
[image: Couverture : Nathalie Simon, Les bienfaits du sport (Forme, santé, bien-être), Hugo : New Life]


 [image: Page de titre : Nathalie Simon, Les bienfaits du sport (Forme, santé, bien-être), Hugo : New Life]

Dans la même collection : 
Le Livre de l’Ikigai, Bettina Lemke, janvier 2018
L’Amour qu’elle n’attendait plus, Jean-Claude Kaufmann, février 2018
La Nouvelle Chrononutrition® illustrée, Docteur Alain Delabos, mars 2018
Anatomie d’une vie de femme épanouie, le journal hormonal de mon corps,
France Carp, avril 2018
Mon journal d’écriture thérapie, je deviens le héros de ma vie,
Emma Scali, avril 2018
Nature Thérapie, 80 activités à pratiquer seul, en groupe ou en famille,
Gilles Diederichs, mai 2018
The Happiness Factory, 1 mois de challenge pour réenchanter ma vie,
Barbara Reibel, mai 2018
L’Appel, Priya Kumar, juin 2018
Au secours, mon enfant a des devoirs, Bernadette Dullin, août 2018
Prévenir et soigner l’inflammation, Docteur Catherine Lacrosnière, septembre 2018
Tout le monde ne raffole pas des brocolis, Camille Choplin, octobre 2018
Ne tirez plus sur l’hôpital, Minou Azoulai, janvier 2019
Objectif ventre plat, Valérie Orsoni, mars 2019
La Nouvelle Chrononutrition®, mon carnet de bord illustré et adapté selon mon morphotype, Docteur Alain Delabos, avril 2019
Collection New Life dirigée par Valérie de Sahb
Graphisme de couverture et mise en pages : Emmanuel Pinchon
Lecture et correction : Alice Yonnet-Droux
Visuel de couverture : © Gianni Soglia / R&G Productions
© 2019, New Life, département de Hugo Publishing
34-36, rue La Pérouse, 75116 Paris
www.hugoetcie.fr
Tous droits réservés. Nulle partie de cette publication ne peut être reproduite, enregistrée, transmise de quelque façon que ce soit ni par quelque moyen qu’il soit, sans autorisation préalable de la maison d’édition.
ISBN : 9782755650365
Ce document numérique a été réalisé par Nord Compo.
Un merci tout particulier à ceux que j’aime :
Tanguy, Nina, Françoise, Jean-Pierre…
mes frères et sœurs, mes neveux et nièces…
l’essentiel.
Ce que tu fais, d’où tu viens


SOMMAIRE





Titre
Dans la même collection
Copyright
Remerciements
Surfer la vie grâce au sport
L'avis des experts - Françoise et Jean-Pierre Simon (mes parents)
Avant-propos
Je me sens bien quand je fais du sport
Hyperactive ou très active ?
 Sportif, inné ou acquis ? l'importance du sport pendant l'enfance
 Le bien-être et l'estime de soi procurés par le sport
 La sédentarité
 Mes entraînements
 Les effets du sport après un cancer
  De la compétition aux challenges
Hawaii
 L'Amazone en planche à voile
 La télé
 Les trésors du monde
 Oui je suis une femme, et alors ?
 Première compagnie
 L'Ironman
 Le kitesurf
 La vie c'est une aventure
  Je suis à l'écoute de mon corps, c'est essentiel
Avoir un bébé
 La FIV
 L'attente…
 La grossesse
 Le sport et le corps : c'est important d'être à l'écoute, là aussi
 État d'esprit
 Yoga
  Je fais des choix et je les assume pleinement
Fait-on des choix quand on est enfant ?
 L'amour motive mes choix, mais ne les impose pas
 À la découverte du monde
 La compétition
 Les choix dans une vie de couple
 La reconversion (la première)
 La télévision
 Changement de vie
 Ma part non négociable
 Et maintenant ?
  Je suis flexitarienne
Alors qu'est-ce qu'on mange ?
 Ma mère, presque un chef (mieux…)
 Miss Findus
 Alors on mange quoi quand on sort, ou quand on est au resto ?
 La vie sur les tournages
 Le sucre : ennemi public numéro 1 ?
 Petit rappel sur les différents sucres
 Mais comment le réduire ?
 Le sport c'est l'école de la rigueur et de la maîtrise
 Le gras
 Le gluten
 Viande ou pas viande ?
 Mon repas type
 L'importance de boire de l'eau dans la journée
  Je vois le bon côté des choses
L'enfance
 Dormir
 La sieste réparatrice du sportif, et des autres
 Good vibes
 Prioriser
 Prioriser, c'est aussi décider qu'il faut s'occuper un peu de soi
 Chaque coup dur est aussi une opportunité de changer les choses
 C'est le mouvement qui crée les opportunités
 L'importance du rire dans la vie
 La contemplation, la nature
  La liberté d'autonomie
Je suis bienveillante
La bienveillance envers les autres
 La bienveillance envers soi-même
  Vieillir, oui, mais pas devenir vieille
Faites votre crise de la cinquantaine !
 Hygiène de vie et stratégies pour vieillir en bonne santé
 Les athlètes masters
 Hygiène de vie, hygiène dans l'alimentation
 Les femmes et la cinquantaine
 Hygiène de vie pour nous les femmes, mais aussi pour les hommes qui passent la cinquantaine
 La curiosité et l'apprentissage
 Et vieillir dans tout ça ?
  

