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Avant-propos
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Kevin, je t’ai déjà dit que j’étais ceinture bleue de judo ?

Michel Cymes




Michel, je t’ai déjà dit que j’étais, à ce jour, recordman du monde, double champion du monde et double vice-champion olympique de décathlon ? Je pratique donc au plus haut niveau dix disciplines d’athlétisme, là où les autres champions se concentrent sur une seule.

Kevin Mayer



Ok, tu gagnes, mais de peu. De toute façon, il n’y a pas que le sport dans la vie, il y a aussi l’activité physique ! Marcher, danser, jardiner font partie des mille et une façons de bouger plus au quotidien.

Tu as raison. L’important est de bouger son corps, de dépenser l’énergie accumulée dans nos vies devenues trop sédentaires. On a tendance à l’oublier, mais notre corps et notre cerveau sont faits pour – et par – le mouvement.

Tu es bien placé pour le savoir. En plus d’être l’un des athlètes les plus complets du genre humain, je te vois promouvoir le sport à chaque occasion, surtout auprès des jeunes.

Le sport m’a tellement apporté ! C’est un outil magique pour être heureux et je tiens à le partager avec le plus grand nombre. Se mettre en mouvement, progresser et se dépasser, ça fait tellement de bien, physiquement et moralement. Le sport rayonne dans tous les pans de la vie. On ne le dit pas assez.

C’est vrai, moi le premier, j’insiste avant tout sur la santé.

Normal, tu es médecin et ambassadeur santé des JO de Paris 2024 ! D’ailleurs, dans les médias, tu n’arrêtes pas de tirer la sonnette d’alarme. En France, 95 % 1 des adultes mettraient leur santé en danger simplement en ne bougeant pas assez ou en restant trop longtemps assis dans la journée, ça paraît fou. Tu confirmes ?

Hélas, oui ! Mesdames, messieurs, fermez les yeux le temps que j’enlève ce seyant kimono et enfile ma blouse de médecin. Désolé, je vais plomber l’ambiance deux minutes. Si tout le monde sait qu’il vaut mieux faire de l’activité physique pour être en bonne santé, personne ne réalise à quel point il est délétère de ne pas en faire assez.

Ça sent les mauvaises nouvelles…

C’est peu de le dire. Les enfants ont perdu un quart 2 de leur capacité cardio-respiratoire depuis les années 1980. Pas mieux pour l’activité physique chez les jeunes : la France est classée 119e sur 146 pays étudiés par l’OMS (l'Organisation mondiale de la santé) 3 ! Résultat, les maladies chroniques auparavant réservées aux plus de 50 ans – hypertension, diabète de type II, problèmes cardio-vasculaires – explosent chez les jeunes. Quant aux adultes, un sur deux est en surpoids ou obèse 4, avec un tas de comorbidités associées. C’est simple et effrayant, nous sommes – littéralement – assis sur une bombe sanitaire.

Une bonne nouvelle, peut-être ?

Oui, tous ces maux peuvent être évités grâce à un remède simple, gratuit et accessible à tous : bouger plus. Mais cette injonction ne sert à rien si on ne donne pas les clés pour s’y mettre, et surtout, pour s’y tenir.

C’est pour ça que nous sommes là. Dans ce livre, on a mis en commun nos connaissances et expériences de médecin et de sportif de haut niveau. On donnera les recommandations en fonction de votre âge et de votre forme. On décryptera les secrets de nos muscles, de notre cerveau, et bien plus. Et pour les plus sportifs, on dévoilera nos astuces – alimentation, récupération, gestion du stress – pour augmenter les performances et limiter les blessures.

Chère lectrice, cher lecteur, si vous pensiez avoir tout lu ou entendu sur l’activité physique et le sport, vous n’êtes pas au bout de vos surprises. Saviez-vous qu’on peut être sportif et sédentaire ? qu’une activité physique régulière est le meilleur antidépresseur et anxiolytique naturel ? qu’elle booste les performances scolaires et professionnelles, rajeunit votre peau et atténue l’expression de vos « mauvais » gènes ? Bientôt, je l’espère, votre médecin vous prescrira de l’activité physique sur ordonnance.

