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PRÉFACE
Vous venez de faire le premier pas vers une meilleure santé ! Lire ce livre va vous permettre de fixer un itinéraire pour améliorer votre santé et votre forme physique. La deuxième édition du Guide du sport santé, réalisé par l’Université américaine de médecine sportive (American College of Sports Medicine, ACSM), est unique, tant au regard des informations scientifiques fondées sur la recherche fondamentale qu’elle présente que par son approche pragmatique, qui vous offre l’opportunité d’adapter ses enseignements à votre situation individuelle. Vos choix en matière d’activité physique et de nutrition peuvent avoir un impact majeur sur votre santé actuelle et future. Le Guide du sport santé vous offre des moyens simples d’évaluer votre état de santé, puis, à partir des connaissances que vous aurez acquises, d’améliorer votre programme d’exercices et de prendre des décisions nutritionnelles optimales qui correspondent à vos objectifs personnels. Le livre se divise en quatre parties. La partie I présente une approche générale et aborde la question de la motivation à être plus actif et à faire de bons choix alimentaires. La deuxième partie examine divers aspects de la condition physique et examine comment vous pouvez en tenir compte dans l’élaboration de votre programme d’exercices. La partie III présente des recommandations en matière de nutrition et d’activité physique pour divers groupes d’âge. La partie IV étend la question de l’alimentation et de l’exercice à divers états de santé. L’ensemble du livre a été actualisé et mis à jour depuis la première édition.
 
Plus précisément, la partie I comprend des chapitres qui introduisent les notions détaillées dans les chapitres suivants, couvrant à la fois l’activité physique et la nutrition. Ces chapitres fondamentaux regorgent d’informations utilisables et d’encouragements à faire des choix sains. Il est important de savoir quoi faire pour améliorer sa santé, mais pour que cela ait un sens, vous devez réellement agir. Le Guide du sport santé vous permettra d’avoir toutes les cartes en main pour passer à l’action.
 
La partie II se concentre sur les quatre éléments fondamentaux d’un programme d’exercices complet : condition aérobie, santé physique, souplesse et qualités neuromotrices. Un chapitre entier est consacré à chacun de ces éléments. Les chapitres qui la composent décrivent clairement les avantages pour la santé et la forme physique de diverses composantes de l’exercice, proposent des méthodes d’évaluation simples de la forme physique, expliquent comment mener à bien l’élaboration d’un plan d’exercice efficace et fournissent des exemples de programmes, des illustrations et des descriptions d’exercices. Vous comprendrez les tenants et les aboutissants d’un programme d’exercices complet après avoir lu ces chapitres. Que vous commenciez tout juste ou que vous cherchiez des moyens de progresser, ces chapitres offrent les conseils dont vous avez besoin.
 
La partie III comprend des informations sur la nutrition et l’activité physique spécifiques à des groupes d’âge donnés et fournit des exemples de programmes adaptés à chaque catégorie d’âge. Les chapitres de cette partie soulignent l’importance de faire des choix sains tout au long de la vie. Ils illustrent clairement les bénéfices de l’activité physique quel que soit votre âge, que vous soyez jeune, plus âgé ou quelque part entre les deux. Les problèmes nutritionnels spécifiques aux différents groupes d’âge sont expliqués pour vous aider à faire les meilleurs choix alimentaires possible.
 
La partie IV comprend des recommandations en matière de nutrition et d’exercices propres à diverses situations et conditions physiques. Chaque chapitre présente des informations sur un état de santé donné ou une condition médicale spécifique, puis fournit des conseils pratiques pour améliorer sa santé grâce à une alimentation et un programme d’exercices adaptés. Pour les lecteurs souffrant de maladies cardiaques, de diabète ou de cancer, les chapitres 12 à 14 présentent les bienfaits de l’activité physique et d’une alimentation saine. De même, l’ostéoporose, la maladie d’Alzheimer, l’arthrite et la dépression peuvent être soulagées grâce à l’exercice et à l’alimentation ; les derniers chapitres de ce livre abordent chacun de ces sujets. De plus, le chapitre 19 est dédié à la gestion du poids et à la grossesse.
 
La première édition de ce livre constituait déjà une excellente source d’information. Cette deuxième édition l’enrichit de nouveaux sujets et de nouveaux contenus. Elle offre de formidables ressources inédites, qui vous permettront d’améliorer votre santé et votre forme physique. Chaque chapitre est rédigé par un expert du sujet abordé et vous fournira des conseils scientifiques sur la meilleure manière d’améliorer votre santé et votre condition physique. Vous pourrez utiliser ce livre comme source de savoir et de motivation. Acquérir une bonne santé et une excellente forme physique, c’est le voyage de toute une vie. Vous aurez de nombreuses décisions individuelles à prendre, chaque jour, qui s’additionneront et influenceront sur le long terme votre santé et donc votre qualité de vie. Grâce à de solides fondations, vous pourrez profiter au maximum de chaque journée. Montez à bord et en avant !
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01
ÊTRE EN FORME, ACTIF ET EN BONNE SANTÉ
Bien que de nombreux aspects de la vie puissent sembler incontrôlables, vous faites chaque jour des choix qui peuvent affecter votre condition physique et votre état de santé. L’activité physique et la nutrition sont deux domaines qui ont un impact majeur sur de nombreux aspects de votre vie en ce qui concerne à la fois le risque de maladie et l’activité quotidienne. Les chapitres 1 à 4 vous aideront à appliquer des recommandations scientifiques dans le contexte de votre vie quotidienne, ainsi vous serez en mesure de relever le défi qui consiste à adopter des habitudes saines à long terme.



CHAPITRE
01
CHOISIR DE VIVRE SAINEMENT : ACTIVITÉ PHYSIQUE ET NUTRITION
Tout ce que vous faites a un impact sur votre santé. Votre niveau d’activité physique ainsi que vos choix alimentaires affectent vos fonctions quotidiennes et ont une influence sur le risque que vous avez de contracter un certain nombre de maladies, notamment les maladies cardiaques et certains cancers. Vos démarches pour vivre de façon plus saine doivent prendre en compte des facteurs individuels et biologiques, ainsi que votre environnement domestique, professionnel et social (pour vous aider à bien appréhender cette notion, reportez-vous à la figure 1.1). Vous êtes unique et, pour cette raison, vous avez besoin d’un plan d’action individualisé qui vous permettra d’atteindre vos objectifs de santé et de forme physique.