Surfer la vie grâce au sport


Le sport c’est la vie. Et surtout les sports extrêmes qui nous aident à nous dépasser. Pour moi, le surf est une vraie passion. Comme le windsurf pour Nathalie Simon. Cette passion nous conduit à porter un regard différent sur la vie, l’évolution du monde, nos rapports à la nature.
Le sport est aussi un art de vivre. Et surtout les « écosports », appelés souvent « sports de glisse », qui utilisent la force du vent, la vague, la pente neigeuse, le vide… Une culture de la liberté, de l’expression personnelle, du respect de la nature.
David Servan-Schreiber, ce médecin visionnaire qui nous a quittés trop tôt, écrivait dans son livre-testament ces mots qui illustrent parfaitement à la fois l’addiction et l’élévation de l’esprit confronté aux forces sauvages de la nature : « J’ai tenté d’expliquer mes choix en rappelant mes activités préférées : ce sont des activités que je qualifierais d’“aléatoires”, comme le surf, le parapente, le canyoning, le ski, etc. Ce que j’aime dans ces sports, ce n’est pas seulement qu’ils se déroulent au contact de la nature, mais surtout qu’ils sont soumis aux éléments, la vague, le vent, le courant…, et doivent s’y plier. […] Il y a dans l’esprit de ces sports un parti pris d’acquiescement, d’adaptation au monde tel qu’il est, d’humilité même, qui me rappelle, toutes proportions gardées, les grandes intuitions de la philosophie orientale. […] Peut-être suis-je drogué aux émotions fortes et au tsunami hormonal qu’elles déclenchent dans l’organisme… »
Une addiction, telle que la vivent les pratiquants des sports les plus divers, dont les sports extrêmes, et que rappelle Nathalie Simon dans son beau livre : « Mais alors addict au sport (bigorexique) ou pas ? Quand je suis au repos pendant une longue période, blessure ou travail (tournages longs) je ne sens pas du tout des effets de dépendance, pas de nervosité particulière, pas de fourmillements dans les jambes, pas de suées intempestives, aucun signe... Non, je me sens juste bien quand je reprends, c’est tout. Alors ni hyperactive ni accro, juste sportive ! Un peu plus que la norme, c’est tout. »
Une addiction liée aussi à un sentiment de communion avec la nature. C’est ce que la pratique du surf apporte. On ne se bat pas contre les vagues. On n’est pas en compétition avec la houle. Ces éléments naturels ne sont pas des adversaires, mais des partenaires. On utilise leur force, leur puissance, pour le plaisir, l’exercice, le défi vis-à-vis de soi-même. Pour « y aller ». Même quand c’est gros. Les vagues ont leur vie, déterminée par une tempête, de même que nous avons la nôtre et sommes libres d’évoluer sur la vague de notre choix, sur notre spot favori. Les surfeurs dans le monde sont des surf-addicts. Prévisions, Internet, webcams sur les spots en temps réel, météo : tout est utilisé pendant l’attente pour se rassurer. En période de « plat », les discussions ne portent que sur les « prévis’ » : « ça va rentrer » dans trois jours vers 18 heures. La marée sera bonne. Pas de vent. L’heure de la session est choisie d’avance. Les prévisions de surf sont d’une précision incroyable jusqu’à une semaine.
L’addiction au surf a aussi un fondement psychologique : les sports extrêmes conduisent au dépassement de soi vers de nouvelles dimensions de la personne humaine. Nathalie Simon l’exprime avec émotion dans son livre : « Ce que j’aime dans l’esprit de compétition c’est surtout ce dépassement de soi exigé tant à l’entraînement qu’au moment de la compétition en elle-même ».
Ce type d’addiction existe évidemment dans d’autres sports, et pas seulement dans les sports de glisse : l’escalade, le vélo, le triathlon ont leurs addicts. Mais le surf intègre une dimension supplémentaire favorisant l’addiction, car l’esprit du surf souffle aussi sur l’écologie. Un style de vie partagé par ceux qui se sentent en relation étroite avec l’environnement. Avec la matrice océanique d’où est née la vie. Les surfeurs se sentent proches de la nature. Ils utilisent la force et l’énergie de l’océan et puisent leurs ressources physiques et mentales dans la qualité du milieu dans lequel ils vivent en symbiose : eau pure, vagues cristallines, sable blanc, dunes sauvages, végétation naturelle sont les éléments essentiels qui les motivent et stimulent leurs efforts. Les surfeurs sont souvent des militants pour la protection de l’écosystème, à travers notamment des associations internationales comme la Surfrider Foundation, très influente sur les politiques locales pour lutter contre la pollution du littoral. Nathalie Simon milite pour la préservation de l’environnement, pour une nutrition équilibrée, expliquée depuis le plus jeune âge et donne de précieux conseils dans la partie pratique de son livre. On partage aussi avec elle le plaisir des sports. Certains sports procurent un plaisir intense, mais éphémère. Le plaisir est un des moteurs fondamentaux de la vie, et ce, sous toutes ses formes : intellectuel, physique, gastronomique, dans le partage de l’amitié ou la création. On peut jouir de l’intensité de l’instant ou profiter de la durée. Surfer une vague magnifique dans des conditions idéales permet de jouir de l’intensité d’un moment rare et bref. De manière complémentaire, faire une longue randonnée dans un paysage admirable, écouter une symphonie, visiter une exposition de peinture, lire un excellent livre ou visionner de belles vidéos procurent un plaisir qui s’inscrit, lui, dans la durée. L’instant et la durée se nourrissent l’un de l’autre. Certains considèrent que la vie est un long fleuve tranquille et se laissent dériver, facilement en quelque sorte, au fil de l’eau, sans chercher à saisir les instants qui passent en leur donnant du sens et du contenu intellectuel ou émotionnel. Se laisser aller dans la durée peut être source de monotonie.
Je pense qu’il est important, lorsqu’on surfe bien sa vie comme Nathalie Simon, de parsemer son déroulement d’une série de moments intenses, pour se créer une mémoire de ses plaisirs que l’on pourra se repasser en boucle. Mais dans l’eau comme dans la vie, il faut aussi savoir « ramer » pour réussir. Nathalie Simon en fait l’éclatante démonstration.
 
Le caractère improbable, surprenant, bref et fugitif d’un ride constitue le démultiplicateur et le catalyseur du plaisir de la sportive de l’extrême. Qui plus est, le milieu dans lequel elle évolue se reconfigure en permanence. Quoi de plus varié que la forme des vagues, le reflet des nuages sur la mer, les petites rides créées par le vent, le bruit du rouleau qui déferle ? Chaque vague est distincte des autres par sa couleur, sa forme, son bruit, le souffle d’air qu’elle crée en se déplaçant, sa transparence, la raideur de sa crête, l’allure de sa chevelure d’écume formée par les vents contraires, sans parler de la vision furtive qu’elle offre parfois de bancs de poissons nageant à l’intérieur de la vague et accompagnant sa propre trajectoire. C’est pourquoi, me semble- t-il, pour aimer surfer sa vie, il faut savoir se créer des instants d’une riche intensité. L’éternité peut se loger dans l’intensité de l’instant et pas seulement dans le prolongement d’un plaisir interminable. Jouir de moments de grande intensité émotionnelle ou intellectuelle, reliés les uns aux autres pour créer une mémoire, et savoir varier ses créations. C’est le magnifique témoignage de cette grande sportive qu’est Nathalie Simon.
Joël de Rosnay
Conseiller du président de la Cité des sciences
Champion de France de surf (1961 et 1985)
Trois fois participant aux championnats du Monde de surf (Australie, Pérou, Puerto Rico)
Ancien président du Surf club de France
Auteur du livre Surfer la vie, Éditions LLL


L’avis des experts


Françoise et Jean-Pierre Simon
 (mes parents)
Jeunes maman et papa de Nathalie, notre premier enfant, nous étions étonnés par son côté positif, une toute petite fille active, aimante, qui à 16, 18 mois se levait tôt le matin, s’installait entre nous deux endormis, nous faisait des câlins puis voyant que nous ne nous levions pas disait : « Nathalie veut pâtes ! ! ! » d’un ton décidé, qui nous faisait rire…
Mais aussi nous faisait nous lever devant cette petite si décidée, ce qu’elle a toujours été.
Quand elle a su nager, très jeune, elle a décidé de commencer la natation avec sa meilleure amie Caroline, petit à petit les compétitions le dimanche ont commencé, et les parties de cartes sur les gradins entre les épreuves, ce qui a uni un groupe de filles et jeunes garçons.
Notre fille aînée a toujours été active, décidée, courageuse, aimante et lumineuse.


Avant-propos


Oui, je suis une sportive ; c’est inscrit en moi !
J’aime bouger, j’aime courir, j’aime me dépenser et je sais que ça me fait du bien.
 
J’ai choisi ce mode de vie depuis l’enfance. Le sport m’a permis de m’épanouir, de canaliser mon énergie, d’exprimer ma vitalité, de stimuler mon esprit. J’ai toujours su que le sport c’était ma voie.
Enfant je n’étais pas très « compétition », mais j’adorais l’esprit sportif, les valeurs que cela véhiculait. J’ai découvert la planche et ce rapport incroyable à la nature à 18 ans. Je me suis enfin connectée aux éléments !
Je n’ai pas fait du sport de haut niveau parce que j’avais été « repérée » ou « sélectionnée » par un entraîneur ou une équipe. J’ai choisi à 20 ans de devenir sportive professionnelle, de parcourir les mers du globe et de suivre ma voie. J’ai continué ensuite à essayer de surfer la bonne vague tout en continuant à être une vraie sportive.
 