Et si vous n’avez pas envie de bouger, on va vous expliquer comment tromper votre cerveau, le temps d’essayer et d’y prendre goût. Une fois ressenti le bien-être physique et moral, vous en redemanderez. L’activité physique ne sera plus une contrainte. Le plus dur est de créer une routine, pas de la suivre.

Et sinon, Kevin, je t’ai dit que je préparais l’ascension du Tourmalet à vélo ?


1. Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail, « Manque d’activité physique et excès de sédentarité : une priorité de santé publique », Anses [en ligne], 20 juillet 2023.


2. Collectif Pour une France en forme, « Nous sommes face à un tsunami d’inactivité physique et de sédentarité » [en ligne].


3. Observatoire national de l’activité physique et de la sédentarité, « Les chiffres clés sur l’inactivité physique et la sédentarité en France », Onaps [en ligne].


4. Institut national de la santé et de la recherche médicale, « Obésité et surpoids : près d’un Français sur deux concerné. État des lieux, prévention et solutions thérapeutiques », communiqué de presse, Inserm [en ligne], 20 février 2023.



	
	

Chapitre 1

Le b.a.-ba du sport et de l’activité physique


Il n’y a pas que le sport dans la vie

Sous ce titre volontairement provocateur, nous tenons juste à rassurer celles et ceux qui se disent : « Je n’aime pas le sport », « Le sport, ce n’est pas pour moi ». Dans ce livre, il est question de « bouger plus », donc de faire plus d’activité physique, au sens large, pour en ressentir tous les bienfaits. Vous vous demandez peut-être ce qu’est exactement une activité physique et ce qui la différencie du sport. Une activité physique consiste simplement à bouger son corps et à dépenser plus d’énergie qu’au repos. Concrètement, vos muscles se contractent, vos articulations pivotent, votre respiration et les battements de votre cœur s’accélèrent. Si le sport est une activité physique – régie par des règles –, toutes les activités physiques ne sont pas du sport.

Bouger est un besoin vital pour l’humain, comme respirer, boire, manger ou dormir. Nos ancêtres ont évolué pendant des millions d’années pour devenir des chasseurs-cueilleurs capables de marcher des kilomètres, courir, sauter, lancer, grimper, se contorsionner, etc. Notre code génétique et nos organes se sont développés autour du mouvement. Là, en l’espace de quelques décennies, on se retrouve dans une société où on ne fait plus rien. Notre corps ne peut pas s’adapter à un mode de vie devenu hyper sédentaire en un clin d’œil à l’échelle de l’humanité.

On ne fait plus rien et on mange autant, voire plus. Or, en médecine, le principe est simple : tout ce qui rentre doit sortir ! Dépenser les calories avalées est donc l’équation de base, sous peine de dérégler notre équilibre. S’il est important de manger équilibré, il est primordial de bouger plus tout au long de la journée.

L’idée est donc de rapporter du mouvement dans tous les aspects de votre quotidien, pas seulement de vous dépenser une fois par semaine ou un mois avant les vacances d’été. Au-delà de la santé, prendre goût à l’activité physique change la vie, vraiment. Une fois le plaisir installé, on ne peut plus s’en passer. Je ne connais personne chez qui cela n’ait pas marché, peu importe l’âge ou la forme au moment de s’y (re)mettre. Vous allez probablement être surpris de découvrir dans votre journée un tas d’occasions de bouger plus sans forcément passer par la case fitness ou running.


Marcher, la première activité physique

« La marche est le meilleur remède pour l’homme », aurait twitté Hippocrate il y a 2 000 ans. Avant cela, il aura fallu environ cinq millions d’années d’évolution à nos ancêtres pour devenir pleinement bipèdes 1. Chez les bébés, se lever et marcher sur deux pieds reste un long parcours du combattant, accompagné d’importantes modifications squelettiques et musculaires. Une fois acquise, la marche devient un moyen de locomotion universel, économe en énergie et en attention. Elle peut nous mener loin, pendant longtemps.

Les grands marcheurs vivent mieux et plus vieux, c’est prouvé.