Plutôt que de dissocier vos bonnes résolutions en matière de vie saine, réfléchissez à la façon dont interagissent les différents aspects de votre vie quotidienne pour conforter ou remettre en question vos efforts pour vivre plus sainement. En ouvrant ce livre et en commençant à en parcourir les pages, vous avez déjà fait le premier pas vers l’amélioration de votre santé et de votre bien-être. Dans les pages à venir, vous trouverez des recommandations fondées sur la recherche scientifique pour faire de l’exercice et de bons choix alimentaires. Les chapitres de ce livre ont été écrits par des experts et abordent de nombreux sujets spécifiques. Leurs recommandations n’ont de valeur qu’au regard de votre vie et de vos expériences. C’est dans cette perspective que vous pouvez développer votre plan d’action pour commencer votre voyage vers plus de bien-être. Il est temps de monter à bord !
VOUS : BIEN VIVRE
Comment définissez-vous le bien-être ? Votre définition reflète sans aucun doute vos expériences et vos perspectives personnelles. Une façon d’envisager le bien-être consiste à s’engager dans des activités afin d’éviter des choses que l’on considère négatives, par exemple, faire de l’exercice pour éviter les maladies et les affections débilitantes, ou remplacer les boissons sucrées par de l’eau pour éviter de prendre du poids. Pour adopter un point de vue plus positif, les approches contemporaines du bien-être se concentrent sur l’équilibre des nombreux aspects (on les appellera « dimensions ») de la vie, afin de promouvoir la santé. Par exemple, l’exercice favorise le développement d’un niveau de forme physique qui permet une pleine participation aux activités récréatives que vous aimez, ou une alimentation équilibrée fournit à votre corps les nutriments nécessaires à un fonctionnement optimal. Les résultats que l’on obtient en adoptant ce point de vue peuvent être similaires à ceux obtenus avec une approche plus négative, mais l’état d’esprit diffère puisqu’il s’agit de rechercher la santé plutôt que d’éviter la maladie. Le bien-être se reflète à travers les aspects physiques, émotionnels, sociaux, intellectuels, spirituels et professionnels de la vie.
 
Le bien-être existe à travers un continuum allant de la présence à l’absence de chaque « dimension » ou aspect de la vie. Le tableau 1.1 fournit une brève définition et le vocabulaire reflétant la présence ou l’absence de chaque dimension du bien-être. Prenez un moment pour déterminer où vous vous situez sur le continuum entre deux exemples d’indicateurs répertoriés pour chaque dimension. Le bien-être n’est pas un état statique, ni une situation de tout ou rien, mais plutôt une situation dynamique et changeante. À tout moment, vous pouvez constater que certaines dimensions sont plus présentes que d’autres dans votre vie. En adoptant des comportements sains, vous pouvez avoir un plus grand équilibre dans chaque dimension et donc un plus grand sentiment de bien-être et de santé. Le bien-être touche tous les aspects de la vie, et discuter pleinement de tous les domaines dépasse le cadre de ce livre.
 
L’objectif de ce livre est le bien-être physique, et les sections suivantes présentent les avantages de l’activité physique et d’une alimentation saine. De plus, nous examinerons deux autres domaines qui peuvent affecter votre bien-être physique : le sommeil et la gestion du stress.
FIGURE 1.1

Alimentation et activité physique, promotion de la santé et prévention des maladies tout au long de la vie.
Source : Département de la Santé et des Services Sociaux et département de l’Agriculture des États-Unis, 2015
[image: Illustration]TABLEAU 1.1

Dimensions des indicateurs de bien-être
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PROMOUVOIR LA SANTÉ ET LE BIEN-ÊTRE
Chercher à être en meilleure santé implique de prendre nombreuses décisions et de mener des actions au quotidien. Cette section explore les avantages qu’il y a à pratiquer une activité physique et à opter pour de bons choix alimentaires. De plus, prendre des mesures pour vous assurer un sommeil adéquat et pour gérer votre stress fait partie intégrante de votre quête de santé et de bien-être.
ACTIVITÉ PHYSIQUE ET EXERCICE
Il existe depuis longtemps des recommandations scientifiques en ce qui concerne ’activité physique, même si elles ont été précisées ces dernières années. En 1996, le rapport général du directeur du service de santé publique des États-Unis a été présenté comme « un passeport vers une bonne santé pour tous les Américains », et l’objectif était d’intégrer l’activité physique dans la vie quotidienne, comme le soulignent les principaux points à retenir de ce rapport :
[image: Illustration] Les Américains peuvent considérablement améliorer leur santé et leur qualité de vie en incluant des quantités modérées d’activité physique dans leur vie quotidienne.

[image: Illustration] Pour ceux qui pratiquent déjà une activité physique modérée régulière, des avantages supplémentaires peuvent être obtenus en augmentant le niveau d’activité.

[image: Illustration] Les bienfaits pour la santé de l’activité physique sont accessibles à la plupart des Américains.


Fort d’une prise de conscience accrue de la valeur de l’activité physique démontrée par le rapport précité, le département américain de la Santé et des Services sociaux a dispensé à la population des recommandations claires sur l’activité physique. Celles-ci sont fondées sur des centaines d’études visant à examiner les effets de l’activité physique sur la santé. Voici quelques-unes des principales conclusions retenues par le département de la Santé :
[image: Illustration] l’activité physique régulière réduit le risque d’occurrence de nombreux problèmes de santé et de maladies indésirables.

[image: Illustration]  Une activité physique même minime vaut mieux que pas d’activité du tout. Le plus grand risque pour la santé vient du fait d’être totalement sédentaire. Il est important de se lever et de bouger pour commencer à réduire le risque de maladie et à percevoir les effets positifs de l’activité. Certains avantages pour la santé ont été identifiés avec seulement 60 minutes d’activité par semaine.

[image: Illustration] Un objectif de 150 minutes par semaine d’activité d’intensité modérée procure des avantages importants pour la santé (un temps d’activité plus important augmente les bénéfices pour les pratiquants). Un exemple d’activité d’intensité modérée est la marche rapide.

[image: Illustration] Si vous êtes déjà actif, des gains supplémentaires pour votre santé sont possibles si vous augmentez votre quantité d’activité physique en faisant de l’exercice à une intensité plus élevée, plus souvent ou pendant une période plus longue.

Lorsque l’on considère les risques par rapport aux avantages, les avantages de l’activité physique l’emportent sur les effets indésirables possibles.

