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Cher lecteur, je suis heureux que vous nous ayez rejoints à travers ce voyage vers un-vous plus jeune, plus souple et équilibré. Je pense qu'il faut mentionner que ce livre devrait être lu par tous, petits et grands. Tout ce que vous avez fait depuis votre naissance à un impact sur le reste de votre vie et en particulier sur les dernières années. Il s'agit d'un livre qui approfondit le thème sur l'importance de l'équilibre lorsque nous atteignons la soixantaine. Parce que c'est la période de loisirs dans nos vies, nous avons tendance à oublier à quel point il est important de rester actif et de prévenir les chutes. Cela ne signifie pas que vous devez vous lever à 5 heures du matin, courir des marathons et imiter Rocky Balboa. Mais cela signifie que ces exercices devraient être un ajout régulier à la vie quotidienne. En plus des avantages d'une meilleure santé et la réduction du risque de chutes graves, vous remarquerez également une amélioration de l'humeur et de l'appétit.

Ce livre n'est pas seulement destiné aux séniors de soixante ans et plus.  Mais bien au contraire, il devrait être lu par toute personne ayant un membre âgé en famille. De même que ces conseils et exercices peuvent également être utiles pour les plus jeunes, surtout si vous sentez que votre équilibre se détériore. Ils sont également utiles après des interventions chirurgicales graves sur articulations et os cassés.

Une chute sur cinq provoque une fracture ou un traumatisme crânien grave. Cela peut également provoquer des fractures plus longues à guérir en raison de la façon dont nos os vieillissent. C'est pourquoi j'ai créé ce livre, pour vous aider à utiliser ces outils et à renforcer votre système musculosquelettique.

Notre système musculosquelettique est le thème sur lequel nous allons nous concentrer tout au long de ce livre. Ce système est la relation entre nos muscles et notre squelette : il comprend tout : nos articulations, nos tendons, notre cartilage, nos muscles, nos ligaments et nos os. Ce qu'il est important de noter, c'est que moins de 10 % des Américains font de l'exercice quotidien. Le groupe le plus sédentaire étant celui des personnes de plus de 50 ans. Ce qui implique que les changements dans le système musculosquelettique sont amplifiés à mesure que nous vieillissons.

Il n'est jamais trop tôt et il n'est jamais trop tard. Une bonne raison de commencer est l'effet que cela aura sur votre système immunitaire. Norman Lazarus, qui a franchi la barre des quatre-vingts ans, avait tout à fait raison de dire que « si l'exercice était une pilule, tout le monde en prendrait » (Norman Lazarus). Il s'est basé sur une étude réalisée auprès de 125 cyclistes de longue distance, dont certains étaient octogénaires, et a découvert que certains d'entre eux avaient le système immunitaire d'un jeune de vingt ans. C'est étonnant car on sait que notre système immunitaire décline de deux à trois pour cent chaque année après vingt ans (Walsh, 2018).

Même si vous avez attendu toute votre vie pour vous reposer et profiter des dernières années il faut savoir que nous n'étions pas conçus pour être sédentaires. Parce que nos vies ont changées si radicalement en si peu de temps, que l'évolution n'a pas eu la chance de rattraper son retard.

Par où faut-il commencer ?

VOUS AVEZ DÉJÀ FAIT le premier pas ! En lisant ceci, essayez de vous concentrer sur la sensation de vos poignets lorsque vous tenez le livre ou votre appareil de lecture. Se fatiguent-ils rapidement ? Sont-ils raides ou vous font-ils mal ? Le simple fait de lire un livre sans avoir à faire une pause vous manque parce que vos mains et vos poignets manquent de punch ? Si oui, alors vous trouverez certains exercices pour soulager les crampes et les douleurs, continuer à lire pour en savoir plus.