D’ailleurs, les grands marcheurs vivent mieux et plus vieux, c’est prouvé. C’est la première des activités physiques et pourtant nous marchons sans y penser. Pire, nous oublions de marcher. Les campagnes de prévention sanitaire, nos montres connectées et nos smartphones doivent sans cesse nous le rappeler : marcher est bon pour la santé ! Contrôle du poids, réduction des risques de maladies cardiaques et d’AVC, baisse de la tension artérielle et du cholestérol, lutte contre l’ostéoporose et l’arthrose, réduction de la dépression et de l’anxiété, antidote aux insomnies et au mal de dos, la marche prévient des maladies et les soulage quand elles sont déjà là. Son importance se rappelle à nous quand nous en sommes empêchés, à cause d’une maladie, d’un accident ou de l’âge.

Marcher est un mouvement plus compliqué qu’on le pense. Il suffit de voir le temps qu’on met à l’apprendre – environ un an – ou à le réapprendre après un accident. Passer d’une jambe à l’autre en déroulant nos pieds du talon aux orteils, sans se déséquilibrer et en s’adaptant à la nature du sol, implique une coordination bien rodée entre notre cerveau, nos neurones, nos muscles et nos articulations. J’en parlerai plus loin, les pieds sont nos premiers alliés dans la pratique sportive. Trop souvent endormis dans nos chaussures, ils méritent qu’on s’occupe plus d’eux !


10 000 pas, le vrai du faux

Tordons le cou à une première idée reçue. Les « 10 000 pas par jour » ne sont pas une recommandation officielle, ni même validés par un consensus scientifique. Il s’agit au départ d’un slogan publicitaire japonais pour un podomètre lancé lors des Jeux olympiques de Tokyo en 1964 : « Marchons 10 000 pas par jour ». Depuis, des études ont confirmé leurs bienfaits, mais ils restent difficiles à appliquer. Marcher 10 000 pas demande environ 1 h 40 min. Inciter les gens à bouger sans les décourager est un difficile exercice d’équilibre entre la dose optimale et l’acceptable. Dites-vous que nous avons tellement perdu l’habitude de marcher que reprendre nous fait du bien dès le premier pas. Pour une personne âgée par exemple, marcher quinze minutes par jour ferait baisser le risque de mortalité de 15 %, toutes causes confondues. Donc, pour ceux qui n’en ont pas l’habitude, le premier objectif est de marcher plus, même quelques minutes, à plusieurs moments de la journée. Pas la peine de compter vos pas pour le moment. Quelques astuces. Essayez de remplacer le maximum de trajets en voiture ou transports en commun – école, travail, courses, rendez-vous – par de la marche. Garez-vous plus loin ou descendez un arrêt ou deux avant votre destination pour faire quelques centaines de mètres à pied. Instaurez des pauses actives dans votre journée et des promenades digestives après chaque repas. Faites le tour du pâté de maisons, promenez le chien, allez dire bonjour à des voisins, amis ou collègues. Profitez de votre temps libre pour vous promener un peu plus longtemps, de préférence dans la verdure. Y a-t-il un parc, un bois ou des champs accessibles depuis chez vous ? Si vous avez peur de vous ennuyer, écoutez un peu de musique, la radio, un podcast ou un livre audio.

Premier palier à viser : 6 000 pas. Là commencent les bienfaits pour la santé.


Pour les plus actifs, utilisez les mêmes astuces pour augmenter progressivement votre nombre de pas. Suivez votre progression avec votre smartphone ou votre montre connectée. Premier palier à viser : 6 000 pas. Là commencent les bienfaits pour la santé. Second palier : les fameux 10 000 pas. Et au-delà, bien sûr, si vous le pouvez ! Alternative low-tech : dix minutes de marche équivalent à environ 1 000 pas.

Les conseils du médecin

Combien de pas par jour ?


Pour tous

On remplace les courts trajets en voiture ou transports en commun par de la marche, on se gare plus loin, on descend une ou deux stations avant, on instaure une promenade digestive après chaque repas, on passe dire bonjour à ses connaissances au moins une fois par jour et on se promène dans la verdure dès que possible.




Débutant

On ne compte pas, mais on saisit chaque occasion de marcher plus, même quelques minutes, plusieurs fois par jour.




Intermédiaire

On vise au moins 6 000 pas/jour, en suivant sa progression avec son smartphone ou sa montre connectée.




Avancé

On vise 10 000 pas/jour, voire plus.