[image: Illustration] L’exercice régulier, semaine après semaine et année après année, est l’objectif. Le maintien d’un tel programme peut produire des avantages à court et à long terme. Il est recommandé de commencer tôt dans la vie et de continuer tout au long de la vie.


QUESTIONS/RÉPONSES
QUELS SONT LES NIVEAUX D’ACTIVITÉ ACTUELS AUX ÉTATS-UNIS ?
Bien que le rapport général du directeur du service de santé publique des États-Unis ait accordé une place privilégiée à l’activité physique, il n’a finalement pas déclenché l’augmentation de l’activité physique souhaitée et nécessaire au sein de la population américaine. La figure 1.2 montre le pourcentage d’adultes qui pratiquent une activité aérobie et musculaire ainsi que le pourcentage de ceux qui ne pratiquent aucune activité pendant leur temps de loisir (26 %). Dans un scénario parfait, 100 % des gens devraient faire de l’exercice (aérobie et musculation), et personne ne devrait rester inactif pendant son temps libre. Le groupe d’âge le plus actif est le plus jeune ; malheureusement, l’activité diminue et l’inactivité augmente avec l’âge. Actuellement, les pourcentages sont loin d’être idéaux. Il est maintenant temps pour tout le monde d’augmenter son niveau d’activité physique et de trouver des moyens agréables d’être plus actifs.
FIGURE 1.2

Pourcentages d’Américains qui pratiquent une activité aérobie modérée et la musculation et de ceux qui sont inactifs pendant leur temps libre.
Données du département de la Santé et des Services Sociaux des États-Unis, Service de prévention des maladies et de promotion de la santé, 2016.
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Les recommandations actuelles de l’American College of Sports Medicine (ACSM) continuent de prôner les bienfaits d’un programme d’exercices complet. Les chapitres qui suivent reprennent ces directives fondées sur la recherche, fournissant plus de détails sur les composants d’un programme d’exercices équilibré et le rôle que l’activité et la nutrition jouent dans l’amélioration de la santé et de la forme physique tout au long de la vie. Ils aborderont également dans le cas des personnes qui ont des problèmes de santé particuliers.
 
L’activité physique et l’exercice sont tous deux précieux. Bien que similaires à certains égards, il existe une différence subtile entre ces deux termes. L’« activité physique » est la formulation appropriée pour désigner le mouvement du corps qui demande un effort et nécessite une énergie supérieure à celle requise au repos. Les tâches quotidiennes telles que le jardinage, les tâches ménagères et la montée des escaliers au travail sont des exemples d’activité physique de base. Il est utile d’inclure des activités comme celles-ci dans votre routine quotidienne, mais l’ajout d’exercices physiques à votre emploi du temps offre des avantages supplémentaires pour la santé et la condition physique. L’exercice est un type d’activité physique spécifique et planifiée qui est pratiquée de manière structurée pour améliorer sa condition physique. Faire une marche rapide dans le but d’augmenter votre capacité aérobie ou soulever des poids pour améliorer votre musculature sont deux exemples d’activité physique qui entrent dans la catégorie des exercices.
 
Ainsi, l’activité physique est un terme générique plus large, et l’exercice est une catégorie d’activité physique (c’est-à-dire que tout exercice est une activité physique mais que toute activité physique n’est pas un exercice). Au cours des dernières années, les bienfaits de l’activité physique (voir l’encadré « Restez moins assis, bougez plus ») et de l’exercice ont été largement mis en avant. L’objectif de ce livre est de se concentrer sur l’exercice, mais sachez que l’exercice est un type d’activité physique et que ces deux notions sont souvent utilisées de manière interchangeable.
RESTEZ MOINS ASSIS, BOUGEZ PLUS
Réfléchissez au temps que vous passez assis au cours d’une journée : pendant vos trajets quotidiens, lorsque vous travaillez sur votre ordinateur, pendant que vous regardez la télévision et à d’autres moments de la journée. Une étude a rapporté les moyennes suivantes pour les niveaux d’activité sans sommeil :
[image: Illustration] Activité physique modérée à intense = 0,3 heure.

[image: Illustration] Activité physique légère = 4,1 heures.

[image: Illustration] Sédentaire = 10,2 heures.


Ces moyennes montrent que l’inactivité occupe la majeure partie de nos journées, quand l’activité physique (à des niveaux modéré ou intense) ne représente qu’une petite frange de notre temps d’éveil.
 
La recherche recommande de passer moins de temps assis pour améliorer sa santé. Le taux de mortalité, toutes causes confondues, est plus élevé chez les personnes qui passent beaucoup de temps assis que chez les personnes qui sont moins sédentaires. Il a été prouvé que cela vaut quel que soit le degré d’activité d’une personne par ailleurs. La sédentarité (le temps passé assis) a été associée à un risque plus élevé de problèmes cardiaques et métaboliques, du type tour de taille plus élevé, résistance à l’insuline plus faible (façon dont le corps gère le glucose) ou encore modifications du cholestérol (la position assise nuit au « bon » cholestérol). Ainsi, trouver des moyens d’intégrer plus d’activité dans la journée semble être la clé. Voici quelques exemples à suivre :
[image: Illustration] Restez debout ou marchez quand vous êtes au téléphone

[image: Illustration] Levez-vous et bougez pendant les publicités lorsque vous regardez la télévision.

[image: Illustration] Activez-vous toutes les demi-heures lorsque vous travaillez sur l’ordinateur ou-faites quelques mouvements lorsque vous êtes au bureau.

[image: Illustration] Faites une courte promenade après les repas.


Continuez à chercher d’autres moyens d’intégrer des moments d’activité dans votre journée !


Être actif est la meilleure façon, pour les gens de tous âges, d’améliorer sa santé. Pourquoi l’activité physique et l’exercice sont-ils si importants pour votre bien-être ? Les enfants qui sont actifs sont plus susceptibles de se maintenir à leur poids de forme, de réussir à l’école et d’avoir une meilleure estime d’eux-mêmes. Ils sont également moins susceptibles de développer des facteurs de risque de maladies cardiaques, y compris l’obésité. Les adultes qui font de l’exercice sont mieux à même de gérer le stress et d’éviter la dépression, d’effectuer des tâches quotidiennes sans limitation physique et de maintenir un poids corporel sain ; ils réduisent également leur risque de développer un certain nombre de maladies.
 