Dans ce livre je vous raconte une partie de mon parcours et de mon intime, comme un témoignage de ce que le sport nous apporte comme bienfaits dans la vie. On me dit parfois que je suis un exemple et on me demande souvent les secrets de ma vitalité préservée… En voici quelques-uns.
 
Des experts dans leur domaine vous permettront de trouver vous aussi vos solutions et vos secrets de forme et de bien-être. Merci à eux pour leur importante contribution.
 
Le sport c’est la vie !
Nathalie Simon



Je me sens bien
quand je fais du sport


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


Hyperactive ou très active ?
Je me suis souvent demandé pourquoi le sport me faisait autant de bien.
Au-delà du dépassement de soi et du côté compétition, le sport en lui-même me fait un bien fou, mais depuis quand ?
Depuis toujours… Oui, le sport a toujours fait partie de ma vie. Déjà dans le ventre de ma mère je gigotais d’impatience de découvrir le monde et de partir courir dans la nature. Petite, mon grand-père m’appelait le courant d’air… J’ai d’ailleurs l’habitude de dire que j’ai du sport dans mon ADN même si cela ne peut être médicalement vrai.
Hyperactive ou juste très active ? Je ne me suis jamais sentie hyperactive, j’ai juste besoin de bouger, de courir, de me dépenser. La différence entre hyper et juste active tient probablement dans la capacité d’attention, qui ne me fait pas défaut.
 
Ce besoin de me dépenser chaque jour, je le ressens depuis toujours, et ma période de sportive de haut niveau a été une séquence particulièrement heureuse de mon existence puisque ce sport nécessaire à mon épanouissement était devenu un travail… Bosser/bouger, que du bonheur, quoi !
Je continue à ressentir tous les bienfaits d’une activité physique, et dès que je suis en semaine « off tournage » j’ai l’habitude de dire que je suis de nouveau en semaine « in » (sport).
Mais alors, addict au sport (bigorexique) ou pas ? Quand je suis au repos pendant une longue période, blessure ou travail (tournages longs), je ne sens pas du tout des effets de dépendance, pas de nervosité particulière, pas de fourmillements dans les jambes, pas de suées intempestives, aucun signe... Non, je me sens juste bien quand je reprends, c’est tout. Alors ni hyperactive ni accro, juste sportive ! Un peu plus que la norme, c’est tout.
Quand je nage, que je cours ou que je fais du triathlon, ou même de la randonnée à ski, je ne suis qu’avec des gens comme moi (très actifs), pour moi la norme c’est nous. Évidemment, je sais que la vraie norme est plutôt sédentaire et pas comme moi, mais si les gens savaient tous les bénéfices que le sport procure ils seraient peut-être plus actifs !
 
J’ai souvent entendu cette remarque à connotation finalement négative : Ah oui, mais t’es accro, quoi. C’est dangereux ! 
Mais l’est-ce vraiment ? Est-ce dangereux de pratiquer du sport tous les jours ?
Et vous ?
Il est intéressant de se demander si l’on a des capacités ou des aptitudes à la pratique sportive. Certains me disent : Hou la la… Rien que de lire tout ce que vous faites et je suis fatigué. Mais vous êtes-vous déjà vraiment posé la question, avez-vous déjà essayé ? Le sport c’est avant tout habituer son corps à avoir une dépense physique régulière et donc plus on en fait, moins on souffre.
Et souvent, quand on ralentit, ça nous manque... Eh oui…
Et même si certains comme moi ont des aptitudes sportives, on peut tous décider de s’y mettre (sauf grave contre-indication médicale), je dirais même qu’on devrait tous le faire. Ma cardiologue, qui est elle aussi très sportive, m’a récemment dit que le sport était le meilleur des médicaments ! À chacun son rythme et son intensité, c’est tout.
Bien sûr si vous courez une heure tous les jours sur les trottoirs vous prenez le risque d’abîmer vos articulations, mais si vous ne le faites pas vous prenez un risque plus grand, celui des maladies liées à la sédentarité...
Alors n’écoutez pas les autres, faites un check-up et devenez sportif !


L’AVIS DE L’EXPERT
DOCTEUR JEAN-CLAUDE MATYSIAK, CHEF DU SERVICE DE TRAITEMENT DES MALADIES ADDICTIVES AU CENTRE HOSPITALIER DE VILLENEUVE-SAINT-GEORGES (VAL-DE-MARNE). CE PSYCHIATRE ET PSYCHOTHÉRAPEUTE A ÉCRIT DE NOMBREUX LIVRES SUR LES ADDICTIONS.
Depuis quand parle-t-on d’addiction au sport ?
En France, le concept d’addiction, étendu aux dépendances comportementales (jeux d’argent, sexe, sport…), date de la fin des années 1980. Insidieusement, le sport est venu renforcer cette nouvelle société glorifiant la performance (professionnelle, amoureuse et sexuelle…). Une société hygiéniste et de la prévention, peut-être à outrance, s’est mise en place, avec, comme indicateur, la pratique « incitée » du sport, comme signe de la bonne santé physique et mentale. Mais, malheureusement, il existe des problèmes liés à la pratique intensive du sport qui pourraient se rapprocher de problématiques addictives. Actuellement, la multiplication exponentielle des pratiquants met, de plus en plus, en lumière des pathologies, tant physiques que comportementales.

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

Existe-t-il un lien entre la raison pour laquelle on fait autant de sport et l’addiction ?
Oui tout à fait ! Comme toutes les addictions, la bigorexie prend racine dans l’enfance du sujet. La pratique vient alors combler (à l’image des addictions aux produits psychotropes) une faille, un manque ancien. Une forme de soulagement de la souffrance psychique. En cela, je pense personnellement que l’addiction peut être alors une forme de résilience qui aide à continuer temporairement de vivre. Les mêmes causes individuelles qui ont suscité la dépendance au sport peuvent ainsi entraîner le sportif vers le dopage. Le dopage peut donc être « lu » comme une escalade, un engagement personnel de plus en plus radical dans la dépendance. Le « dopé » y trouvera le plaisir de la performance réelle ou supposée, le risque lié à l’utilisation des produits « illicites » et la notion de maîtrise de son corps, par la possibilité de prendre le pouvoir sur lui, à volonté. Se retrouvent, ici, toutes les composantes d’une forme de toxicomanie.
Encore une fois, il nous faut relativiser. Nous pouvons tous nous passionner sans pour cela mettre en danger les autres facettes de notre vie : professionnelle, sociale ou affective. La limite est là.