Essayez de rester debout autant que possible. C'est la meilleure façon d'entraîner vos muscles à rester debout et en mouvement : si vous êtes assis presque toute la journée, votre corps se souviendra de cette habitude et votre cerveau vous dira que c'est ce que vous devriez faire. La plupart du travail est mental et si vous répétez suffisamment une chose, votre cerveau et votre corps le considèrerons comme la norme et auront besoin de cette stimulation. Les directives d'activité physique pour les Américains stipulent que vous devez essayer d'atteindre 5 heures par semaine d'exercice modéré. Si vous vous sentez un peu plus enthousiaste et que vous aimez le challenge, vous pouvez essayer de faire une heure et 15 minutes et jusqu’à 2,5 heures d'activité aérobique d'intensité vigoureuse par semaine. Vous pouvez les mélanger, mais vous devriez essayer de disperser vos activités aérobiques tout au long de la semaine. Les activités de renforcement musculaire sont également extrêmement bénéfiques si vous êtes prêt à relever le défi. Il est recommandé de faire tous les exercices des principaux groupes musculaires au moins deux fois par semaine (Physical Activity Guidelines for Americans, pg.66-80).

Le principal bénéfice de tout cela sera votre meilleur équilibre. Si vous avez un problème de santé, assurez-vous simplement de surveiller votre fréquence cardiaque et votre tension artérielle. Si vous ne pouvez pas faire autant d'activités par semaine, essayez simplement de rester éveillé le plus longtemps possible. Cela peut être extrêmement difficile au début, mais votre corps rattrapera votre esprit.

N'oubliez pas que le mélange entre le cardio et l'entraînement en force doit être aussi équilibré que possible, mais essayez de faire plus de cardio si vous ne savez pas par quoi commencer. D’autre part, n'essayez pas de faire tout votre temps d'entraînement en une seule fois. Essayez plutôt de l'espacer tout au long de la semaine afin de faire travailler chaque jour votre corps, votre cerveau et votre esprit. Si vous commencez à vous ennuyer avec ces exercices, n'abandonnez pas : essayez de trouver un cours de danse et rejoignez-le : un groupe de yoga ou de tai-chi ; allongez et renforcez votre corps aux côtés d'amis et d'autres personnes âgées.

Avant de plonger directement dans des cours de vélo longue distance ou de breakdance commencez tout d’abord par les étirements et les exercices que vous trouverez tout au long de ce livre. S'étirer, pour n'importe qui, à tout âge et à tout moment, est le meilleur moyen d'éviter les blessures et d'augmenter la fonction musculosquelettique. C'est également un excellent moyen de vous connecter avec votre corps et de vous concentrer sur les articulations, les muscles et les zones les plus raides ou non fonctionnelles. Essayez de vous concentrer sur ces domaines avant de passer à des activités plus vigoureuses. Les activités d'échauffement et de récupération peuvent également aider votre corps à s'entraîner en augmentant lentement votre fréquence cardiaque et votre respiration. Les directives mentionnées précédemment n'incluent pas les étirements dans les objectifs de temps d'entraînement aérobique et musculaire.

La meilleure façon de parcourir ce livre est de le suivre pas à pas. Il a été articulé en commençant du plus facile au plus difficile et est conçu pour progresser avec vous. Chaque thème et chapitre peut être utilisé dans votre aventure pour vous rendre plus flexible, souple, et cela sans douleur. Allez-y doucement et essayez d'augmenter les exercices après quelques semaines pour éviter les blessures. Les conseils contenus dans ce livre sont également importants pour ceux qui se remettent d'une chute ou de tout autre type de maladie. N'essayez pas de faire de l'exercice pendant que vous êtes malade de la grippe et reprenez plutôt lentement vos activités lorsque vous vous sentez mieux pour éviter de surcharger le corps.

Histoires de ceux qui ont commencé

IL Y A TELLEMENT D'ACTIVITÉS simples mais oubliées qui pourraient vous intéresser plus que de l'exercice ou des étirements. Par exemple, Rumi a 79 ans et elle vit dans une communauté pour l’aide à la vie autonome. Elle a du mal à rester active et craint de tomber ou de se blesser, mais son médecin lui a recommandé l’activité : elle a commencé par de courtes promenades et a amélioré son temps de marche de 10 à 15 minutes. Après cela, elle a cherché à trouver des façons plus intéressantes de se lever et de se déplacer. Elle a entendu un ami parler d'un groupe d'observation d'oiseaux et a commencé à les rejoindre une fois par semaine. Ce groupe se rend dans un parc local et se promène en essayant de repérer des oiseaux pour les ajouter à leurs livres. Elle a trouvé plus facile de parcourir et de marcher sur des terrains accidentés : du coup elle profite pleinement du temps passé à l'extérieur en appréciant les oiseaux, les fleurs, les arbres et une belle brise fraîche. Ces promenades lui prennent généralement environ 20 minutes à chaque visite.