L’exercice continue d’être important pour les personnes âgées parce qu’il améliore leur qualité de vie et rend possible leur indépendance ; l’exercice régulier renforce l’immunité, combat la perte osseuse, améliore le contrôle du mouvement et l’équilibre, contribue au bien-être psychologique et réduit le risque de développer des maladies. Référez-vous au chapitre 9 pour en apprendre davantage sur l’activité physique et la nutrition pour les enfants et les adolescents, au chapitre 10 pour ce qui concerne les adultes et au chapitre 11 pour obtenir des informations spécifiques aux personnes âgées.
 
Bien que les handicaps puissent affecter la capacité d’une personne à être physiquement active, la recherche met en avant les avantages pour la santé d’éviter l’inactivité et d’être aussi régulièrement actif que possible selon ses capacités. Un niveau d’activité physique approprié peut être déterminé en consultation avec un spécialiste de la santé. De même, les personnes atteintes de maladies chroniques devraient consulter leurs médecins pour déterminer les types et les quantités d’activité qui leur sont appropriés. Les maladies chroniques englobent un large éventail de problèmes, notamment l’arthrite, le diabète de type 2 et le cancer
 
Dans les limites de leurs capacités, les adultes soufrant de maladies chroniques peuvent bénéficier des bienfaits pour la santé de la pratique d’une activité physique régulière. Les chapitres 12 à 17 présentent des recommandations en matière de nutrition et d’activité physique propres à un certain nombre de maladies chroniques, notamment les maladies cardiaques, l’hypertension artérielle, l’hyper-cholestérolémie, le diabète, le cancer, la maladie d’Alzheimer, l’ostéoporose et l’arthrite. De plus, on examinera l’importance de pratiquer une activité physique régulière et d’opter pour des choix alimentaires sains pour bien gérer son poids (chapitre 18), sa grossesse, la période du post-partum (chapitre 19) et la dépression (chapitre 20).
 
Les bienfaits d’un programme d’exercice régulier s’étendent à de nombreux domaines de la vie. Les améliorations de la fonction corporelle résultant de l’exercice sont bien documentées et sont soulignées dans ce chapitre. En plus des bénéfices physiologiques, des bienfaits pour la santé psychologique et mentale peuvent également être observés. L’exercice semble soulager les symptômes de dépression et d’anxiété. De plus, l’exercice améliore le bien-être et la qualité de vie et est associé à un risque plus faible de démence. L’exercice a également le potentiel d’améliorer le bien-être émotionnel et d’améliorer l’humeur. Les chercheurs continuent d’examiner les raisons pour lesquelles l’exercice favorise le bien-être mental. Ils ont émis les hypothèses selon lesquelles l’exercice procure l’occasion d’une distraction, augmente la confiance en soi, relaxe le corps et améliore l’image que l’on a de son propre corps.
 
En d’autres termes, l’exercice est la meilleure des ordonnances ! Aucun autre « produit » ne peut apporter autant de changements positifs avec si peu d’effets secondaires. Pour vous en convaincre, prenez le temps d’examiner l’impressionnante liste récapitulative des bienfaits pour la santé liés à l’activité physique, pour tous les groupes d’âge, dans le tableau 1.2. Les scientifiques qui travaillent avec le département américain de la Santé et des Services sociaux ont évalué la validité des assertions concernant les bienfaits de l’exercice sur la santé selon une échelle (fondée sur le nombre, le type et la qualité des études scientifiques menées) qui va de « preuve faible » à « forte » en passant par « preuve modérée ». Seuls les bénéfices pour la santé ayant obtenu un niveau de preuves au moins modéré sont inclus dans ce tableau.
 
En tant que lecteur de ce livre, vous pouvez accéder à tous ces avantages. Ne vous en privez pas ! Quel que soit votre niveau actuel d’activité physique, les informations fournies dans les chapitres à venir vous aideront à créer un programme d’exercices réaliste et réalisable qui a le potentiel de changer votre vie pour le mieux. La forme physique comporte de multiples facettes, y compris des composantes liées à la santé et aux compétences. Les composantes liées à la santé comprennent la condition aérobie, la condition musculaire, la souplesse et la composition corporelle. Les composantes liées aux compétences comprennent l’agilité, la coordination, l’équilibre, le temps de réaction, la puissance et la vitesse. Bien que les composantes de la condition physique liées aux compétences soient clairement importantes dans le sport et les compétitions athlétiques, elles sont également impliquées directement ou indirectement dans vos activités quotidiennes. Tenez compte de votre capacité à vous déplacer autour des jouets des enfants (ou des animaux domestiques) éparpillés sur le sol tout en portant un panier plein de linge. Vous devez être capable de supporter physiquement le poids du panier tout en maintenant une position stable et droite du corps. Dans ce livre, des chapitres sont consacrés à la condition aérobie, à la condition musculaire, à la souplesse et à l’entraînement neuromoteur. Cette dernière catégorie englobe de nombreux aspects de la condition physique liée aux habiletés. Chaque composante contribue à garantir que votre corps fonctionne à son niveau optimal. Cela influence votre capacité à faire de l’exercice et à réaliser des activités de la vie quotidienne. Les paragraphes suivants offrent un aperçu des avantages spécifiques pour la santé liés à des composants de la condition physique.
TABLEAU 1.2

Bienfaits pour la santé associés à une activité physique régulière.
*Le comité consultatif (des lignes directrices de l’édition 2008 des Recommandations d’activité physique) à évalué les preuves des bienfaits
de l’activité physique sur la santé comme étant fortes, modérées ou faibles sur la base d’un examen approfondi de la littérature scientifique,
y compris le type, le nombre et la qualité des études disponibles, ainsi que la cohérence des résultats entre les différentes études.
[image: Illustration]CONDITION AÉROBIE
Le mot « aérobie » signifie « avec de l’oxygène ». Votre cœur, vos poumons et vos vaisseaux sanguins travaillent ensemble pour fournir à vos muscles l’oxygène dont ils ont besoin pendant les exercices d’endurance aérobie ou cardiorespiratoires. Des exemples d’exercices aérobies sont la marche, le jogging, la course, le cyclisme, la natation, la danse, la randonnée et les sports comme le tennis et le basket-ball.
 
