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Bouger,
mode d’emploi


Comme la santé, la forme reste une notion difficile à définir. Par contre, lorsqu’elle nous quitte, on ressent un malaise certain. Fatigué au moindre effort, on recule devant les difficultés, on refuse les défis, on ne trouve plus aucun plaisir à son travail. Au lieu d’être actif, entreprenant, enthousiaste, on devient passif, pusillanime et dépressif.
Dès que le moindre problème paraît insurmontable, c’est que nous manquons de tonus. Il est grand temps de réagir et de nous donner les moyens d’être moins stressés, de mieux dormir ; il est urgent que nous retrouvions le goût de bouger davantage pour que, enfin, la condition physique revienne et se maintienne durablement. Personne n’a, d’emblée, la science infuse, le muscle ferme, le poids idéal.
Notre tâche consiste à vous aider dans cette quête. Vouloir être en forme est légitime et cet objectif reste à la portée de tous ; pour cela, il suffit de faire quelques efforts, de ne pas bâcler ses repas, de bouger souvent au cours de la journée, de respecter ses rythmes biologiques.
Bouger ne signifie pas forcément courir, s’agiter, s’épuiser. On peut réapprendre le mouvement en s’étirant, en se faisant plaisir ; on peut se muscler en restant statique, s’affiner en se musclant, se détendre en se tonifiant. La quête de la forme devrait devenir un de nos objectifs premiers car elle décuple notre énergie. Au lieu de se soigner et de prendre des médicaments contre la douleur il suffirait, quelquefois, de mieux bouger.
Au XVIIIe siècle, les philosophes tiennent le haut du pavé. Beaucoup parlent alors des bienfaits des exercices corporels. On pense aujourd’hui que les intellectuels sont plus réticents à faire de la gymnastique. Certains pourtant, comme Michel Serres, pensent que « la gymnastique commence et conditionne la métaphysique » 1.
Cet ouvrage va vous permettre de connaître ce que peut vous apporter cette discipline, qu’elle soit douce ou tonique, avec ou sans haltères, individuelle ou collective. Panorama complet des différentes sources de vitalité, il va surtout vous aider à choisir l’activité la mieux adaptée à vos besoins. Ce guide est, au fond, l’essai d’une prescription personnalisée, destinée à chacun d’entre vous.
Comment l’utiliser ? Vous pouvez sélectionner des chapitres selon votre intérêt du moment. La première partie vous permettra d’apprécier le confort optimal de vos positions et de faire le bilan de votre forme afin de mieux construire votre entraînement. Vous pourrez choisir, dans la deuxième partie, une ou plusieurs disciplines physiques en fonction de leurs finalités particulières. La troisième partie vous aidera à sélectionner les exercices qui vous conviennent le mieux parmi les programmes proposés ; à comprendre le rôle de l’activité physique sur votre santé et les capacités de votre corps – sur votre cœur et vos poumons, sur vos articulations, vos os et vos muscles, etc. Vous apprécierez, en lisant les deux parties suivantes, l’incidence du mouvement sur le poids et harmoniserez votre projet en fonction des résultats que vous désirez obtenir. À vingt ans, en effet, on peut faire des mouvements violents, presque sans échauffement ; à trente ans, les accrocs sont permis à condition de ne pas en abuser ; mais, à quarante, il devient dangereux de faire l’impasse sur quelques comportements de confort. Le corps n’est pas un carcan, la gymnastique une camisole de force. À chacun d’entre nous correspondent des mouvements appropriés, un mode de vie personnalisé.
Si vous aimez l’histoire, vous chercherez, dans la sixième partie, des informations sur les divertissements de nos ancêtres, leurs origines et leurs transformations au cours des âges. Depuis quelques années, nous savons que la mode est à la forme ; ce que nous savons moins, c’est que cette mode est ancienne. À travers les époques, l’exercice du corps a une histoire ; la connaître, c’est comprendre une part de la genèse de notre culture. À sa façon, chaque siècle s’est plaint des encombrements de véhicules, de la sédentarisation progressive des personnes. Des médecins ont réagi devant la léthargie qui gagnait leurs concitoyens. Ceux-ci, dans leur volonté de travailler plus, s’instruisaient davantage et oubliaient d’entraîner leurs muscles.
 
Aujourd’hui, on sait que, loin d’être incompatibles, un esprit bien fait et un corps exercé s’harmonisent au mieux ; mais, au fond, ne l’a-t-on pas toujours su ? Les penseurs antiques ont toujours cherché à promouvoir un idéal, celui d’un homme qui entretient à la fois ses forces intellectuelles et physiques. Au IIe siècle ap. J.-C., Juvénal exprime, à travers ses prières, que la santé de l’esprit n’est pas dissociable de celle du corps : orandum est ut sit mens sana in corpore sano2.
Mais, de même que chacun choisit parmi les multiples activités culturelles et intellectuelles celles qui lui conviennent, on se portera mieux si l’on pratique des activités physiques en harmonie avec sa personnalité, en accord avec ses possibilités et ses goûts. Puisse ce guide devenir le passeport de votre réussite.
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Les attitudes :
le confort dans toutes les positions