Vous faites déjà de l’activité physique sans le savoir

Marcher d’un pas vif, aller à l’école en skate ou au travail à vélo, c’est déjà de l’activité physique. Tous les déplacements actifs comptent dans le « bougez plus ». Chaque mouvement du corps est bon à prendre tant qu’il fait travailler vos muscles, votre souffle et votre cœur. Sur un vélo électrique, on pédale, donc on fait de l’activité physique. En revanche, sur une trottinette électrique, même si on fait un peu de gainage, on est statique, donc mieux vaut prendre une trottinette non motorisée.

Jouer à chat, à l’élastique ou au frisbee ; grimper dans une cage à poule ou aux arbres ; sauter à la corde, faire une partie de ping-pong, de badminton ou de balle aux prisonniers ; danser en club, dans un bal musette ou seul devant son miroir ; faire du trapèze, de la slackline (sangle d’équilibre) ou jongler ; dribbler, sauter et dunker devant son panier ; plonger, nager ou surfer juste pour le plaisir, bref, tous les loisirs dynamiques font aussi partie de l’activité physique !

Cela va encore plus loin. Comme le diraient Platon, Aristote, Épictète, Sénèque ou Zouk Machine : « Nétwayé, baléyé, astiké… Kaz la toujou penpan ! » Laver vos vitres ou votre voiture, passer l’aspirateur, déménager, faire des travaux dans la maison, construire un abri de jardin, tondre la pelouse avec une bonne vieille tondeuse plutôt qu’un tracteur, ramasser les feuilles et les porter jusqu’à la benne, etc., les activités domestiques relèvent également de l’activité physique, à condition d’être suffisamment énergiques.

Pareil pour les cours d’EPS (éducation physique et sportive) à l’école, les charges qu’on porte ou les travaux physiques au travail, ces activités scolaires et professionnelles comptent aussi. Si vous regardez bien, dans vos journées, vous avez plein d’occasions de bouger plus sans même vous mettre au sport, profitez-en. Pour vos enfants, évitez de les dispenser de sport ou de piscine. Nous avons la chance d’avoir une école accessible à tous, c’est l’occasion d’initier tous les enfants à l’activité physique.

La première clé du « bougez plus » se trouve dans vos activités quotidiennes. Essayez de les faire plus souvent, plus vite, plus fort, plus longtemps.


Croyez-moi, sortir les cheveux mouillés après la piscine, si jamais ça leur arrive, est bien moins dangereux pour la santé que l’inactivité !

Essayez aussi de laisser vos enfants se dépenser autant que possible. Encouragez-les à jouer dehors et en groupe. Le jeu et les copains sont les meilleurs moyens de prendre goût à l’activité physique puis, plus tard, au sport.

En résumé, la première clé du « bougez plus » se trouve dans vos activités quotidiennes. Essayez de les faire plus souvent, plus vite, plus fort, plus longtemps. Elles comptent toutes ! Si vous préférez la version glamour, ne dites pas que vous faites votre ménage, mais une NEAT – pour Non-Exercise Activity Thermogenesis. Ce terme regroupe ce que nous venons de décrire : les activités non sportives, mais qui font dépenser de l’énergie.

Les conseils du champion

Comment bouger plus au quotidien sans faire de sport ?


Pour tous

Tout au long de votre journée, multipliez…

– les déplacements actifs : marche, vélo, skate, etc. ;

– les loisirs dynamiques : badminton, danse, nage, etc. ;

– les activités domestiques : ménage, bricolage, jardinage, etc. ;

– les activités scolaires ou professionnelles : cours d’EPS, manutention, travaux, etc. ;

– les jeux actifs des enfants : jeux de ballon, courses, élastique, etc.







À chacun son sport

Une fois que vous aurez pris goût à l’activité physique, tel un chevalier de la Table ronde trottinant en legging à fleurs ou en short à rayures, peut-être vous mettrez-vous en quête du Saint Graal, de la corne d’abondance abreuvant les dieux de l’Olympe. J’ai nommé : le sport !