Une activité régulière est associée à une diminution des facteurs de risque liés aux maladies cardiaques tels que l’hypertension artérielle et des taux de cholestérol malsains. Si vous êtes déjà un peu actif, vous pouvez encore réduire vos facteurs de risque en vous engageant dans une activité physique supplémentaire. La santé cardiovasculaire, ainsi que les maladies cardiaques, l’hypertension artérielle et l’hypercho-lestérolémie, sont abordés plus en détail au chapitre 12, et la gestion du poids est abordée au chapitre 18. L’activité aérobie réduit également le risque de diabète de type 2.
 
La progression du prédiabète (glycémie élevée qui augmente le risque de développer un diabète à l’avenir) au diabète peut être retardée ou même évitée en perdant du poids et en augmentant l’activité physique. Les modifications du mode de vie peuvent avoir un impact certain. De plus, l’activité physique peut également aider à contrôler la glycémie chez les personnes diagnostiquées avec un diabète de type 1 ou de type 2 (voir le chapitre 13 pour plus de détails). Le chapitre 5 explique plus en détail les recommandations sur l’activité aérobie ainsi que la façon dont vous pouvez progresser au fil du temps.

CONDITION MUSCULAIRE
La condition musculaire fait référence à la façon dont vos muscles se contractent pour vous permettre de soulever, tirer, pousser et tenir des objets. Elle peut être améliorée grâce à la musculation. Comme pour la condition aérobie, de nombreuses options d’exercices sont disponibles, notamment soulever des poids, utiliser des bandes ou des cordes de résistance et effectuer des exercices au poids du corps tels que des pompes et des flexions. La clé est de trouver des activités qui vous plaisent et qui vous sont accessibles. Le chapitre 6 fournit des détails sur divers types et modes d’activité qui peuvent vous aider à renforcer vos muscles, ainsi que des exercices spécifiques et des photos pratiques pour vous aider à démarrer ou à améliorer votre programme d’entraînement.
 
Lorsque vous pensez à la notion de forme musculaire, la première image qui peut vous venir à l’esprit est celle d’un athlète avec de gros muscles. Bien que l’augmentation de la taille des muscles soit possible avec la musculation, pour la plupart des gens, il s’agit surtout d’améliorer la fonction musculaire afin de gérer les activités de la vie quotidienne avec moins de stress. Par exemple, une condition musculaire suffisante vous permettra effectuer des travaux de jardinage avec moins effort relatif ou de monter les escaliers plus facilement. Bien sûr, une meilleure forme musculaire rendra également les sports de loisir et les efforts athlétiques plus agréables et vous donnera un avantage concurrentiel.
 
La forme musculaire est importante pour tout le monde tout au long de la vie. Les enfants peuvent tirer bénéfice d’activités qui renforcent les muscles telles que l’escalade et le saut, la gymnastique suédoise (par exemple, les jumping jacks, les pompes ou d’autres activités dans lesquelles le corps est déplacé sans avoir besoin d’équipement) ou encore la musculation, qui nécessite quant à lui une certaine logistique. Pour les adultes, la musculation améliore la qualité de vie et limite les pertes musculaires typiquement observées avec le vieillissement.
 
En plus de favoriser la force musculaire, l’entraînement régulier contre résistance offre d’autres avantages pour la santé, notamment l’amélioration de la composition corporelle et de la pression artérielle. Les avantages de la musculation liés à la prévention ou à la gestion du diabète comprennent l’amélioration des niveaux de glucose et la sensibilisation du corps à l’insuline.
 
Un autre aspect de votre santé qui bénéficie de la musculation est la force des os. Lorsque les muscles se contractent pour soulever, pousser ou tirer un objet lourd, une pression est exercée sur l’os par le biais de connexions entre les muscles et les os : les tendons. Lorsqu’un os est exposé à cette force, il réagit en augmentant sa masse. Cela rend les os plus forts au fil du temps. La santé des os est décrite plus en détail au chapitre 16. La façon dont vous vous sentez grâce à la musculation n’est pas à négliger. Avoir des muscles fermes et tonifiés peut vous donner confiance en vous. Des muscles plus forts vous donneront aussi un véritable coup de pouce dans vos activités quotidiennes, que vous effectuerez avec plus de facilité ; vous vous améliorez également dans le sport de compétition. Pour toutes ces raisons, la musculation devrait être une partie importante de votre programme d’activité hebdomadaire.
QUESTION/RÉPONSES
POUQUOI EST-IL IMPORTANT DE FAIRE DE L’EXERCICE AÉROBIE
Lorsque vous faites de l’exercice, votre cœur bat plus vite et vous respirez plus rapidement ; vous fournissez un type de stress positif à votre système cardiorespiratoire ainsi qu’à tout votre corps. Ce stress (ou surcharge) est nécessaire pour améliorer votre condition physique et votre santé. Un mode de vie inactif ne produit pas ce stress positif et conduit donc à des maladies liées à l’inactivité telles que les maladies cardiaques. Un mode de vie sédentaire et l’obésité ont été décrits comme des « épidémies parallèles et interdépendantes aux États-Unis », en raison de leur influence sur le risque de développer des maladies cardiaques. Il est essentiel de trouver des moyens d’intégrer l’activité physique dans votre vie quotidienne.

QU’ARRIVE-T-IL GÉNÉRALEMENT À LA MASSE MUSCULAIRE AU COURS DE L’ÂGE ADULTE ?
Les adultes ont un réel besoin de continuer la musculation car généralement, au cours de l’âge adulte, la quantité de muscle diminue tandis que la quantité de graisse corporelle augmente. La baisse de la masse musculaire commence vers 40 ans et s’accélère après 65 à 70 ans.




LA SOUPLESSE
La souplesse fait référence à la capacité de déplacer une articulation à travers une gamme complète de mouvements. Que vous considériez votre swing au golf ou des aspects plus pratiques de votre vie quotidienne, comme atteindre une étagère haute dans votre garde-robe, il est important de conserver une bonne souplesse. La perte de souplesse à la suite d’une blessure, d’une inutilisation ou du vieillissement peut limiter votre capacité à effectuer des activités quotidiennes. La souplesse peut être maintenue ou même améliorée grâce à un programme d’étirement complet. Le chapitre 7 décrit les étirements pour tous les groupes musculaires et détaille les avantages qu’il y a à inclure dans votre programme d’exercices des activités centrées sur l’amélioration de l’amplitude des mouvements. Des affections telles que l’arthrite et les douleurs articulaires peuvent entraîner des difficultés à déplacer les articulations dans leur amplitude de mouvement normale. Bien que l’activité physique soit bénéfique dans le traitement de l’arthrite, 38 % des personnes atteintes de ce mal déclarent ne pas avoir d’activités de loisirs (contrairement à environ 27 % des personnes qui n’ont pas d’arthrite). Des détails complets sur la souplesse ainsi que sur les exercices musculaires et cardiorespiratoires pour les personnes soufrant d’arthrite et de douleurs articulaires sont fournis au chapitre 1 7.

