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  INTRODUCTION









  Bougez-vous au quotidien ? Si vous lisez ce livre, c’est probablement que vous avez l’impression de pouvoir en faire plus, ou différemment. Après des années à exercer en tant que kinésithérapeute, j’ai pu constater que peu de gens pratiquent une activité physique régulière. Les raisons (ou excuses) sont nombreuses : manque de temps ou d’intérêt, mauvaises expériences, douleurs, etc. Cela m’a profondément interpellée car, pour moi, bouger est quelque chose d’indispensable dans la vie. En remarquant que beaucoup de douleurs ou de blessures auraient pu être évitées en pratiquant simplement un peu d’activité, j’avoue avoir été décontenancée.


   


   


  Bien sûr, il y a les inconditionnels d’un ou de plusieurs sports en particulier, mais même ceux-là n’ont pas toujours un corps aussi sain qu’ils aimeraient le penser. Ce n’est pas parce que vous faites trois heures de tennis et cinq heures de golf hebdomadaires, ou parce que vous faites deux footings hebdomadaires que votre corps est et restera en bonne santé durablement. Il est évidemment préférable de pratiquer ces sports plutôt que de ne rien faire (je vous vois venir…). Néanmoins, idéalement, le corps doit travailler dans sa totalité pour rester en forme. Or, les vidéos disponibles sur internet, comme les cours en salle de sport, permettent de cibler différentes zones musculaires, ce qui est très bien. Toutefois, avouez-le, vous travaillez souvent les mêmes, n’est-ce pas ? À savoir, les fessiers pour les femmes et les bras pour les hommes. Sans parler des abdos pour l’ensemble de la population. Comme si dix minutes d’abdos par jour pouvaient vous donner un ventre plat… Je suis navrée de briser votre rêve, mais ça ne suffit pas. Sans oublier qu’on en revient à deux soucis importants : le temps et la motivation.


  Après avoir travaillé sept heures, s’être occupé de la maison, des enfants et du poisson rouge, vous avez plutôt envie de vous poser sur le canapé ou de sortir avec des amis. Je vous comprends. Rares sont ceux qui en plus de tout cela se disent : « Tiens, j’ai fini ce que j’avais à faire. Et si j’allais faire du renforcement pendant une heure ? » En plus de demander une énorme dose de motivation, cela demande beaucoup d’énergie ; énergie et motivation que vous n’avez pas forcément… Et là encore je vous comprends ! Personnellement, le sport fait partie intégrante de ma vie, même si je finis mes journées à 19 h. Pourtant, même moi, parfois, je n’ai plus l’envie ou l’énergie de me dépenser davantage après le travail. Alors, comment faire pour tout de même bouger trente minutes par jour ?


   


   


  Lors des séances avec mes patients, je me suis vite rendue compte que les exercices que je donne à faire à la maison sont trop souvent négligés, car les gens n’y pensent pas, n’ont pas le temps ou ont, je cite, « la flemme ». J’ai donc souvent réfléchi à une alternative qui ne demanderait que très peu d’énergie ou de motivation (il en faut quand même un minimum, je vais être honnête…). Je suis finalement arrivée à un ensemble de mouvements de renforcement qui peuvent être faits dans différents endroits et qui – roulements de tambours – ne demandent pas de temps supplémentaire. Gros bonus : puisqu’ils sont répartis sur l’ensemble de la journée en toutes petites portions de temps, ils ne font même pas transpirer. Autre point extrêmement intéressant : ils ne nécessitent pas de tenue particulière, bien qu’une tenue souple soit évidemment plus confortable. Remarquez, depuis que nous avons pris l’habitude de rester en jogging toute la journée grâce à notre cher ami Corona, nous sommes souvent déjà en tenue. [image: image]


   


   


  Dans cet ouvrage, je vous présenterai donc des exercices et des étirements qui ne remplaceront pas complètement une activité sportive, mais qui permettront aux moins motivés, aux plus pressés et aux gens qui n’aiment pas le sport (oui, ils existent) de garder leur corps en bonne santé. Et ce, de façon durable. Que du bonheur, n’est-ce pas ?


