Il est courant et normal
de lier forme optimale
et bonne santé. Trés
souvent, il nous arrive
de les confondre en un
bien-étre global qui
nous permettrait d la
fois de lutter contre les
agressions diverses de
virus ou toutes sortes
de microbes et détre
performants au sens
large. Il nous semble
utile dy regarder de plus
prés.
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Comment cava ?

Eratde forme et état de santé fontils tou:
jours bon ménage,sontils compaticles 7
Que penser frag

56 rencontre de plus en plus chez des
adules et des seniors mas également

1ité de ces sportifs de haut niveau, vic-
times du moindre virus, ou encore
ces fibres musculaires ou tendons qui

dlosanans ot adlosansontchtd o
plus de 25 % en trente.
Les capacités e o

leur e a forme?
En bas de Uéchelle :
santé et état de forme:
font cause commune.
Un sédentaire ne peut prétendre 3 étce
performant physiquement tant_fen-
semblo do ses systbmes manquent do
sollctatons. Que co soient les
b i tcaianas S
caniaues, o encore o temes e
régulation neuromusculaire.
oty i shderart s
prolonge, toute motricité va devenir pro-
blémaique : monter deu étages par es
escalers, e terir en équilbresur un sup:
. éuoi : essoufflement au moindro.
flon, e de e, devernent 3
s sédentaies. Ce. profil

, nous trou
vons chez ce public une corrélation
fiable entre forme et santé, dans la me

Donc patite forme est e voisin 5 e
desanté pré<al o.

Qulen est-i

St de Uéchelie 2

milieu de I'échelle serait représenté

ol
sique additionnelle, sportive ou autre.



naactiitdphysique deux o 10 s par somalne.

«Additionnelle » en ce sens quellevient
sajouter 3 la motricité au quotidien. Ce
milieu de I'échelle, dans son activté
professionnelle ou scolaire, veille 3 ne
pas rester assis plus d'une he

demie / d

cos orgames oy sommat dol e
t qui disjonctent dlune maniére ou
Gune s Fmg\h!é respirstois pour

3

Col e s e
!rcumelmse\ecm e
e e systemes

dexcellence pour observer le méme

pas le temps de sendormir et donc
de se dégrader, Régulierement les cel
lules se renouvellent, fentretien et les

Brof,

3 i garantirn tat

e

En panaldle co éat physxmug\que
également

o

aux agressions diverses. ll sera mieux

problame. Tel cyclo préparant un Paris-
Brest-Pari, victime d'une tend

for
10 e oo sicurs los avone
sera la_plateforme. De plus en plus
e ey
o forme es au plus b, Féquibre
devient précaire. L fisq

el e cme
devient probable. Mieux vaut se m
S oo
mais un peu pluslor
Y aurait-il un opnmum ©

Ceest 3 ce niveau de la réflexion quil
faut distinguer maximum et optimum.
En effet chaque individy, pour tirer le
mellau par do s2 pratiaue physiaue
t en faire un paramétre essentiel de
o st phyaius ot mantale devist
intégrer cotte idée de pratique =

armé pour repousser, par_exemple,

une attaque virale. l sera mieux équipé

pour acquérir efficacité et aisance d

e praique physiues quiu seront
aisance va de pair avec

Toplis Costains o 50 met en iace

frot doorma oz bos
Santé précaire

connexion inconfor/plaisi.

> D'UNETAT DE FORME A LAUTRE JUSQUA LA PERTE D'EQUILIBRE gwéde[umw,mm

Forme optimum.
Sonté. Dpnmum

Mais plus haut,

tout peut se dérégler !

Lactualit sportive deveait nous alerter.

Gaquiibro!

Eeee

aisla

plateforme est si ot qu'l risque de perdro équilro !
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JELLE SERAIT LA DOSE OPTIMUM
ine activi

T deholon o) e déparss
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> Quelquos exemples

Doeoa s o8 enbtion

assise 1M

 Activite a uotdn cans spplément
ntro 2.

‘M-KM ...u.mmn

e o7 MET
« Cycisme de msu (!ypl la sortie du
dimanche): 10 MET
e s Ineenié pout dépaser
Tes15

Los béndfices en termes de santé sont sen-
siblos s 10 MET.

“lssont tras importants 3 partr do 30 MET.

