homo sapiens, en randonnant dès mon plus jeune âge dans les sentiers de Val d’Isère et du parc de la Vanoise, en arpentant des heures durant, les rives du gave de Pau à la recherche des plus belles truites fario, ou celles de la Charente en quête de sandres ou de brochets… et bien entendu en frappant à la porte d’un club d’athlétisme à l’âge de 10 ans.

Si vous n’avez pas eu cette chance, sachez qu’il est bénéfique à tous les âges de retrouver tout ou partie du niveau d’activité physique qui était le nôtre lorsque nous étions encore des chasseurs-cueilleurs.

Nous prenons toutes et tous conscience du vieillissement de deux façons différentes.

La première consiste à compter les années qui s’empilent, le temps qui passe et bien évidemment nous n’y pouvons pas grand-chose. La seconde, et c’est bien celle qui nous préoccupe le plus, c’est de constater les stigmates de ce temps qui passe : notre essoufflement qui augmente pour un même effort, notre peau qui se ride, notre force qui s’amenuise, le mal de dos qui s’installe, la liste de médicaments qui s’allonge parfois, alors que là nous y pouvons le plus souvent quelque chose, car ce n’est pas tant l’année qui passe qui nous fait vieillir sur ce plan, que ce que l’on en fait !

Remettre du mouvement dans notre quotidien ou dans celui de la population, c’est avant tout nous donner les meilleures chances, individuellement et collectivement, de vivre mieux, en pleine forme et heureux plus longtemps.

Ça vaut le coup, non ?





Préambule. Sport-santé : est-ce le bon terme ?


Porté à la connaissance du grand public en 2017 avec la loi du « sport sur ordonnance », le terme « sport-santé » n’est pas sans susciter de vives réactions, aussi bien de la part des médecins censés le prescrire que des potentiels pratiquants, censés le mettre en œuvre pour eux-mêmes.

En effet, les défenseurs de l’exercice physique mesuré soulignent qu’associer sport et santé ne va pas de soi, et l’on peut d’ailleurs remonter à l’Antiquité pour trouver trace de cette idée nourrissant la réticence actuelle des médecins à prescrire une activité physique.

Pour nombre d’entre eux, à l’exception de la plupart des médecins du sport, des rééducateurs fonctionnels et de certains spécialistes (cardiologues, endocrinologues, cancérologues…) déjà adeptes de cet outil thérapeutique, le sport désigne une activité à risque, source de traumatismes musculo-squelettiques (entorses, fractures, déchirures) et d’accidents cardiaques, soulevant la question de la responsabilité médicale. De nos jours, il n’est pas rare que certains patients en quête d’un certificat médical pour pouvoir pratiquer dans une structure habilitée voient leur médecin le leur refuser : « Pas question de vous forcer à faire du sport ! »

Pour bon nombre de Françaises et Français, le sport est associé à de douloureux souvenirs scolaires, quand les cours d’éducation physique, ou « cours de sport », étaient synonymes d’épuisement, d’effort contraint, de stigmatisation voire d’exclusion. C’est pourquoi il est courant que lorsqu’un conseiller averti tente d’orienter certaines personnes vers une pratique adaptée, il se voit répondre : « Sûrement pas, je ne suis pas sportif(ve), je déteste les sports ! » Mais il est aussi courant que ces mêmes personnes, finalement intégrées à un cycle d’activité physique adaptée – un peu par contrainte, grâce à une planification organisée par un tiers, ou parce que la motivation suffisante a pu être générée par un intervenant persuasif – finissent par clamer : « Je suis venu(e) à reculons, mais maintenant que j’en sens les effets positifs, je n’arrêterais pour rien au monde ! »

Car à travers la condition physique, c’est la santé d’un individu et indirectement son espérance de vie qui peuvent être améliorées, autant de bénéfices pour la santé soulignés par la Charte européenne du sport :

« On entend par “sport” toutes formes d’activités physiques qui, à travers une participation organisée ou non, ont pour objectif l’expression ou l’amélioration de la condition physique et psychique, le développement des relations sociales ou l’obtention de résultats en compétition de tous niveaux. »


Le dictionnaire Larousse propose deux niveaux de définition :


« – Activité physique visant à améliorer sa condition physique.

– Ensemble des exercices physiques se présentant sous forme de jeux individuels ou collectifs, donnant généralement lieu à compétition, pratiqués en observant certaines règles précises. »



Afin de contourner la connotation négative pour certains du terme « sport », les acteurs du sport-santé préfèrent utiliser la dénomination d’« activité physique ». L’Organisation mondiale de la santé (OMS) définit l’activité physique ainsi :

« Tout mouvement corporel produit par les muscles squelettiques qui requiert une dépense d’énergie. L’activité physique désigne tous les mouvements que l’on effectue notamment dans le cadre des loisirs, sur le lieu de travail ou pour se déplacer d’un endroit à l’autre. »


Ainsi, la pratique d’activité physique est promue pour la population générale afin d’améliorer la santé des individus, en prévention ou en traitement de nombreuses pathologies chroniques non transmissibles. Par extension, les activités physiques et sportives (APS) sont plébiscitées.