Barbara est une femme active de 65 ans. Elle vient de prendre sa retraite et ne veut pas rester à la maison. Elle a comblé son temps avec un cours d'aquagym de 45 minutes deux fois par semaine dans un centre de loisirs proche, avec son mari. Elle trouve ces cours d'aérobic extrêmement utiles pour l'entraînement en force et ils l'ont également aidée à s’équilibrer. Tout comme Rumi, elle a entendu parler d'un groupe de danse par un ami et a rejoint l'un des cours : elle ne peut plus s’en passer. Elle assiste aux cours de 45 minutes une à deux fois par semaine. Elle a également mis en place de petits changements dans sa routine quotidienne : elle se gare un peu plus loin des commerces pour faire ses courses, elle essaie également de prendre les escaliers, lorsque cela est possible, au lieu de prendre un ascenseur ou un escalator. Ces petits changements ont ajouté 40 minutes supplémentaires à son nombre d'exercices hebdomadaires.
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Chapitre 1 : 
Vieillir comme un bon vin
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VIEILLIR FAIT PARTIE DE LA VIE, MAIS C’EST VOUS QUI CHOISISSEZ LA FAÇON DONT VOUS LE FAITES. La vie après 60 ans : vous obtenez des réductions, les gens sont plus respectueux, les enfants ne sont plus à la maison et vous pouvez gérer les petits-enfants selon votre temps. Donc, si vous souhaitez tirer le meilleur parti de vos belles années le meilleur moment pour commencer c'est maintenant ! Votre corps est une machine et doit être entretenu. Si vous avez déjà laissé votre voiture au garage pendant quelques semaines, sans la démarrer, vous savez déjà qu'elle ne tournera probablement pas comme elle le fait habituellement. C'est parce que votre batterie n'a pas pu se recharger : votre corps fonctionne de la même façon. Je ne dis pas que vous devez marcher sur de longues distances, mais un bon trajet lent autour du pâté de maisons vous gardera jeune et actif !

Il se passe beaucoup de choses dans une vie, vous vivons des tonnes d'histoires : vous avez pleins de souvenirs de vos amis et de votre famille, des personnes que vous avez aimées et des personnes que vous avez perdues. Vous ressentez de la douleur, de la souffrance, de l'amour, de l'espoir et une toute une série d'émotions tout au long de vos années sur cette merveilleuse boule bleue et verte qui tourne dans une galaxie sans fin. Vous ne remarquez pas que vous vieillissez, inconsciemment, mais cela nous envahit tous. Bien sûr, vous pouvez vous rendre compte que vous ne sautez plus du lit comme vous le faisiez avant... vous êtes conscient que la crème glacée gèle un peu plus vos dents chaque année et que vous ne pouvez plus manger comme avant... vous vous sentez un peu plus fatigué après de petites tâches ou activités... mais ce n'est rien que vous ne pouvez pas gérer. Et, bien avant de vous en rendre compte, vous avez 60 ans : et vous vous sentez un peu instable lorsque vous marchez sur de courtes distances ou encore vous avez des courbatures constantes et inexplicables. C'est normal, mais sachez que vous pouvez en réduire la gravité.

Un des constats que nous pouvons faire est que plus la vie devient facile et pratique, et plus nous avons tendance à vieillir rapidement. Dans les pays développés où les courses sont livrées à domicile, où tout ce dont vous avez besoin est à la maison, où les petits-enfants sont à la garderie et vous n'avez pas à vous en occuper, tout cela signifie que nous enlevons les petites choses du quotidien qui nous maintiennent actifs et forts. Les chiffres montrent que le pourcentage de personnes âgées augmente et est plus élevé dans les pays en développement que dans les pays développés. En fait, 70 % de la population âgée mondiale vivra dans les pays en développement, soit près du double du nombre de personnes âgées dans les pays développés (Amarya, et.al., 2018). La principale préoccupation n'est pas l'âge que nous pouvons atteindre, mais plutôt la qualité de notre vie lorsque nous vieillissons.
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