Désolé d’interrompre ton envolée lyrique, Michel, je vais être plus terre à terre pour définir le sport. Concrètement, c’est une activité physique encadrée par des règles, qui nécessite un apprentissage (l’entraînement) et parfois un équipement adapté. Une fois que j’ai dit ça, le sport représente en fait bien plus. Il regroupe plusieurs dimensions. Avant tout, il donne des enfants et des adultes épanouis et en bonne santé. Nous verrons dans les chapitres suivants tous les bienfaits du sport. Le sport est aussi un jeu, une activité ludique. Il détend, apaise et nous fait oublier les soucis le temps d’une course d’orientation, d’un match de beach-volley ou d’une partie de ping-pong. Le sport, c’est aussi la convivialité : des moments de joie, d’entraide et de partage avec des amis, la famille, des collègues ou ses partenaires de jeu. L’athlétisme relève d’une autre dimension. On ne « joue » pas à l’athlé, on en fait. Il s’agit de performance pure : on court, on saute et on lance le plus loin, le plus haut ou le plus vite possible. Y améliorer ses records personnels représente, à mes yeux, la progression la plus jouissive. Autant dire que le décathlon – où on pratique dix disciplines reines de l’athlétisme – est pour moi le sport le plus exigeant au monde. Le sprint, par exemple, il n’y a rien de plus pur. Pour ceux qui aiment se dépasser et relever des défis, la compétition permet de se mesurer aux autres et, surtout, d’aller au bout de soi-même. Nos adversaires ne sont pas nos ennemis mais, au contraire, nos alliés pour donner le meilleur de nous-mêmes. Personnellement, plus l’enjeu est élevé, plus les compétitions sont de haut niveau, plus ça me transcende. D’ailleurs, je réalise mes meilleures performances en compétition, pas à l’entraînement. En revanche, la victoire, je la mets au second plan. Faire du sport pour gagner est une mauvaise motivation, parce que si tu ne gagnes pas, tu arrêtes. Je n’aurais jamais continué si j’avais pensé à gagner, à la reconnaissance sociale et à l’argent. Ce sont des aspects secondaires. L’aspect principal, c’est la passion : que tu finisses huitième ou premier, le lendemain, tu as envie d’y retourner. Mon moteur, c’est le plaisir – intact – que j’ai à pratiquer et les sensations que je vis en compétition. Ces émotions-là, je ne les vis nulle part ailleurs.

Une émotion partagée par les spectateurs ! Dans le stade ou derrière son poste, le sport, c’est aussi un spectacle vivant, avec de formidables rebondissements, que nous vivons seul sur un canapé ou à l’unisson avec d’autres fans. Qui n’a pas de souvenirs d’une Coupe du monde où son pays arrive en finale ? De Jeux olympiques où un athlète admiré réalise des exploits hors norme ? La dernière dimension du sport, c’est le business. Il n’y a pas les mêmes enjeux chez les pros ou les amateurs, dans le foot ou dans l’athlétisme, ce n’est pas à toi que je vais l’apprendre. Dis-moi, Kevin, il existe combien de sports ?

Dans le monde, environ quatre cents, dont cinquante-neuf disciplines olympiques. Il y a le choix ! Selon vos goûts, vous irez peut-être plus facilement vers les sports individuels, comme moi. Il y a le décathlon, bien sûr, mais j’ai aussi beaucoup fait de tennis, de ski, de natation, de gym, de chasse sous-marine, de surf et j’en passe. Ils conviennent mieux à ma personnalité et à mon objectif : me dépasser moi-même.

Ou alors vous êtes plutôt « sports co », comme moi. J’aime le foot, le foot et le foot. Je vous ai dit que j’aimais le foot ? Certes, il existe aussi le rugby, le hand, le volley ou le basket, mais je voue au ballon rond un culte inaliénable. J’en ai toujours fait, depuis le Red Star, le club de Saint-Ouen où j’ai joué enfant et ado, jusqu’à aujourd’hui. À plus de 66 ans, je fais encore des matches pour m’amuser. Jouer avec les potes, c’est ce que je préfère dans le sport. D’ailleurs, même quand je skie ou fais du vélo, je préfère le faire avec des proches.

Pour choisir votre activité sportive, faites le point sur vos envies. Vous voulez juste vous amuser ? un badminton, du swimcross (mélange de CrossFit, fitness et natation) ou un beach-volley, c’est parfait. Vous avez besoin de vous détendre ? natation, stretching, yoga, faites votre choix. Vous aimez les sensations fortes ? chute libre, apnée, ultra-trail, éclatez-vous. Vous préférez repousser vos propres limites ? courses, sauts ou lancers, l’athlétisme vous tend les bras avec une quarantaine d’activités. Ou alors vous kiffez le combat ? lutte, boxes, arts martiaux, escrime, faites ce qui vous plaît.