EXERCICE NEUROMOTEUR
L’entraînement neuromoteur, également appelé entraînement physique fonctionnel, comprend des activités qui améliorent l’équilibre, la coordination, la démarche, l’agilité et la perception de l’emplacement physique dans l’espace (c’est-à-dire la proprioception). De nombreuses activités comprennent des combinaisons de neuromotricité, de résistance et de souplesse, comme par exemple, le yoga, le tai ji (tai chi) et le qigong.
 
Les chercheurs ont noté des améliorations de l’équilibre, de l’agilité et de la force musculaire chez les personnes âgées qui s’engagent dans un entraînement fonctionnel. De plus, les personnes âgées impliquées dans ces programmes diminuent leurs risques de chute. Bien que la plupart des études se soient concentrées sur les personnes âgées, les jeunes adultes peuvent également en tirer des bénéfices. Quel que soit votre âge, songez un instant aux moments anodins d’une journée qui seraient moins pénibles si vous aviez un bon équilibre, une bonne coordination et une bonne agilité ; par exemple contourner une flaque d’eau sur un trottoir en pente ou porter des sacs pleins de courses en montant les escaliers. Ensuite, réfléchissez à la façon dont toutes les facettes de l’entraînement neuromoteur peuvent affecter le plaisir que vous avez à pratiquer des activités récréatives ou sportives, que vous fassiez de la randonnée avec un sac à dos chargé, que vous teniez en équilibre sur un surf ou sur un skateboard, ou que vous fassiez au basket-ball ou du football. Il devient en fait difficile de penser à des activités qui ne sont pas affectées par la condition physique fonctionnelle ! Le chapitre 8 détaille cet aspect souvent négligé de la condition physique.

LA COMPOSITION CORPORELLE
La composition corporelle fait référence à la composition de votre corps. Le corps est constitué de tissus maigres (y compris les muscles) et de tissus adipeux. En règle générale, la composition corporelle se concentre sur les proportions respectives de masse musculaire et de masse graisseuse dans votre corps. Bien que la balance puisse vous aider à suivre votre poids corporel global, cette mesure est générale et ne fait pas la distinction entre les graisses et les muscles. Des quantités excessives de graisse corporelle entraînent des conséquences néfastes pour la santé. Cela est particulièrement vrai pour la graisse située autour de la région abdominale. Le chapitre 18 traite de la gestion du poids corporel.
 
Que vous cherchiez à commencer un programme d’exercice ou à optimiser le temps que vous consacrez déjà à l’exercice, les chapitres à venir vous montreront d’une part ce qu’il faut intégrer dans votre planning et d’autre part comment suivre vos progrès. Ce livre vous aidera à équilibrer les différentes composantes de la condition physique afin que vous puissiez maximiser les bénéfices de votre programme d’exercices personnel.


RÉGIME ET NUTRITION
Les choix liés à ce qu’il faut manger et boire se répètent tout au long de la journée. Déterminer quels aliments sélectionner peut-être un véritable défi, même avec les meilleures intentions. Malheureusement, de nombreuses personnes associent une bonne nutrition à un régime restrictif fait d’options peu attrayantes. C’est malheureux, car une alimentation saine est pleine d’aliments nutritifs et délicieux. Notez que le mot « régime » dans ce contexte fait référence à ce que vous mangez, et non à un plan de perte de poids particulier.
 
Pour faciliter les choix nutritionnels, tous les cinq ans, les Directives diététiques pour les américains sont mises à jour. Plus récemment, le Comité consultatif sur les directives diététiques de 2015 a examiné les recherches et les données probantes les plus récentes afin de mettre à jour les directives 2010. Cet examen a été guidé par deux réalités. Premièrement, le comité a noté qu’environ les deux tiers des adultes américains sont en surpoids ou obèses et qu’environ la moitié soufrent d’au moins une maladie chronique évitable (voir la figure 1.3 pour les pourcentages d’Américains obèses, sachant que la prévalence est encore plus élevée lorsqu’un considère le surpoids en plus de l’obésité). Les facteurs contributifs comprennent de mauvaises habitudes alimentaires, une surconsommation de calories et l’inactivité physique. Deuxièmement, le comité a reconnu le contexte personnel, social, organisationnel et environnemental dans lequel les choix de mode de vie — nutrition et activité physique — sont faits. Chaque personne a un cadre de référence unique et, dans ce contexte, peut développer des habitudes alimentaires optimales ainsi qu’une activité physique adéquate pour améliorer sa santé.
FIGURE 1.3

Pourcentages d’Américains classés comme obéses.
Données du département de la Santé et des Services Sociaux des États-Unis, Service de prévention des maladies et de promotion de la santé, 2016.
[image: Illustration]Un lien est établi entre habitudes alimentaires et risques de développer une forme d’obésité et des maladies chroniques, telles que les maladies cardiaques, l’hypertension artérielle, le diabète et certains cancers. Les chercheurs explorent les relations potentielles entre les habitudes alimentaires, les troubles neuro-cognitifs et les anomalies congénitales. Ainsi, l’alimentation compte vraiment ! La question clé est : qu’est-ce qu’une alimentation saine ? Un régime sain comprend des légumes, des fruits, des céréales (dont au moins la moitié sont des céréales complètes), des produits laitiers sans gras ou faibles en gras et une variété d’aliments protéinés (par exemple, fruits de mer, viandes et volaille maigres, œufs, légumineux), des noix, des graines et des produits à base de soja, tout en limitant les graisses saturées, les sucres ajoutés et le sodium. Plutôt que de dicter un régime alimentaire unique et rigoureux, ces stratégies peuvent être individualisées pour s’adapter aux besoins de santé, aux préférences alimentaires et aux traditions culturelles de chacun.
L’accent est mis sur la flexibilité et la combinaison des aliments de diverses manières pour promouvoir des habitudes alimentaires saines.
 
Comprendre les différentes composantes d’une alimentation saine est utile pour développer des modèles nutritionnels qui répondent aux besoins de votre corps et favorisent une santé optimale. Le chapitre 3 donne un aperçu des divers nutriments et de la façon dont chacun affecte le fonctionnement de votre corps.