Plus je pratique plus j’ai envie, pourquoi ?
Il y a, bien sûr, le besoin de progresser dans sa pratique et la notion de performance. Il est naturel et plutôt sain de vouloir s’améliorer. Mais attention aux limites. Par exemple, l’usage des produits dopants dans les salles de sport en est une. C’est alors l’image de soi qui entre en jeu. Vouloir progresser n’a de valeur que par l’effort et non par des aides artificielles.
Et puis, il y a le bien-être que cela procure, quand on est sportif. On parle beaucoup actuellement de l’effet du sport sur les neuromédiateurs cérébraux. Cela est indéniable. Il y a une forme de recherche de plaisir dans la pratique. Comme avec toutes les drogues ou certaines conduites (jeux d’argent, sexe...), l’effort physique peut être à l’origine de libération de molécules endogènes qui agissent sur une voie finale commune de la dépendance, la voie dopaminergique. Ainsi, la libération de la dopamine est la voie aboutie de cette sensation de bien-être. Mais notre corps, par un phénomène de tolérance, s’y habitue. C’est pour cela, comme pour les produits psychoactifs, qu’il faut augmenter la dose pour obtenir le même effet. D’où la notion de répétition et d’une certaine forme d’escalade dans la pratique sportive.

Peut-on parler d’une addiction saine ?
Je serai pour ma part très prudent avec cette idée. L’addiction, telle que je l’ai décrite, est une maladie. Il ne faut pas pervertir ce concept, au risque de le banaliser et parler d’addiction pour tout et n’importe quoi.
La pratique, même passionnée, d’un sport ne doit jamais mettre en péril les autres champs de notre vie. Il doit rester un centre d’intérêt parmi d’autres et ne pas être exclusif. Dans une forme de démocratie psychique, il nous faut diversifier nos activités pour éviter l’enfermement dans une seule, et que cela ne devienne pas une pratique obsessionnelle.
Nous pouvons tous être passionnés ou faire des excès. D’ailleurs, ne jamais en faire ne me paraît pas le bon indicateur d’une bonne santé psychique. Mais cela n’a rien à voir avec une addiction qui fait souffrir la personne qui en est atteinte.

Comment en sort-on ?
Il faut tout d’abord le vouloir. Comme dans tous les cas d’addictions authentiques, rien ne peut se faire sans la volonté de la personne qui y est engloutie. Ce désir d’arrêt de la pratique, qui fait souffrir, est d’ailleurs un des éléments constitutifs d’une addiction vraie. La personne souffre de sa pratique, elle tente de s’arrêter et n’y arrive pas. C’est alors qu’elle demande de l’aide. Le mieux est bien sûr de consulter pour être aidé. Il existe en France des lieux de consultation spécialisés, les CSAPA, pour aider les personnes dépendantes de drogues ou d’addictions comportementales (jeux d’argent, sport, sexe, Internet…).
Pour ces dernières, l’approche est multiple. Dans un premier temps, l’abord est cognitif et comportemental sur la pratique et son sens. Un planning de réduction est mis en place et nous nous intéressons aux « représentations individuelles » (quel est le sens de la pratique ? Pour les sensations, pour l’image de soi, le manque de confiance… ?), bref, au quotidien de la personne et aux pulsions qui la poussent à recommencer.
En complément, certains médicaments peuvent aider les patients les plus déprimés, comme les antidépresseurs sérotoninergiques qui ont, de plus, une activité anticompulsive.
Mais bien sûr, il est fondamental d’engager ensuite une approche psychothérapique, pour comprendre le sens individuel de cet engloutissement et éviter de rechuter ou de passer à une autre addiction.



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

On dit que quand on commence tard, on a ménagé ses articulations, est-ce vrai ?
Pas forcément. On peut n’avoir jamais pratiqué de course à pied et avoir déjà des articulations « usées ». Ceci s’explique souvent par des facteurs anatomiques favorisants indépendants de la pratique du sport. Par exemple le fait d’avoir un genu varum (les jambes de cow-boy ou de Lucky Luke, si vous préférez) favorise l’usure interne des genoux. De même un surpoids, des facteurs héréditaires favorisants, un antécédent d’entorse du genou… tout cela entraîne une dégradation prématurée du cartilage des articulations.
Au contraire, quelqu’un qui a commencé tôt la course à pied et qui n’est pas concerné par tous les facteurs précités peut très bien avoir des genoux indemnes de toute pathologie.
Pour être honnête, les deux tableaux présentés sont caricaturaux et la vérité se situe entre les deux : pour un sportif présentant des facteurs favorisants, la course à pied pratiquée jeune sera un facteur aggravant pour ses articulations. Il faudra alors absolument, pour prévenir toute dégradation articulaire, lui donner des conseils notamment sur le chaussage voire sur des semelles orthopédiques.

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

Les bénéfices pour la santé ?
Ils sont nombreux et un simple chapitre ne suffirait pas à tous les décrire. En premier lieu, du point de vue cardiaque : le cœur est un muscle. Le fait de le solliciter en course à pied permet de renforcer ses parois et donc de jouer son rôle de pompe sanguine de manière optimale. Par un système d’adaptation, cela permet également de diminuer la tension artérielle et donc de minimiser le risque d’accident vasculaire cérébral (AVC) ou d’infarctus.
Au niveau des muscles, cela permet une meilleure oxygénation des fibres musculaires et un développement de celles-ci. Cela entraîne un gain de force et donc un meilleur contrôle des articulations permettant de diminuer certaines douleurs.
L’effet psychologique est par ailleurs indéniable, car hormis la décharge d’endorphine bien connue, responsable de cette plénitude post-effort, il existe également un phénomène moins documenté. Il s’agit des conséquences psychologiques, voire psychiatriques, sur l’estime de soi, le reflet de son corps et la sensation de pouvoir aller au bout des objectifs que l’on se fixe et que l’on fixe à son corps.

Les bénéfices sur la prévention de l’ostéoporose ? Notamment pour les femmes en ménopause ?
L’os, en prenant de l’âge, peut se fragiliser. Pour rester solide, il a besoin certes d’apports en calcium, en vitamine D, mais aussi de contraintes mécaniques. Ces contraintes sont représentées par la marche, la simple station debout ou mieux encore la course à pied. Ainsi si vous passez six mois dans l’espace en apesanteur, donc avec des contraintes nulles, vous reviendrez sur terre avec des os si fragiles que le moindre pas pourrait vous coûter une fracture du fémur ou du tibia.
De fait, chez les femmes ménopausées, à risque d’ostéoporose (fragilité osseuse) d’origine hormonale, il est conseillé de garder une activité dite « en charge » comme la marche ou la course à pied afin de solliciter l’os et de rendre celui-ci plus solide.