  L’intérêt de ce livre est de vous expliquer plusieurs mouvements, afin de vous en approprier quelques-uns et de les intégrer à votre routine quotidienne. Je vous donnerai des exemples de journées types, dans le but de vous faciliter davantage la démarche. Vous pourrez même prendre des notes. Vous n’aurez vraiment plus d’excuses pour ne pas respecter les recommandations de l’Organisation mondiale de la santé. D’ailleurs, je les ai examinées pour vous. Cela vous permettra de comprendre pourquoi ces trente minutes d’activité physique par jour sont si importantes.


  Petites précisions : l’objectif n’est pas de faire tous les exercices proposés chaque jour, ni de les faire pendant des heures d’affilée. Le repos reste important dans une journée, il est donc indispensable de prendre du temps pour vous relaxer régulièrement. Par ailleurs, toute ressemblance avec des personnes existantes ou ayant existé est purement fortuite. Ne vous sentez pas directement concerné par les exemples : ils ne visent personne en particulier et ne sont certainement pas là pour vous offenser. Mon but est de vous aider, pas de vous vexer. Même si un peu d’autodérision ne fait pas de mal, parfois. [image: image]


  Dernier point important : vous êtes entièrement responsable de vos actions. Il va de soi que je ne peux surveiller vos faits et gestes au quotidien. C’est pourquoi, si vous vous blessez en pratiquant les mouvements que je vous propose, vous serez la seule personne en cause. Si vous avez un doute sur l’exécution d’un mouvement en particulier, renseignez-vous ; si vous souffrez de douleurs, les professionnels de santé sont là pour vous aider et pour vous orienter vers ce qui convient le mieux à votre cas. Alors n’hésitez pas à les consulter !


   


   


  Maintenant que tout cela est dit, je vous invite à retrouver de nombreuses connaissances et options dans les chapitres qui suivent.








POURQUOI BOUGER TOUS LES JOURS ?






  On a tous déjà vu ces spots à la télévision qui incitent à bouger dans la journée. Ce qu’on pourrait prendre pour des pubs moralisatrices sont en fait des sensibilisations à l’importance du mouvement. Quand on constate que seule la moitié de la population pratique au moins une activité physique dans l’année, et qu’un tiers seulement en fait chaque semaine, on en vient à se poser des questions (enfin, moi, je m’en pose…). Les études montrent que cela est souvent lié au manque de temps. Nos vies ont un rythme tellement effréné qu’il est difficile de consacrer un peu de temps à une pratique sportive. Il est vrai qu’entre le travail, l’entretien de la maison, les rendez-vous extérieurs, la vie sociale et la vie de famille, il est parfois compliqué de se dégager du temps ou de l’énergie pour bouger ; d’autant que les résultats s’estompent quand on arrête de se mouvoir.


  Selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS, pour les intimes), il est recommandé de bouger de façon modérée trente minutes par jour. D’où ce chiffre sort-il, et que risque-t-on si on ne respecte pas cette recommandation ? Il semblerait que trente minutes soit le nombre d’or quand il s’agit de bouger. Dans de nombreuses recherches, il s’agit de la durée à partir de laquelle on commence à observer une amélioration significative. Les aspects sur lesquels on note une évolution sont les suivants. Vous allez voir, la liste est longue.


   


   


  Les effets à court terme :


  

    	

      la concentration et la capacité de réflexion sont meilleures, surtout chez les jeunes ;


    


    	

      un meilleur moral a été remarqué chez tous les individus, jeunes et moins jeunes, avec une baisse du stress et de l’anxiété ;


    


    	

      la qualité du sommeil devient meilleure, grâce à une récupération plus qualitative et à un endormissement plus rapide.