Votre âge, votre forme, votre santé, vos capacités physiques, votre physionomie ou vos situations de handicap vous dirigeront aussi vers un sport plutôt qu’un autre ; mais sachez qu’il en existera toujours un à votre hauteur. Au moindre doute, en cas de maladie ou pour une reprise après 40 ans, consultez d’abord votre médecin.

Il y en a pour tous les goûts et tous les âges : des bébés nageurs à la pétanque de compétition en passant par le hip-hop et le wingfoil, un sport de glisse nautique mêlant planche de foil et aile gonflable. Votre environnement détermine aussi pas mal les possibilités. Vous vivez en ville ? vous avez un accès privilégié à tous les sports d’intérieur – en salle, gymnase, studio, dojo, patinoire ou piscine. Vous vivez à la campagne ? il y a peut-être une association de randonneurs ou de cyclistes pas trop loin. Vous vivez à la montagne ? raquettes, snowboard ou parapente. La totale ! Et si vous vivez près de la mer – comme moi à Montpellier –, à vous les joies des sports nautiques : kayak, paddle, voile ou plongée.

La règle numéro un pour choisir votre sport ou celui de vos enfants : trouver celui qui vous/leur plaît vraiment. Indispensable pour rester motivé.


Enfin, où que vous soyez, par n’importe quel temps et à n’importe quelle heure, vous pouvez toujours courir – sans mauvais jeu de mots –, faire de la marche rapide, des pompes ou des squats ! Nous espérons que ce petit inventaire à la Prévert vous aura donné des idées.

Quel que soit le sport choisi, je déconseille de se lancer seul, même pour le running. Un mauvais geste ou un mauvais équipement, et on se fait mal. Bien courir, bien nager, bien faire des abdos, ça s’apprend. Mieux vaut franchir la porte d’une association ou d’un club sportif pour demander à un coach ou un éducateur sportif des conseils sur le bon entraînement et le bon matériel. Ensuite, un peu de patience… Progresser dans un sport demande du temps et de ne pas brûler les étapes. Non, vous n’aurez pas le corps de vos rêves en trois séances, mais vous aurez bien plus. Sentiment d’accomplissement, confiance en vous, gestion de votre stress, de vos émotions et des aléas de la vie, un bon sommeil, une meilleure forme physique et morale : faire du sport change la vie.

La règle numéro un pour choisir votre sport ou celui de vos enfants, on n’a pas fini de vous le dire : trouver celui qui vous/leur plaît vraiment. Indispensable pour rester motivé. Pour cela, je vous encourage à en tester plusieurs. Vous n’imaginez pas le nombre d’activités sportives que j’ai essayées avant de trouver ma véritable passion, l’athlétisme. Donc si un sport ne vous plaît pas ou ne s’ajuste pas bien à votre emploi du temps, changez-en. Pareil pour celui de vos enfants. Pensez aussi à adapter votre pratique en fonction des circonstances. Par exemple, envisagez des sports en salle l’hiver et des activités outdoor l’été ou suivez vos cours avec votre prof habituel l’année et pratiquez en ligne ou avec un autre prof sur votre lieu de vacances. Lors de vos déplacements, emportez un petit tapis avec vous pour pouvoir faire votre gym, vos abdos ou votre yoga n’importe où.

Les conseils du champion

Comment choisir un sport ?


Débutant

– Prenez en compte vos envies (en solo ou en groupe ? indoor ou outdoor ?), les possibilités autour de vous (assos, clubs, équipements, nature) et votre emploi du temps.

– Pour n’importe quel sport, demandez d’abord conseil à un professionnel sur l’équipement adapté à votre morphologie et l’entraînement adapté à votre niveau.

– Essayez jusqu’à trouver le(s) sport(s) que vous aimez, seul moyen de vous y tenir !

– Ensuite, accrochez-vous ; progresser demande du temps et de la régularité.




Les conseils du médecin

Est-ce que je consulte avant ?

Enceinte, malade, en situation de handicap, après 40 ans ou au moindre doute, demandez conseil à votre médecin.







Quid des recommandations officielles ?