Sportif, inné ou acquis ?
l’importance du sport pendant l’enfance
Mais pourquoi suis-je si sportive ? je me le suis souvent demandé ; le sport dans mon adn non, mais dans mes gènes et mon éducation probablement.
Mes amis m’appellent Superwoman, ils exagèrent, c’est juste que ces moments « in » me donnent la pêche, l’énergie et aussi la capacité mentale et psychologique pour affronter les moments où je dois être performante au travail.
Mes parents étaient sportifs et nous étions tous inscrits au club de tennis d’Olivet (à côté d’Orléans), nous y passions beaucoup de temps.
Je dois à ma mère, qui en bonne Méditerranéenne adore l’eau, d’avoir appris à nager très tôt.
Nous habitions à Paris et elle m’emmenait barboter à la piscine des Tourelles dans le 20e. Je passais tout mon temps sous l’eau, à tel point qu’on me surnommait le triton… Quand elle a demandé au maître-nageur de me donner des cours il lui a rétorqué que j’étais trop jeune et probablement pas coordonnée (j’avais 3 ans et demi), elle a insisté… Quatre leçons plus tard je nageais : merci Maman !
J’ai également beaucoup suivi mon père dans ses activités sportives, le judo, le volley-ball, j’avais à ses côtés, dans ces moments-là, le sentiment d’exister.
Nous sommes quatre enfants et se faire sa place n’est jamais simple, quelle que soit sa position dans la fratrie. Pour moi, partager ces moments actifs avec lui était important. Du coup j’étais un vrai petit « garçon manqué » même si je n’aime pas ce mot-là et que je lui préfère « fille réussie ». Le petit garçon rêvé pour l’aîné(e) d’une famille, ha ha.
J’ai dû céder ma place (ou plutôt mon genre) au premier vrai garçon : mon frère Marc-André arrivé cinq ans après moi. Mais j’ai gardé cette appétence pour l’action, le sport, l’aventure même !
Mais cette entrée dans l’existence m’a permis de ne jamais, dans ma vie d’adulte, raisonner en termes de genre. Je ne me dis jamais : je fais cela parce que je suis une femme ou je ne peux pas le faire, car je ne suis pas un homme. Cela ne me pose aucun problème, je pense que je suis un peu des deux et je ne m’interdis rien.
Elle m’a également permis de comprendre que l’activité physique était déterminante pour moi, et que sans elle j’avais le sentiment de ne pas exister. Moi, c’est action réaction !
 
À l’école j’étais toujours en train de sautiller sur ma chaise et mes instituteurs ou mes profs étaient épuisés de me voir bouger en permanence.
 
J’ai eu la chance en primaire, à Orléans, de rencontrer un instit hors norme. Un être pur, dévoué à l’autre et à ses élèves. Monsieur Etchard. Permettez-moi de vous citer, vous m’avez permis de passer deux années merveilleuses. Je vous adorais et j’allais à l’école en chantant ! Tout était découverte, bienveillance et activités avec vous ! Merci !
Avec cet instituteur, le sport c’était toujours en équipes, filles et garçons ensemble et même si plus tard j’ai pratiqué des sports individuels, je l’ai toujours fait avec un vrai esprit de groupe et de partage ; je le lui dois, je pense.
Caroline, ma meilleure copine, nageait dans un club, alors je l’ai suivie et je me suis inscrite à l’ASPTT Orléans. Ma motivation n’était pas vraiment la compétition, mais plutôt le groupe, les entraînements tous ensemble et bien sûr les samedis de compétition avec déplacement en bus jaune des PTT, chansons et rigolades dans les vestiaires. Ce club était mené par un père et son fils : Claude et Daniel Sauget, deux belles personnes. Ils nous entraînaient à être meilleurs, mais jamais à écraser les autres. Là-bas j’ai appris la compétition dans le beau sens du terme.
Et comme grâce à ma mère j’étais une nageuse dans l’âme, je me suis vraiment épanouie ces années-là.
La pratique régulière et assidue de la natation m’a donné, je pense, la valeur du travail au service de la réussite. En sport, le doué peut finir par se faire doubler par le moins doué, mais travailleur. La natation a vraiment été une séquence importante de mon apprentissage de la vie. C’est un sport individuel, mais qui peut être pratiqué avec un esprit de groupe, de club. L’émulation est permanente et la joie de s’entraîner avec les autres l’emporte sur la fatigue et sur le côté lassant et répétitif des entraînements.
Comme j’aime bien expérimenter plusieurs choses en même temps (déjà à l’époque) je faisais aussi du judo et du volley-ball avec mon père.
Et aussi, aux beaux jours, du tennis histoire de ne jamais m’ennuyer.
J’adorais courir et je faisais régulièrement des runnings en Sologne avec mon père, puis plus tard avec mon petit copain, ou avec ma sœur qui, elle, était passionnée d’équitation et passait beaucoup de temps au club de cheval.
 
Un soir de Noël nous avons tous les trois (le dernier n’était pas né) reçu un vélo du père Noël (oui, chez les Simon le père Noël aime le vélo lui aussi, ha ha). Le mien, un MBK vert de compétition, était une merveille et je ne le quittais plus. J’allais à l’école, à l’entraînement, au tennis, chez mes copines à vélo. La liberté et l’action, déjà !
Nous étions donc une famille active, avec des parents montrant l’exemple.
Et vous ?
On sait que tous les apprentissages sont bien plus faciles quand on les fait enfant, et croyez-moi, c’est vrai ! On sait aujourd’hui aussi que nos cellules ont une mémoire et que si notre corps et notre métabolisme ont pris de saines habitudes dans notre prime jeunesse et notre adolescence ils les garderont en mémoire. Alors quand j’entends dire que nous ne sommes pas égaux face au poids ou au sport je dis oui, mais... Oui, mais vous pouvez faire en sorte que vos enfants deviennent sportifs et surtout que leur métabolisme le devienne aussi, toute leur vie ils le seront et même s’ils font des breaks (études ou autre) la reprise sera facile et ils fonctionneront (je parle de leurs cellules) comme des sportifs.
Vous avez donc un double rôle de parents : une tête bien pleine et un corps sain : « Mens sana in corpore sano. »
Et si vous décidez de vous y mettre malgré une jeunesse totalement hors sport, ne désespérez pas... Le sport c’est toujours gratifiant !


La pratique sportive dès le plus jeune âge permettrait aussi de prendre de bonnes habitudes alimentaires qui resteront toute la vie, de garder un poids de forme et d’augmenter le taux de leptine (l’hormone de satiété) tout au long de la vie. Évidemment le taux d’activité physique doit être maintenu, mais ces habitudes prises quand on est jeune perdurent souvent dans le temps.
L’Organisation mondiale de la santé (OMS) préconise de pratiquer au moins 60 minutes d’activité par jour pour les enfants de 5 à 17 ans et au moins 150 minutes d’exercice modéré par semaine pour les adultes.
Les enfants les plus sportifs ont aussi une meilleure mémoire, d’où l’intérêt de leur proposer des sports dans lesquels ils s’épanouissent et pour lesquels ils se montreront assidus.
Au-delà de ces bénéfices, le sport apporte autre chose à l’enfant. Il lui apprend l’autonomie et le dépassement de soi. L’enfant apprend à s’intégrer à un groupe et, sans s’en rendre compte, à améliorer ses capacités d’attention.
L’AVIS DE L’EXPERT LES BÉNÉFICES DU SPORT CHEZ L’ENFANT ET L’ADOLESCENT
DOCTEUR HERVÉ COLLADO, MÉDECINE PHYSIQUE
ET DE RÉADAPTATION, MÉDECINE DU SPORT,
RESPONSABLE DE L’UNITÉ TRAUMATOLOGIQUE DU SPORT APHM.
L’importance de la pratique du sport enfant pour plus tard est-elle désormais évidente ?
Le sport est une pierre essentielle à la construction d’un individu au niveau tant physique que psychologique. Certes c’est le passionné de sport qui parle, mais plusieurs études montrent l’impact de la diminution de l’activité sportive chez nos adolescents actuels qui passent beaucoup plus de temps devant les écrans que les ados d’il y a quarante ans. Les enfants d’aujourd’hui auraient perdu entre 20 et 30 % des capacités cardio-vasculaires par rapport aux enfants des années 80. Pour l’instant, aucun impact bien sûr concernant les pathologies et la morbidité, mais il sera intéressant de corréler cela à la probable augmentation des pathologies cardio-vasculaires dans une quarantaine d’années (à suivre…).
Le sport va permettre également de façonner cet être en construction tant au niveau physique (au moment où l’image de son corps revêt une importance capitale) qu’au niveau comportemental et psychologique en donnant des buts, un cadre de vie, l’apprentissage de certaines règles de vie en communauté ou bien encore cette soif de vaincre qui, si elle peut être quelquefois néfaste, le plus souvent permet, j’en suis persuadé, de donner des armes dans notre société actuelle.