GESTION DU SOMMEIL ET DU STRESS
Les paragraphes précédents ont souligné les nombreux bénéfices liés à un mode de vie actif et à des choix alimentaires sains. Le sommeil et le stress ont également une influence majeure sur la santé. Aussi sont-ils abordés ci-après.
QUESTIONS/RÉPONSES
QUELS SONT LES POINTS D’ATTENTION DU MODÈLE D’ALIMENTATION CLASSIQUE AUX ÉTATS-UNIS ?
En comparaison avec les recommandations, environ 75 % des Américains ne consomment pas suffisamment de légumes, de fruits, de produits laitiers et d’huiles. En revanche, les sucres ajoutés, les graisses saturées et le sodium sont surconsommés. L’apport calorique global est un autre sujet de préoccupation, car de nombreux modes d’alimentation incluent trop de calories. Consommer plus de calories que nécessaire entraîne une prise de poids au fil du temps.



De bons choix nutritionnels contribuent au bien-être physique.
[image: Illustration]INFLUENCE DU SOMMEIL
Sachez que vous n’êtes pas seul à avoir du mal à dormir. On estime que la perte de sommeil chronique ou les troubles du sommeil affectent jusqu’à 70 millions de personnes. Avoir un sommeil adéquat, tant en termes de quantité que de qualité, contribue à ce que vous vous sentiez bien et « fonctionniez » correctement. Une nuit de sommeil réparatrice vous fournit l’énergie et la vigilance nécessaires pour relever les défis quotidiens. En revanche, le manque de sommeil affecte négativement votre productivité, vos relations et votre santé physique.
 
Le sommeil est important à différents égards et affecte de manière significative votre bien-être et votre qualité de vie. Les besoins en sommeil varient d’une personne à l’autre, mais en général les adultes ont besoin de 7 à 8 heures par nuit pour se sentir bien reposés. Reportez-vous à la figure 1.4 pour examiner les besoins de sommeil spécifiques à chaque tranche d’âge. Bien que certains adultes puissent fonctionner normalement avec moins d’heures de sommeil, d’autres peuvent avoir besoin de dormir beaucoup plus. Comment savoir si vous dormez suffisamment ? Ressentir de la somnolence pendant la journée est un indicateur simple, mais clair, que votre corps a besoin de plus de sommeil. La manifestation d’une somnolence importante pendant la journée suggère un besoin de dormir plus ou mieux, ou les deux. Évaluer vos habitudes et tendances en matière de sommeil est également intéressant. Le manque de sommeil n’est pas anodin. Le sommeil est important pour que le corps fonctionne convenablement :
[image: Illustration] la fréquence cardiaque et la tension artérielle fluctuent naturellement pendant le sommeil pour favoriser la santé cardiovasculaire ;

[image: Illustration] les cellules et les tissus sont réparés à mesure que l’hormone de croissance est libérée pendant le sommeil profond ;

[image: Illustration] la fonction immunitaire est favorisée par la création de cytokines qui ciblent les infections ;

[image: Illustration] les hormones liées au changement d’appétit (la leptine, qui supprime l’appétit, augmente tandis que la ghréline, qui stimule l’appétit, diminue).


De plus, un sommeil insuffisant peut rendre les tâches quotidiennes comme l’apprentissage, la concentration et la réactivité ? plus difficiles.
 
Changer de comportement pour obtenir le sommeil dont vous avez besoin nécessite de faire un choix de santé conscient. La mise en œuvre de bonnes pratiques favorisant le sommeil est essentielle (voir « Conseils pour obtenir un meilleur sommeil »). On recommande généralement de pratiquer une activité physique suffisante pour bien dormir. La National Sleep Foundation a d’ailleurs déclaré : « L’exercice est bon pour le sommeil ». Bien que certaines recommandations dans le passé aient suggéré que l’exercice près de l’heure du coucher était préjudiciable, de nouvelles recommandations encouragent les adultes en bonne santé à faire de l’exercice sans aucune limitation liée à l’heure de la journée, du moment que le temps d’exercice n’empiète pas sur le temps consacré au sommeil.
FIGURE 1.4

Recommandations sur la durée du sommeil.
Republié avec la permission de la National Sleep Foundation.
[image: Illustration]CONSEILS POUR OBTENIR UN MEILLEUR SOMMEIL
Tenez compte de ces conseils pour favoriser une bonne nuit de sommeil :
[image: Illustration] respectez l’heure de votre coucher habituel, même le week-end ;

[image: Illustration] pratiquez un rituel relaxant au coucher ;

[image: Illustration] faites quotidiennement de l’exercice ;

[image: Illustration] organisez votre chambre à coucher pour assurer une température, un volume sonore et une lumière idéaux ;

[image: Illustration] dormez sur un matelas et des oreillers confortables ;

[image: Illustration] méfiez-vous des voleurs des ennemis du sommeil, comme l’alcool et la caféine ;

[image: Illustration] éteignez les appareils électroniques avant de vous coucher.


La National Sleep Foundation recommande de consulter votre médecin généraliste ou un professionnel du sommeil si vous présentez des symptômes tels que la somnolence pendant la journée ou lorsque vous avez du mal à être éveillé et alerte ; lorsque vous avez des ronflements ; des crampes aux jambes ou des picotements ; un halètement ou une difficulté à respirer pendant le sommeil ; une insomnie prolongée ; ou un autre symptôme qui vous empêche de bien dormir.



INFLUENCE DU STRESS
« Je suis stressé. »

Ces mots sont certainement déjà sortis de votre bouche ou vous avez entendu une autre personne les prononcer. La réalité est que tout le monde est stressé à différents moments de sa vie. Alors, qu’est-ce que le stress ? Au niveau le plus élémentaire, le stress est défini comme la réponse du cerveau à des demandes. Tous les stress ne sont pas identiques. Différents types de stress ont été identifiés, notamment le stress aigu, le stress aigu épisodique et le stress chronique. Le stress aigu découle d’exigences et de pressions résultant d’événements récents ou même d’événements anticipés dans un avenir proche. Ces éléments de stress sont à court terme, par exemple la perte de vos clés de voiture ou le traitement d’une plainte d’un client au travail. Les symptômes courants comprennent l’irritabilité, l’anxiété, les céphalées, les tensions musculaires, les problèmes du système digestif et d’autres réactions physiologiques telles qu’une pression artérielle élevée, une fréquence cardiaque plus rapide, la transpiration et même un essoufflement ou des douleurs thoraciques.
 