Vous avez le choix des activités physiques, avec ou sans sport, mais, comme l’alimentation, plus on varie ses mouvements, plus on apporte au corps ce dont il a besoin pour bien fonctionner. L’Anses (l’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail) et l’OMS (l’Organisation mondiale de la santé) listent une série de recommandations. Elles définissent le type d’activités, plus leurs fréquence, durée et intensité minimales pour protéger la santé. Pour l’améliorer, mieux vaut en faire plus. Mais ne vous laissez pas impressionner, bouger un peu plus sera toujours mieux que de ne rien changer. Chaque pas, chaque marche, chaque mouvement supplémentaire compte et vous pouvez vous y mettre à n’importe quel âge. Plus vous partez de loin, plus ils vous feront du bien !


Être essoufflé pour protéger votre santé

Les recommandations officielles évoquent en premier lieu des activités « cardio-respiratoires modérées à intenses ». Elles mobilisent votre cœur et votre souffle, c’est-à-dire votre endurance. Comment les reconnaître ? Quoi que vous fassiez, vous êtes essoufflé et votre cœur bat plus vite qu’au repos. Si vous êtes un peu essoufflé, elle est modérée. Si vous êtes très essoufflé, elle est intense.

Il existe un indice théorique pour mesurer l’intensité d’une activité : le MET ou « équivalent métabolique ». Vous trouverez des tableaux d’équivalence pour les différentes activités physiques, mais je vous déconseille de vous lancer là-dedans. D’abord, parce que ce sont des valeurs théoriques ; elles ne tiennent pas compte de votre métabolisme de base – différent d’une personne à l’autre – ni de la puissance ou de la rapidité du geste – qui modifient considérablement la valeur réelle. Mais surtout, parce que l’une des choses que j’aimerais vous transmettre est d’apprendre à vous écouter. Être attentif à ses sensations, aux signaux envoyés par son corps, aide dans sa pratique et bien au-delà. Vous fier à votre souffle et aux battements de votre cœur est un bon début.

Si vous ne pouvez plus chanter, mais encore tenir une conversation, vous faites une activité modérée.


Posez-vous la question : êtes-vous essoufflé quand vous marchez normalement ? quand vous faites la vaisselle, du bricolage, de la musique ou de la couture ? quand vous jouez aux cartes, aux échecs ou de la musique ? Si la réponse est non, alors vous faites une activité physique « faible ». En revanche, si vous êtes un peu essoufflé quand vous montez les escaliers, marchez, pédalez ou nagez un peu vite, vous faites une activité modérée. Et si vous êtes très essoufflé quand vous courez, sautez ou portez des charges lourdes, alors vous faites une activité intense. S’il vous reste un doute, voici un test simple : si vous pouvez encore chanter, vous faites une activité faible ; si vous ne pouvez plus chanter, mais encore tenir une conversation, vous faites une activité modérée ; si vous ne pouvez plus tenir une conversation, vous faites une activité intense.

Cette méthode a le mérite de s’adapter à tous et à toutes les activités. Selon sa forme, on commence à être essoufflé dès les premiers pas ou à 10 km/h, dès les premières marches ou au 4e étage. Il n’y a pas de valeur absolue. L’histoire et les possibilités de chacun déterminent les seuils d’activité : un effort modéré ou intense n’est pas le même pour tout le monde. Cela m’amène à un autre message important : il n’y a pas d’exercice ou d’entraînement universel. Vous n’avez pas les mêmes besoins que moi, ni les mêmes difficultés que votre mère, ni l’âge de vos enfants. Une « bonne » pratique est une pratique personnalisée, en fonction de vos envies, de votre âge, de vos capacités et de votre objectif. En revanche, il y a des principes généraux à respecter, que chacun peut décliner. Ce sont ces clés que nous allons vous donner dans ce livre. Vous allez apprendre à « bien bouger » comme on apprend à bien manger, charge ensuite à vous de cuisiner vos recettes préférées.