S el
cardiologues !

optimale. Avant de devenir un stak!
ncsstefEel o phmioua et
tsidio celpoin deiwety ¢ uirsaue

desque”e; i

mieux clst ». e serait mieux pour mon
niveau sportf, mais galement pour
mon état de sant, selon cette logiaue.
oo s ibeanations [def contestet
ot fusse bonn déo.Audeld dune
certaine limite, [effet su

o it Do ScaANLEt e

Santé > Etat ¢

tat de santé

vitéspori vec des séquon

Lac havtointe
cuphorisantos elos dos endorphines.

ont lisées pour déterminer u
seuiloptimum. Entermes de durée hel
domadaire, mais également de qualité
de sollicitation. Certaines recomman-
dations, ne prenant en compte que la
durée de pratique, ont fixé la barre
e

fisen

e

B
L e
:

dan:
oun patd\worA decon
és » (voir encadré

jo nutitionniste
St e o
aux pratiques physiques additionnelles

produtdesactats ot qulques hormones.
e nous sllonspiscar st plar-
ringhabdomadai, et «plat »cones
1t a variétd ds praiques Du
Jement,Les « Gpices »
e e
intensité plus ou moins importante que.
trons dans notre engagement

:Exlo o dot e
/e nous ayons pl

Le temps ne fait fen

Sans prencie aa lttre co messag

dos temps de récupération entre deur

Oansur port
s b o




Enonts,

ncossie pourune prstquo régulire

G L R0 )
font

déclencher ou maintenit la motivation

e tealamenith e
musculaire et des séances solictant la
souplesse et [équilibre. Rappelons que

it donc qu'un
dos repares (parmi dautres) pour les
sédentaires qui souhaiteraient « mettre

quidevra e rapi
introduisant de la veriété et de [inten:

s la question : est.ce bien raison

Par chance, \mwe ooy
s séq 3 ha

ave nces inten.
e, produt des lacses ot quelaues
hormones  euphorisantes telles des
endorphines. De ce fai, le processus
est enclenché  la connexion est faite
entre une pratique sportive ave

contraintes physiologiques (souffrance
parfois) et le bien-étre qui suit. Notre
cerveau garde ce lien en mémoire
et le cercle vertueux est en marche.

« Le sport pratiqué sous la contrainte
napporte pas les mémes béndfices. ...]

force & avaler en se pingant fe nez. On
ity ouver du plasir pout @l pr-

de se donner 3 fond lors de la sor

i o e
retrouver aux urgences !

Et Le plaisir dans tout ca ?
Nous ne terminerons pas cet aricle
en passant sous s

essentiel de toute acthité humaine ©

spontané. Sans doute un adulte raison-

les compteurs sont dans le rouge

Pour un enfant ou un adolescent, en
Lo santé

st un concept qui lui est étranger. I
dulte

Nous suppo:

e sl s

lex, oui, mais pour aller o 2 I sagit de.

donner aux pratiques sportives, ala fois
s et leur juste place en fonction

des objectifs de vie que nous nous

somr

plois du temps, souvent chargés, mais

Le moteur essentiel

de toute activité humaine :

le plaisir:

Sans « Kicompense »,
I'élan qui nous pousse
a houger ne Sera pas
Spontane.

Les conseils
deVivons Veélo

Lorsae Fon it duvélo
Féquilibre est au cente
praiaue s de urr aut noes
ourroues Mais Fdauiibre
nslega\emen un lément clé
ey
milieu pour un état de santé
optimum
Nos consells
«1déalement faites plusieurs
Sortes vélo courtes dans la
Semaine, plutt qu'une seule:
longue par semaine.
alimentation
éaquillbrée toute fannée et
hydratez-vous (eau) tout au long
de lajournde.
+ Ne forcez pas sur
Henisheront Excsaf
utsueplus e
Ghoso o fagiliser votre orps
(désdaitre)
iservez une activité sportive
odtaannde
(méme lors des périodes sans
/o, en hiver, tc.) et bougez.
qusticiemenent (ssales

ves que nous nous sccordons

s
dela duquel le bénéfice stagne, voire
sinverse. s

> Daniel Jacob, instructeur fédéral
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seniorsontbesoinde gratifications pour

)

e
omplet faites également

des Ssances de pltes, yoga

stretching, et

« Restez tovjours 3 [écoute de

Vos sensations et surtout prenez

du plaisir lors de votre pratique

sportive.

yi\_lpns vélo
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