Le stress aigu épisodique survient lorsque le stress aigu est fréquemment ressenti. C’est le cas d’une personne qui a assumé trop de tâches, qui est toujours en retard et pressée, qui semble passer d’une crise à une autre, ou qui soufre d’inquiétudes permanentes. Les symptômes du stress aigu épisodique comprennent les céphalées persistantes, les migraines, l’hypertension artérielle, les douleurs thoraciques et les maladies cardiaques.
 
Le stress chronique est permanent, écrasant et implacable pendant de longues périodes. Les problèmes de santé qui résultent d’un stress chronique non traité comprennent l’anxiété, l’insomnie, les douleurs musculaires, l’hypertension artérielle et un système immunitaire affaibli. De plus, le stress peut entraîner le développement de maladies cardiaques, la dépression et l’obésité.
Le stress à court terme reflète les situations dans lesquelles vous réagissez puis revenez à un état de relaxation de base.. Le stress à long terme peut être plus problématique car le corps doit rester dans un état d’alerte.

C’est comme si le corps devait adopter un mécanisme de « sprint » prévu initialement pour une brève période (voir « Réponse de combat ou de fuite ») et le maintenir pendant la durée d’un marathon ; ou encore continuer à avancer alors qu’il existe une panne ou une défaillance du système. Le stress peut affecter presque tous les systèmes du corps. Il affecte, par exemple, la tension musculaire (système musculo-squelettique), peut entraîner des diarrhées et des constipations (système digestif), a une influence sur la sécretion des hormones – un taux d’hormones de stress élevées augmente le taux de sucre dans le sang – (système endocrinien) et augmente les risques de développer de l’hypertension artérielle, d’avoir une crise cardiaque ou un accident vasculaire cérébral (système cardiovasculaire).
 
Le stress chronique peut entraîner un sentiment d’accablement. Les réponses peuvent être dues à des changements positifs ou négatifs, et peuvent être réelles ou perçues. Les sources courantes de stress sont l’argent, le travail, l’économie, les responsabilités familiales et la santé personnelle. Est-ce que certains de ces points (ou tous) vous inquiètent ? Les symptômes de stress rapportés dans une enquête récente incluent la colère ou l’irritation, l’anxiété ou la nervosité, le manque de motivation, la fatigue, la dépression ou la tristesse, ou le sentiment d’accablement. Vous reconnaissez vous dans ce type de réaction ?
 
Diverses approches pour faire face au stress ont été proposées, y compris la prévention et la gestion. Être préparé aux situations de la vie peut être utile pour empêcher les facteurs de stress d’avoir un impact négatif. Bien sûr, tous les facteurs de stress ne peuvent pas être évités, donc la gestion de la réaction au stress est également importante. Un moyen efficace de réguler le stress est de faire régulièrement de l’exercice. Le rôle de l’exercice dans la réduction du stress n’est pas encore clair, mais les personnes actives semblent être capables d’atténuer leur stress plus efficacement que les personnes sédentaires. De plus, une alimentation saine entraîne un meilleur état de santé général (voir le chapitre 3 pour les recommandations concernant les habitudes alimentaires).
 
En plus d’être actif et de bien manger, on peut avoir recours à d’autres outils pour prévenir ou gérer le stress. En examinant certains des conseils suivants, gardez à l’esprit qu’aucun outil ne fonctionne pour tout le monde, ni même dans toutes les situations.
Faire de l’exercice avec un ami peut être un excellent moyen de gérer son stress.
[image: Illustration]RÉPONSE DE COMBAT OU DE FUITE
La réponse « de combat » ou « de fuite » est un réflexe de survie lorsque l’on est confronté à une menace. L’organisme se prépare à agir selon la situation et, ce faisant, active certaines parties du corps tout en mettant en veille d’autres qui ne sont pas immédiatement nécessaires. Lorsqu’il est confronté à un stress aigu (par exemple, lorsque l’on est surpris par un bruit fort en marchant sur un trottoir sombre), le corps se prépare à faire face au danger potentiel ou à s’échapper. Les réponses qui préparent le corps à l’action sont les suivantes : le cœur bat plus vite, la pression artérielle augmente, la respiration devient lourde, les pupilles se dilatent et les muscles se contractent. Dans le même temps, le corps augmente la disponibilité du glucose et des graisses à brûler comme carburants, tout en mettant en veille les zones non essentielles pour réagir à la situation rencontrée, telles que la fonction immunitaire, la capacité de reproduction et la digestion.


[image: Illustration] Planifiez vos activités. Être conscient et responsable de votre emploi du temps procure un sentiment d’autonomie qui aide à réduire l’impact des situations stressantes. La planification favorise une gestion efficace du temps.

[image: Illustration] Évitez la procrastination. Le stress peut être évité lorsqu’un projet lié au travail est terminé avant une date limite ; au contraire, la procrastination implique en bout de course un effort intense pour éviter d’être en dehors des délais.

[image: Illustration] Détendez-vous en respirant profondément. Le processus consistant à ralentir consciemment votre rythme respiratoire, à mesure que vous augmentez la profondeur de chaque respiration, vous aide à contrecarrer la respiration rapide et superficielle qui est courante en cas de stress.

[image: Illustration] Limitez votre consommation d’alcool. Bien que l’alcool puisse réduire le stress temporairement, s’en remettre à l’alcool pour faire face au stress a l’effet inverse et produit davantage de stress corporel.

[image: Illustration] Parlez à votre famille et à vos amis. Discuter d’événements stressants avec d’autres personnes en qui vous avez confiance peut être bénéfique à la fois parce que cela vous aide à « vous soulager » et parce que vous pourriez recevoir des conseils utiles.


Si vous êtes confronté à un stress qui ne peut être géré avec des techniques de base, envisagez de demander l’aide d’un psychologue ou d’un autre professionnel de la santé mentale agréé.
 
			


Faire des choix de vie sains peut être un défi, mais développer des habitudes saines en vaut la peine. Bien que certains bénéfices soient obtenus sur le long terme, à l’instar de la santé cardiaque, d’autres peuvent l’être immédiatement, comme la réduction du stress. Pratiquer une activité physique régulière, associée à une alimentation saine, favorise votre bien-être physique.
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