Les recommandations, les voici justement. Chez l’adulte, comptez trente à soixante minutes d’activité modérée à intense par jour, au moins cinq jours par semaine. Kua ? Mais c’est énorme ! comme dirait ma femme. Je vous assure que non, c’est juste un effet d’optique. En y regardant de plus près, c’est même largement jouable. Nous vous expliquons comment caser tout ça dans votre journée, même surchargée, au chapitre IV. Vous n’y verrez que du feu. Pour les jeunes, on augmente la dose. Au lycée, au collège et en primaire, on passe à au moins soixante minutes d’activité physique par jour, tous les jours. En maternelle et avant, on grimpe à au moins trois heures par jour, tous les jours également. Même les bébés doivent bouger pour être en bonne santé et bien grandir. Nous vous expliquons comment faire bouger votre progéniture dans le chapitre III. Ce n’est pas fini. Il y a trois autres types d’activités, souvent négligées dans les recommandations et qui sont pourtant essentielles à une vie en pleine forme.




Sans oublier le renforcement musculaire, la souplesse et l’équilibre

Le renforcement musculaire, qu’est-ce que c’est ? Tout ce qui est susceptible de vous laisser des courbatures le lendemain : musculation, planche, steps, abdos-fessiers, squats, tractions, pompes, la chaise, etc. Pas de panique, la plupart des sports renforcent déjà vos muscles, donc pas besoin d’entraînement semi-militaire. Certaines activités du quotidien remplissent aussi cet office, comme porter ses courses ou monter et descendre les escaliers.

Pour moi, tout part du muscle. J’encourage tout le monde à se muscler, ne serait-ce que pour soulager le mal de dos. Dans toutes les activités physiques et sportives, même l’endurance, un peu de musculation aide à progresser et à prévenir les blessures, à condition de ne pas la faire n’importe comment. Il existe plein de techniques différentes. Sans charge, on parle d’« exercice à poids de corps ». On crée alors sa propre intensité. Autre activité encore plus négligée : la souplesse. Là aussi, je ne peux que vous encourager à la travailler le plus régulièrement possible. Détendre ses muscles et entretenir la mobilité de ses articulations libère tous les gestes quotidiens et sportifs, qu’il s’agisse de s’accroupir pour jouer avec ses enfants ou de performer au sprint. C’est mon arme secrète pour durer dans le sport de haut niveau et continuer à progresser, j’en parlerai plus loin.

À tout cela, n’oublions pas d’ajouter des exercices d’équilibre, surtout pour les seniors. Ils limitent les risques de chute. Souplesse et équilibre se travaillent dans de nombreuses activités, comme la gym douce, le yoga ou la danse. Quant aux recommandations par semaine, les voici : au moins deux séances de vingt minutes de renforcement musculaire et deux à trois séances de dix minutes d’assouplissement. Les exercices d’équilibre ne sont pas comptabilisés, l’idée étant de les inclure dans vos activités.




Des activités plus complètes que d’autres

Les plus malins auront compris que certaines activités sont plus complètes que d’autres. Une heure de marche rapide, par exemple, coche les cases des 6 000 pas et des soixante minutes d’activité cardio-respiratoire modérée par jour. Rajoutez des bâtons de marche nordique, des côtes ou des escaliers et vous cocherez la case du renforcement musculaire. Quelques minutes d’étirements ou de yoga à la fin pour la souplesse et l’équilibre, et hop, le tour est joué.

Le sport est intéressant pour tout travailler en même temps. En athlétisme, surf, snowboard, basket, power yoga, fitness ou escalade, on travaille à la fois l’endurance, le renforcement musculaire, la souplesse et l’équilibre. Pour les plus avancés, le CrossFit, le HIIT (High-Intensity Interval Training) ou le TRX (Total Resistance Exercise) font aussi tout travailler. Il y a des sports moins complets, mais en les alternant on remplit facilement tous les critères. Varier les activités permet de mobiliser le maximum de groupes musculaires et d’articulations.




Qui suit les recommandations ?

En France, selon l’Anses, 68 % des adultes n’atteignent pas le minimum de trente minutes d’activité modérée à intense, cinq fois par semaine 2, avec une forte inégalité entre femmes (82 %) et hommes (57 %). Si on ajoute le renforcement musculaire, 79 % n’atteignent pas ces deux seuils. Si on cumule avec la souplesse, 95 % des adultes n’atteignent pas les recommandations minimales, s’exposant à un risque de détérioration de leur santé.

Il n’y a que 5 % des adultes qui suivent les recommandations ? J’ai toujours su que la France n’était pas une nation de sport, mais je n’imaginais pas à quel point.
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