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Bien-étre {&: Forme

L'exercice physique est salutaire.
Bien choisir I'activité et s'y pré-

parer aussi. Conseils de pro.

a \/ e ' I e culpter son corps, perdre quelques kilos
ou booster son moral... Quelle que soit

la motivation de la reprise, on ne passe

pas de I'état «boulot-métro-dodo» a

celui d'un sportif confirmé du jour au
lendemain. Chacun d'entre nous a des besoins
particuliers et posséde des aptitudes propres.
D'ol l'intérét d'évaluer sa condition physique
avant de s'adonner a la pratique sportive. Pour le
Dr Roland Krzentowski, médecin du sport, «se
remettre au sport est une formidable occasion de
faire un bilan santé. Selon les recommandations
du Club des cardiologues du sport, celui-ci §'im-
ose d'autant plus si vous étes un homme de plus
ans ou une femme de plus de 45 ans». Le
édical n'a pas comme objectif de contre-
'exercice physique mais de permettre
r en toute sérénité. « Le plus grand
risque pourla santé est la sédentarité. Ce bilan a
pour but d’orienter, de sécuriser l'activité, voire
d'adapter cette demiére méme aux personnes qui
gpourraient ne pas la penser possible», ajoute le
fondateur et associ¢ de Mon Stade, le premier
omplexe meédico-sportif privé déedié aux per-
gsonnes souhaitant progresser en sante, en forme
ou en sparL Iy a trés peu de contre-indications
'une activité physique et sportive:
aigué, une infection, une poussée
maladie chronicjue. » L'activité est
pour éviter les maladies cardio-
 pour lutter contre le diabéte, le mau-
erol, 1'ankylose, 1'ostéoporose, les

,aprés un examen se limitant 4 une
flexdons et & une prise de tension.
onnaire préalable a la visite medicale est
Phient important de dépistage. Vous pouvez
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le télécharger sur le site
de la Société francaise de
médecine du sport’, et
I'apporter rempli a votre
médecin.» Un électrocar-
diogramme au r1epos est
efficace pour étudier le
fonctionnement et le dys-
fonctionnement du cceur.
« Il serait dommage de passer
a coté d'un facteur de risque
qui pourrait étre médicalisé
suite a cet examen. »

Ciblez avec le test
a l'effort

En mesurant la tolérance
du coeur a l'exercice, le
test d'effort peut repérer
des troubles inexistants au
repos. Dans une démarche
purement sportive, il per-
met aussi de «connaitre
ses possibilités a 1'effort
pour mieux programmer
un objectif». Chacun d'entre
7oUs & une consommation
d’'oxygeéne, une fréquence
cardiaque maximale, une
vitesse maximale aérobie
spécifiques. En identifiant
ces seuils respiratoires, on
peut « construire des entrai-
nements autour des seuils

A éviter

d'essoufflement afin de les
repousser ».

Respectez les seuils

Ne placez pas la barre trop
haut et ne sautez pas les
premiers chapitres qui sont
primordiaux. Restez raison-
nable quant a vos objectifs,
méme si vous avez l'impres-
sion de ne pas progresser
assez vite. Inutile de nager
deux fois plus ou de courir
comme un dératé. La pro-
gression et la régularité sont
les maitres mots. «Soyez &
1'écoute de votre corps. lne
faut pas étre au-dela de la
douleur ou de l'inconfort. Si
vous n'étes pas accompa-
gné par un coach, mieux
vaut en faire un peu moins.
Onnerisquerien, si ce n'est
que les progrés se feront un
peu plus lentement. C'est
moins grave que de progres-
ser frop vite et de s'amréter a
cause d'une blessure. »
Lesbienfaits du sport se res-
gentent rapidement a la
seule condition de le prati-
quer intelligemment.
CLARISSE NENARD
‘www.sfmes.org

> Arréter I'entrainement brutalement: gare a la téte

qui tourne...

> Aller au-dela de l'essoufflement trop longtemps.
Testez-vous progressivement, de maniére intermittente,
avec des phases de récupération.

» Faire I'impasse sur le renforcement musculaire,
notamment des abdominaux et des lombaires.
Le tronc doit étre stable, |a posture correcte.

» Adopter de mauvaises techniques gestuelles.
Attention aux tendinopathies.
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