Le bien-être et l’estime de soi procurés par le sport
Je ne suis pas née compétitrice au sens propre du terme, je le suis devenue en planche à voile. Au départ je suis plutôt une vraie sportive qui aime la performance et surtout se dépasser, pas l’autre, mais soi.
Je suis plutôt en permanence en compétition avec moi-même ! En fait j’aime le sport, ses valeurs, les sensations qu’il me procure, la confiance qu’il me donne en moi et la position face aux autres qu’il me renvoie. Je pratique plutôt des sports individuels, mais en partage avec d’autres passionnés. Même si j’affronte toujours beaucoup d’épreuves sportives qui me donnent une vraie motivation d’entraînement.
Tanguy, mon mari, lui, est un compétiteur acharné et tout est compétition ou enjeu même (surtout) entre nous ! Jamais de relâche, toujours en alerte ! ! 
 
En revanche, pratiquer le sport en compétition m’a profondément transformée. J’étais plutôt timide et peu sûre de moi, et la compétition, plus le fait de devoir voyager seule et donc gérer assez jeune une vraie logistique, m’ont permis de m’affirmer.
J’ai aussi senti après ma période de compétition en planche à voile que j’étais respectée en tant que sportive, parce que les autres ne se sentaient pas capables de faire ce que j’avais réalisé, moi.
Ces objectifs que l’on définit, ces sorties avec d’autres, ou seule, ce corps que l’on sent se transformer concourent aussi à ce sentiment de bien-être. Cette sortie de la zone de confort est également intéressante pour renforcer son estime de soi. Oui j’ai réussi à me dépasser, je suis donc capable de… et capable donc d’aller plus loin. Les autres, mes collègues, ma famille me regardent aussi différemment. Ils me sentent plus sûre de moi et cela change leur attitude. Tout bénef, quoi !
Je cours depuis mon adolescence, d’abord en Sologne (j’ai grandi à Orléans) puis dans le Var quand j’étais planchiste et désormais à Marseille. Mais aussi partout où je me déplace ; mes baskets sont la première chose que je glisse dans ma valise…
C’est pour moi et depuis toujours l’exutoire, mais aussi une façon d’aborder ma vie.
D’ailleurs quand je suis un peu nerveuse, Tanguy me tend mes baskets et me dit d’aller courir. C’est ce que j’appelle en rigolant « l’appel de la basket »…
Après une vingtaine de minutes je commence à me détendre, je profite de l’instant présent, parfois en musique, parfois pas. Je profite des gens que je croise, de la beauté du paysage, je me sens en harmonie avec mon corps et ce qui m’entoure. Il n’est pas rare de me croiser avec le sourire aux lèvres, oui je suis si bien quand je cours !
Le sport ne me fait pas du bien que physiquement, il me booste aussi le cerveau.
Je me sens d’ailleurs intellectuellement bien plus alerte quand je suis en forme physiquement (les sportifs disent « affûtée »). Les quelques kilos de trop me pèsent sur le moral, mais jouent aussi sur ma vivacité intellectuelle.
On les sent tous, ces petits kilos accumulés qui nous donnent la sensation de nous traîner. Ce n’est qu’une sensation, mais elle est vraie. Je suis plus vive, comme si je me déplaçais plus vite dans ma tête (oui c’est étrange, mais tellement vrai). Je dirais que c’est une forme de légèreté de l’âme et de l’esprit ! Il n’est pas rare que pendant mes séances d’endurance je trouve la solution à des problèmes qui me semblaient bien sombres. Comme si le sport m’apportait la lumière. Les idées qui étaient confuses deviennent claires, c’est vraiment la lumière qui entre dans mon cerveau. Et quand je rentre après une séance je suis d’attaque pour une journée ou des rendez-vous, ou pour être créative, un peu comme si cette séance de sport avait été aussi une sorte de brain running… Il m’arrive d’ailleurs de passer un coup de fil directement pendant la séance quand l’idée lumineuse est là, comme si j’avais peur qu’elle ne s’échappe une fois que je serai rentrée, ha ha.
Et vous ?
BIEN-ÊTRE
Ne soyez pas trop pressé, car on ne commence à produire des endorphines qu’après minimum 30 minutes d’activité sportive, il faut donc un peu de patience.
La reprise du sport ne se fait pas en cinq minutes, donnez à votre corps le temps d’adaptation à cette nouvelle vie et il vous le rendra bien.
Plus vous serez en forme physique plus vite les endorphines se libéreront et plus vite vous vous sentirez légèrement euphorique durant vos sessions d’endurance.
Si vous êtes débutant, ne commencez pas sur les chapeaux de roue sous peine de saturer avant même de sentir les bienfaits du sport d’endurance.
Il faut souvent se faire un peu violence pour enfiler son short et ses baskets et partir à l’assaut du bitume. Moi pour me motiver je me fais des programmes d’entraînement, je prends des rendez-vous avec des amis, ou je cours avec mes écouteurs et ma playlist spéciale running. Et là c’est le double plaisir de la course et de la musique !
Si vous avez un métier plutôt physique et éreintant pratiquez l’endurance de préférence, le week-end, et essayez en semaine de trouver des moments de relaxation et de respiration, pourquoi pas de méditation, tout ce qui va vous repositionner dans le moment présent et le lâcher-prise.
Il n’y a pas réellement de meilleur moment, c’est un peu à chacun le sien selon son biorythme et son emploi du temps. Ce qu’il faut c’est de la régularité dans la pratique.
À chacun son rythme, son poids de forme et son volume de sport. Il est évident que nous ne sommes pas égaux devant cela, mais l’entraînement permet d’augmenter doucement sa capacité, ses distances et sa vitesse.

ENDURANCE
Le sport d’endurance, comme son nom l’indique, est une activité physique qui va engager votre corps dans la durée. Il va solliciter votre cœur à un rythme plus lent et régulier qu’un sport de vitesse, mais sur une longue durée.
L’endurance c’est la capacité à maintenir dans la durée un effort d’intensité soutenue. On peut travailler son endurance à tout âge, que l’on soit sportif ou non. On distingue quatre grands facteurs déterminants de l’endurance : le cœur, le souffle, les muscles et la volonté. Ce sont ces facteurs qu’il faudra travailler pour améliorer son endurance. Une bonne endurance permet aussi de trouver encore plus de plaisir dans son sport favori et rend plus faciles les efforts de la vie au quotidien.
Alors, comment l’améliorer ? Pour cela, il ne suffit pas de cumuler les kilomètres ou les sorties. Il faut suivre un entraînement spécifique incluant du travail de fond et, plus tard, du fractionné. Eh ! oui, pour être plus endurant il faut faire des exercices de vitesse, même si cela peut paraître contradictoire. Vous pourrez comme cela booster votre VO2Max. Tout le monde, même les débutants, peut travailler son endurance, il faut cependant y aller progressivement et ne pas griller les étapes ! Un de mes amis marathoniens me répète souvent : qui part comme un lion finit comme un couillon… à méditer, ha ha.
 