Dans cet ouvrage, le terme de « sport-santé » désigne donc toutes les activités qui peuvent être mises en œuvre au bénéfice de la santé, une politique publique dont l’objectif est d’amener l’ensemble de la population à adopter un mode de vie actif.

De toute évidence, le terme de « sport » mérite d’évoluer dans son contenu, dans son acception, et cette mutation doit aller de pair avec celle que le monde du sport « traditionnel » doit entreprendre pour davantage répondre aux attentes et exigences de notre époque.

Le sport-santé désigne donc une politique publique dont l’objectif est d’amener l’ensemble de la population à adopter un mode de vie actif.





1. Le sport-santé, est-ce vraiment nouveau ?


L’aspiration à lier activité physique et santé est ancienne, le plus souvent le fait de scientifiques et de médecins, dont les mots et les conseils semblent parfois étonnamment très proches des nôtres.

Cinq siècles avant notre ère, Hippocrate vantait la gymnastique pour ses vertus préventives et curatives, tout en incitant à la mesure quant à l’intensité de l’exercice, constatant les méfaits de la pratique extrême sur les athlètes.

Aristote poursuivra dans ce sens, en conseillant une pratique raisonnée de la gymnastique, qu’il place aux côtés des lettres, de la poésie et de la musique comme outil de l’éducation traditionnelle. Pour lui, la gymnastique doit être pratiquée dès le plus jeune âge pour développer une santé non seulement physique mais aussi mentale et morale.

En France, la notion d’activité physique ou sportive bénéfique à la santé apparaît à la fin du XIXe siècle.

Philippe Tissié, médecin neuropsychiatre, membre de la société de gymnastique « La Bastidienne », s’oppose aux épreuves de compétition et crée en 1888 la Ligue girondine d’éducation physique pour promouvoir les jeux traditionnels actifs en plein air. Avec d’autres scientifiques, il part du constat d’une dégradation notable de la santé de la population : diminution de la natalité, propagation de la tuberculose, de l’alcoolisme, des maladies mentales, mauvais état général des écoliers vivant en ville. Il applique son concept d’éducation physique associée au plaisir et à l’amusement dans l’organisation de « lendits », rassemblements scolaires de plein air, qui seront repris par l’Union sportive de l’enseignement du premier degré (USEP) dans les années 1950. Suite à un voyage en Suède en 1898, il devient un fervent défenseur de la méthode suédoise d’éducation physique, qu’il entend généraliser, comme « une œuvre d’hygiène sociale dans laquelle les exercices physiques prennent une large place ». En 1909, il s’appuie sur le constat que l’espérance de vie en Suède a augmenté de neuf ans au cours du XIXe siècle et que la taille des Suédois a augmenté pendant la même période. Philippe Tissié fait ressortir l’enjeu sociopolitique d’une population en bonne santé par l’activité physique. Après la Première Guerre mondiale, il n’hésite pas à déclarer que « la gymnastique franco-suédoise s’apparente à un médicament de salubrité nationale ». Dans l’esprit hygiéniste et eugéniste de l’époque, Tissié affirme que « la gymnastique consiste à produire un travail toujours utile en faveur des deux sexes, de la collectivité, de l’hérédité et de la race ».

En 1887, un groupe de personnalités venant d’horizons divers (pédagogues, militaires, politiques), dont le docteur Gustave Lagneau, plaide pour un remaniement des programmes scolaires laissant plus de place à l’activité physique, qui est reconnue bénéfique aux performances intellectuelles (figure 1 : extrait de l’ouvrage) [1] .

En 1890, Fernand Lagrange, médecin physio­logiste, est convaincu que le développement des propriétés physiques d’un individu repose sur le développement des capacités pulmonaires. Il prône la pratique de plein air, et, en 1907, reprochera aux internats le manque d’exercices physiques et de jeux en plein air.

À peu près à la même époque, Georges Hébert, officier de marine, marqué par le drame de l’éruption de la montagne Pelée en 1902, à l’occasion de laquelle il constate que les meilleurs secouristes sont les plus forts physiquement et moralement, soumet un plan de réforme à la Marine nationale pour la préparation des fusiliers marins à Lorient. Il crée la « méthode naturelle », qui connaîtra un rayonnement international. Cette méthode d’éducation physique complète permet le développement du corps qu’Hébert identifie comme « le temple de l’âme et du cerveau ». Hébert affirme :

« L’éducation du corps de l’être civilisé doit trouver dans les exercices l’activité que représenterait une journée entière de vie au grand air et à l’air libre [2] . »


Une dizaine de familles d’exercices vise à développer des habiletés qui permettent d’être « physiquement fort pour être moralement fort » (la marche, la course, le saut, le grimper, le lever, le lancer, la ­quadrupédie, l’équilibre, la natation, la défense). Après la guerre de 1914, il oriente sa méthode vers la pratique féminine et ouvre à Deauville un établissement réservé aux femmes, la Palestra.
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