    


  


  Les effets à moyen terme :


  

    	

      la gestion du poids est facilitée. Le poids reste plus stable au fil des années ;


    


    	

      la qualité de vie générale est améliorée ;


    


    	

      il en va de même des fonctions respiratoires ;


    


    	

      comme des fonctions cardiaques ;


    


    	

      l’équilibre est stimulé régulièrement et donc meilleur ;


    


    	

      la souplesse est plus importante ;


    


    	

      la puissance se développe et se conserve plus longtemps ;


    


    	

      la rapidité d’exécution est plus importante avec la pratique physique ;


    


    	

      la progression spécifique associée à l’entraînement s’améliore.


    


  


  Les effets à long terme :


  

    	

      une meilleure santé osseuse ;


    


    	

      l’amélioration des capacités cérébrales (rapidité plus élevée de réflexion, meilleure mémoire, meilleure concentration et meilleure capacité à traiter les informations) ;


    


    	

      risque diminué de maladie cérébrale (Alzheimer, dépression) ;


    


    	

      moins de risques de cancer ;


    


    	

      moins de douleurs pour les gens qui souffrent de pathologies chroniques ;


    


    	

      moins de risques de maladies cardiovasculaires (infarctus, hypertension, AVC) ;


    


    	

      moins de risques de diabète de type 2.


    


  


  Vous l’aurez compris, les avantages sont nombreux. Bonus : certains effets apparaissent rapidement. Plus d’excuse concernant les bénéfices prétendument inexistants à court terme ! Si vous avez été attentif, vous aurez compris que tout peut être inversé si vous ne faites pas les trente minutes par jour. Bon, on ne chipotera tout de même pas pour deux minutes… Retenez surtout que tout ce qui s’améliore grâce au mouvement se détériore en son absence.


  Pour une prise de conscience plus parlante, je vous propose ce schéma.


  

    Relation entre le niveau d’activité modéré à intense et la mortalité


    [image: image]


  


  Celui-ci illustre la corrélation entre le ratio de mortalité (ligne verticale) et l’activité physique (ligne horizontale). On constate que le risque baisse rapidement en incluant du mouvement dans notre routine hebdomadaire. Quand on voit tous les bénéfices spécifiques précédemment évoqués et que, en plus, le risque de mortalité diminue, le jeu en vaut vraiment la chandelle, non ?


   


   


  Vous vous dites sûrement : « C’est bien mignon, mais trente minutes par jour, c’est énorme quand on court déjà après le temps… » Cela vous paraît beaucoup ? Pourtant, ce n’est pas grand-chose en vérité. Si on considère qu’une personne normale se déplace régulièrement dans une journée, que ce soit pour aller aux toilettes, se faire à manger, se laver, etc., on arrive déjà facilement à quinze minutes d’activité par jour sans véritablement y prêter attention. Il ne vous reste alors plus qu’à trouver quinze autres petites minutes dans la journée. D’autant que personne n’a dit que vous deviez tout faire à la suite. Dans l’objectif d’une progression spécifique, il est vrai que c’est préférable ; mais quinze fois une minute, c’est bien aussi. Je vous expliquerai donc dans les prochains chapitres quels exercices faire et à quel moment. Ainsi, vous arriverez facilement à rajouter ces quinze minutes supplémentaires, même si vous êtes toujours débordé. Si, si, je vous assure. Vous allez voir !


   


   

OEBPS/images/smiley.jpg





OEBPS/images/Fig_01.jpg
Ratio du risque de mortalité

11

—_

o
(o]

o
[o}

o
<

o
o

Pas de diminution du seuil de bénéfices

Baisse primaire importante

' Environ 70 % des bénéfices atteints
avec 8,25 heures par semaine

Pas de volume idéal flagrant '

150 a 300 minutes Pas de preuvel
d’activité modérée de risque augmenté
5 10 15 20 25 30

Activité physique durant le temps libre
(en heures par semaine)





OEBPS/cover/pagetitre.jpg
LUART DE
BOUGER

UUUUUUUUUUUUUUUUU

Enrick @

— EDITIONS —





OEBPS/cover/cover.jpg
Monian Aubert-Penfornias

Enrick @ Editions