La VO2Max, c’est quoi ?
De tous les paramètres métaboliques, le plus connu et le plus étudié est probablement la consommation maximale d’oxygène, indiquée généralement par le terme VO2Max. Il s’agit de la quantité maximale d’oxygène que l’organisme réussit à consommer dans une unité de temps. C’est le meilleur indicateur de vos capacités en sport d’endurance et il en est souvent fait état dans les manuels ou sites de coaching sportif.
Plus votre VO2Max est élevée, meilleur vous serez… Même si La VO2Max dépend beaucoup de vos dons naturels, c’est en quelque sorte votre « cylindrée », l’entraînement permet de l’améliorer. Une chose est certaine, l’entraînement améliore votre prestation alors qu’il consomme la même quantité d’oxygène ; en d’autres mots, il diminue son coût énergétique. D’où l’intérêt de s’entraîner régulièrement et efficacement.

ESTIME DE SOI
Nous, les femmes, sommes souvent confrontées à ce questionnement : vais-je être capable de réussir tel ou tel challenge ? Ne vous posez pas la question en tant que femme, dites-vous : « Oui je peux le faire », ou même : « Non c’est trop compliqué ». Si à la question : « Si j’étais un homme, réussirais-je ? » la réponse est oui... alors cela doit être possible aussi pour une femme. Et relever des défis sportifs permet d’aller plus loin également dans les défis professionnels, c’est aussi une question de confiance en soi. Celle-ci peut s’obtenir également par le sport. Elle génère d’ailleurs un regard des autres sur soi changé par la réussite, et la boule de neige de confiance et de réussite se nourrit ainsi d’elle-même, de vous.



L’AVIS DE L’EXPERT
DOCTEUR ÉRIC CHARLES, PSYCHIATRE AU CENTRE HOSPITALIER D’ESQUIROL À LIMOGES, AUTEUR DE LA DÉPRESSION POUR LES NULS ET À CHACUN SON RYTHME : VIVRE EN HARMONIE AVEC SON HORLOGE BIOLOGIQUE.
De « je me sens bien quand je fais du sport », peut-on extrapoler vers « le sport est bon pour le moral » ?
Oui, plusieurs travaux ont trouvé une corrélation positive entre un style de vie « actif » et une meilleure santé mentale. À l’opposé, les inactifs ont plus de symptômes dépressifs que les gens pratiquant une activité physique modérée ou intense et la sédentarité augmente la probabilité de faire une dépression. Ce constat a été validé par l’analyse de 24 études portant sur plus de 200 000 participants.

Mais que se passe-t-il chimiquement quand on fait du sport ?
Au cours de la pratique sportive, notre cerveau libère de la dopamine, considérée comme le neurotransmetteur du plaisir, mais aussi des endorphines, source d’apaisement et de sensation de bien-être. Encore plus intéressant, la pratique sportive régulière favorise la production de nouvelles cellules sanguines, permet une irrigation plus efficace du système nerveux, prolongeant ainsi la durée de vie de nos neurones. L’exercice physique régulier favorise ce que l’on appelle la neuroplasticité cérébrale, qui permet un meilleur fonctionnement dynamique de notre cerveau et plus particulièrement dans les zones impliquées dans la gestion des émotions.

Alors le sport peut-il être considéré comme un médicament contre la dépression ? Il agit comme un antidépresseur ?
Un nombre particulièrement élevé de travaux scientifiques ont mis en évidence l’efficacité de l’activité physique régulière sur la symptomatologie dépressive. Dans ces études, on retrouve même une efficacité comparable de l’activité physique avec les traitements habituels de la dépression comme la psychothérapie cognitive ou les médicaments antidépresseurs. Cet effet « antidépresseur » est d’autant plus net que les symptômes dépressifs mesurés en début d’intervention étaient d’intensité « élevée » ou « sévère » par rapport à ceux dont le niveau de dépression initial était « faible » à « modéré ». En 2016, des chercheurs brésiliens ont également démontré que l’activité physique renforcerait les effets biochimiques des médicaments.

Concernant le bien-être, les fameuses endorphines sont-elles responsables de ce sentiment un peu euphotique ou le doit-on aussi à d’autres substance que l’on libère en pratiquant une activité sportive ?
Les endorphines jouent un rôle important dans la régulation des émotions et dans la perception de la douleur. Elles ont également une influence sur l’humeur et l’anxiété.
On observe également une augmentation de la dopamine comme je l’ai dit, ainsi que de la noradrénaline impliquée dans la réponse au stress, voire de la sérotonine (impliquée quant à elle dans les troubles de l’humeur).
 
Selon Marc Roig Pull, professeur à l’école de physiothérapie et d’ergothérapie de l’Université McGill au Canada : « Chez les rats, on a la preuve formelle que l’exercice modifie le cerveau et booste la mémoire » : accroissement du nombre de neurones dans l’hippocampe (région cérébrale en charge de la mémoire), augmentation des connexions entre les neurones (synapses jouant un rôle fondamental dans l’apprentissage). Ces changements physiques chez les rongeurs soumis à de l’exercice physique s’accompagnent de meilleures capacités de mémorisation : les rats sportifs se repèrent mieux dans un labyrinthe que leurs cousins sédentaires. Les performances sont encore accrues si des jouets sont placés dans la cage des cobayes. »
En 2003, l’équipe de Marcus Richards, de l’University College de Londres (Royaume-Uni), examine le lien entre activité physique et mémoire chez 1 919 adultes. Leur niveau d’activité physique est évalué à l’âge de 36 ans, puis leur mémoire verbale à 43 et 53 ans. Conclusion : plus les sujets ont fait de l’exercice à 36 ans, meilleure est leur mémoire en milieu de vie ! (article de Sciences & avenir Web)



Oui, le sport peut nous aider, nous libérer de ce stress quotidien qui est notre lot à tous. La vie est faite de ces alternances de bien-être et de tension et tenter de les éviter serait un leurre. Se vider la tête en courant sur un tapis ou dans les bois peut effectivement être une voie salutaire pour ne pas accumuler. Mais il y a bien sûr d’autres moyens comme la lecture d’un bon bouquin ou le visionnage d’une bonne série.
Le sport, c’est pour moi toute activité sportive ou active qui va nous faire bouger autrement que nous le faisons habituellement.
C’est différent de la sédentarité, qui est un fléau des temps modernes.

La sédentarité
La sédentarité c’est le fait de passer de l’état couché à celui d’assis dans une voiture, puis assis dans un bureau puis assis dans un canapé, bref assis au moins 10 heures par jour.
Selon l’observatoire national de l’activité physique et de la sédentarité (ONAPS), le seul fait d’être assis plus de 3 heures par jour est déjà responsable de 3,8 % des décès, toutes causes confondues et quel que soit le niveau d’activité physique en parallèle.
 
C’est mauvais pour le cœur, le cerveau, les muscles, le pancréas, les articulations, les vaisseaux… L’humain est programmé pour être actif, pas assis !
On peut être sédentaire alors qu’on fait du sport ! !
 
Aujourd’hui les montres connectées vous alertent quand vous avez passé plus de 30 minutes assis à la suite.
 
Quand j’ai fait le triathlon Ironman de Nice, il y a trois ans (3,8 km de natation / 180 km de vélo / 42 km de course à pied), après 14 heures d’effort je suis allée m’asseoir au restaurant pour manger et… simplement me reposer. Au bout d’une demi-heure, ma montre a vibré et je vois s’afficher : il est temps de se bouger ! !
 
Cette anecdote nous montre qu’il est important de se lever, de se mettre en position verticale, de marcher, même au bureau, indépendamment des activités sportives qu’on peut pratiquer hors travail ou le week-end.
C’est d’ailleurs aussi pour cela qu’on peut désormais travailler sur un bureau évolutif qui nous fait passer de la station debout à la station assise, au gré de nos envies.
 
Une astuce, si vous avez un coup de fil à donner, levez-vous et faites-le debout, voire en faisant quelques pas dans votre bureau… C’est valable aussi pour les enfants qu’on contraint à s’asseoir six heures par jour en classe…
 
Dans les pays nordiques, des pauses « gigotage » sont instaurées dans les écoles primaires pendant lesquelles les enfants sont invités à sauter, courir, etc.
 
Moi je ne prends quasiment jamais les escalators ou les ascenseurs (tant que mes jambes me portent je monte à pied), je marche beaucoup, je loue des vélos… Je n’aime pas rester assise longtemps, comme disait ma grand-mère j’ai des impatiences dans les jambes… J’adore cette expression, elle me convient parfaitement !
 
Je résumerai mon état d’esprit concernant ma façon de pratiquer le sport par « mieux vaut s’épuiser que se rouiller ».

Mes entraînements
Je n’ai pas d’entraînements types, car je n’ai pas de planning de travail déterminé. Je navigue à vue, comme on dit. Ce qui n’est pas évident quand on prépare une compétition. En revanche je respecte toujours quelques règles faciles.
Ici je vous explique le calcul de la VMA, sans entrer dans des détails trop techniques. Si vous souhaitez vous entraîner de façon plus pointue je vous suggère de surfer sur les sites spécialisés ou de prendre un coach à distance qui va contrôler vos sorties et vous permettre de vous reprendre en main sans faire trop d’erreurs et surtout en gardant du plaisir.
 
La VMA est la vitesse de course atteinte lorsque la consommation d’oxygène devient maximale.
Et c’est une des bases de l’entraînement en course à pied.
C’est ce qui va vous permettre de progresser, d’en garder un peu sous la semelle pour terminer avec panache vos courses ou tout simplement de rester dynamique et de garder du tonus musculaire en vieillissant. Il est donc important de savoir calculer la VMA et surtout de savoir l’utiliser quand vous faites vos séances de running.
 
Toutes les trois semaines, je fais donc un test de VMA (vitesse maximum en anaérobie). La VMA s’évalue en employant des techniques plus ou moins sophistiquées. Elle permet, pour résumer, de déterminer la puissance d’un moteur, c’est-à-dire les qualités cardio-vasculaires d’un coureur. Cette donnée va réguler mes entraînements pour les trois semaines qui suivent.
 
Il faut bien sûr être équipé d’une montre cardio-fréquencemètre, ce qui vous épargne la recherche d’un stade ouvert à côté de chez vous pour calculer vos distances.
Évidemment, plus on est un sportif confirmé plus on a une VMA haute, donc pas de panique si la vôtre est basse…
Work in progress…
PLUSIEURS MÉTHODES SONT POSSIBLES
POUR CALCULER LA VMA
	Si vous êtes débutant : échauffement de 20 minutes en trottinant, puis essayez de faire la plus longue distance possible en 3 minutes. C’est cette distance qui va déterminer votre VMA.
VMA = distance parcourue en km x 60/3
Par exemple, si vous avez couru 600 m :
VMA = 0,6 x 60/3 = 12 km/h


	Si vous êtes un coureur régulier : la distance se calcule sur 4 minutes (toujours après échauffement de 20 minutes, sous peine de vous blesser).
VMA = distance parcourue x 60/4

	Si vous êtes déjà un coureur confirmé, vous la calculerez
sur 5 minutes :
VMA = distance parcourue x 60/5




On en fait quoi de cette VMA, allez-vous me dire ?
 
Plusieurs types de sorties sont possibles en course à pied :
	les sorties longues (plus d’une heure), qui travaillent l’endurance et permettent de « taper » dans les réserves (là on court doucement, mais longtemps) ;

	les « fractionnés », qui permettent de progresser. C’est à ce moment-là que le calcul de la VMA prend son sens. Les fractionnés que j’aime, c’est (après échauffement de 20 min) :
10 x (30 / 30) : 30 sec trottine / 30 sec à puissance VMA,
puis retour au calme 20 min en trottinant.


 
Tout ceci est aussi valable à vélo (on l’appelle alors la PMA puissance max) ou en natation, mais c’est plus facile de le faire à la course à pied.
Personnellement je travaille aussi beaucoup à la sensation et si sur une séance de fractionnés je ressens la moindre petite douleur j’arrête et trottine jusqu’à la fin. Car c’est là que l’on peut se blesser sérieusement.
La récupération est une notion importante liée à la performance, surtout quand on vieillit.
Je fais beaucoup de sport en volume, mais j’alterne les séances d’endurance avec celles où je travaille sur ma VMA. Et surtout, le lendemain d’une séance VMA, je fais du yoga ou des étirements, ou un peu de natation ou même rien, bref, je permets à mon corps de récupérer.
D’ailleurs si vous avez une montre cardio-fréquencemètre, vous avez peut-être remarqué qu’elle vous indique un temps de récupération après l’effort. Je vous recommande de suivre les indications afin d’éviter le surentraînement.
 
Le sport c’est avant tout une histoire de bien-être et de plaisir. La souffrance, le dépassement, ce sont des notions que nous n’avons pas tous envie d’expérimenter. Chacun fait selon ses envies.

Les effets du sport après un cancer
Le sport c’est aussi la santé, avec un sujet qui nous concerne toutes : le cancer du sein. C’est encore le premier cancer chez la femme. Après l’opération, le sport a de vrais effets bénéfiques.
C’est le docteur Donald McKenzie qui le premier a démontré, en s’opposant aux préconisations de l’époque, les effets positifs du sport chez la femme opérée d’un cancer du sein.
Et notamment avec la pratique de l’aviron pour prévenir le lymphœdème qui arrive chez les femmes ayant subi une mastectomie (ablation du sein).
Aujourd’hui les médecins recommandent le sport régulier après un cancer, mais il y a encore peu, on recommandait aux dames de ne pas bouger, on leur mettait le bras en écharpe… On leur interdisait même de tricoter !
J’ai eu la chance de rencontrer les Dragon Ladies, celles d’Avignon, sur l’île de la Barthelasse. C’est une association qui rassemble des femmes qui ont été opérées du sein et qui rament ensemble sur un dragon boat chinois.
Ramer leur permet d’éviter le lymphœdème, mais aussi de se remettre en forme (surtout les bras qui sont éprouvés par les traitements, et les dorsaux), et puis le fait de ramer ensemble les stimule et il règne un grand esprit de solidarité au sein de groupes de femmes.
 
Vive le sport !
Une expertise de l’Inserm de février 2019 appelle à intégrer l’activité dans le traitement des maladies de longue durée… Elle doit faire partie intégrante du traitement, tout comme les médicaments. Dans toutes les maladies, les patients ne doivent plus être laissés au repos… Les bénéfices d’une activité physique adaptée s’avèrent donc désormais bien établis.
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