Les médecins de l’Antiquité enseignent que la prévention précède en droit la prescription. Leur science médicale affirme que la norme consiste à ne pas être malade. Être bien dans sa peau, se sentir bien dans son corps, se trouver à l’aise et ne pas avoir à se soucier de ses bras, de ses jambes, de son dos, constitue le but suprême de la santé. Faute de médicaments pour se soulager, il fallait prévenir la souffrance.
Le corps est un assemblage de plusieurs éléments que nous utilisons souvent mal, par manque de connaissance. Les mauvaises attitudes contribuent à le fragiliser. Les muscles deviennent raides, les articulations s’endolorissent, la colonne vertébrale se tasse.
Un corps est un outil dont il faut se servir pour qu’il fonctionne bien et longtemps. Ce précepte est millénaire. Un médecin chinois, vivant sous l’empereur Kiang-Hi, lui-même contemporain de Louis XIV, écrit un ouvrage d’hygiène sous le titre de Tchang-Seng. L’auteur préconise le mouvement et la nutrition. Il met déjà en garde contre la prolongation des positions, malsaine pour le squelette. En effet, des attitudes viciées font perdre de l’élasticité musculaire et engendrent des douleurs diffuses.
Il existe des positions ergonomiques qui permettent d’éviter les fatigues, de soulager le dos, de procurer du bien-être. Il s’agit de les connaître, de les adopter. Il faut aussi apprendre à repérer les attitudes figées ou répétitives qui soumettent un groupe musculaire précis à une tension excessive. Il faut encore savoir se décontracter et détendre ses tendons. Nous n’aimons pas la routine, nos muscles non plus.
Maintenir une position trop longtemps finit par devenir inconfortable. Découvrez le plaisir de bouger spontanément. Tous les animaux bougent, l’enfant ne cesse de remuer et ce besoin incessant, qui agace parfois, est naturel : il procède de la nature.
Toute immobilité prolongée peut devenir un handicap. Même l’acte d’écrire oblige à une fixité contraignante. Écrire, c’est effectuer de façon répétitive un geste qui, à la longue, endolorit. Rester assis, des heures durant, est source de tensions musculaires. Taper sur un clavier et fixer un écran impliquent une concentration fatigante pour le corps. La nuque, le dos sont alors sujets à des douleurs diffuses qui s’estompent dès que le mouvement revient. Comme les enfants, nous avons besoin de bouger. Ces mouvements doivent être doux et naturels pour compenser des attitudes qui, à la longue, deviendraient douloureuses.
 
Avant de réapprendre à bouger, examinons les positions que nous prenons dans notre vie de tous les jours, le matin au réveil, dans la journée au bureau, pendant les trajets en voiture ou dans les transports en commun. Découvrons notre corps au fil des heures, étirons-le, redressons-le, respirons mieux et analysons les sensations ressenties au cours de ces changements. N’attendons pas de souffrir pour allonger la nuque, rentrer le ventre ou rectifier le dos. Retrouvons une condition physique satisfaisante pour vivre en harmonie avec notre corps. En prenant conscience de nos attitudes, des calories dépensées, nous pourrons réapprendre à bouger.
La dépense calorique des attitudes

	ATTITUDE
 	DÉPENSE CALORIQUE/MINUTE
 
	Allongé
 	1,14 calorie
 
	Assis
 	1,19 calorie
 
	Debout
 	1,25 calorie
 


(d’après Benedict et Murschhauser)

Les athlètes ont, en général, une allure calme et détendue ; leurs gestes restent mesurés, leur démarche souple ; leur comportement ne porte la marque ni de la mollesse ni de l’affectation. Apprendre à contrôler ses attitudes, c’est maîtriser son impulsivité, dominer son agitation, abaisser la tension nerveuse ; c’est aussi se concentrer pour avoir la gestuelle la plus précise et la plus économique possible. C’est ce qu’enseignait déjà Baldassare Castiglione dans son Livre du Courtisan, paru à Venise en 1528.
Toute attitude, quelle qu’elle soit, doit rester souple et détendue. Si vous vous tenez mal, que vous soyez assis ou debout, votre corps fera des efforts pour maintenir une position qui le gêne ; il compensera la projection d’un ventre en avant par une cambrure exagérée. Tous les muscles postérieurs de la colonne vertébrale doivent rester souples. Ce sont eux qu’il faut étirer en premier. Leur allongement soutiendra vos vertèbres, soulagera vos épaules, dénouera les tensions au niveau de votre nuque et vous aurez meilleure allure.
Debout
Lorsqu’une position debout est imposée de façon prolongée, il vaut toujours mieux s’étirer doucement, puis se relâcher et s’étirer de nouveau, que se tasser ou rester raide. Cette attitude est précieuse pour les articulations : vous ralentirez ainsi l’usure de vos cartilages, conserverez mieux l’élasticité de vos disques intervertébraux. Sans nécessiter d’efforts contraignants, cette attitude participe à la prévention de l’arthrose et des maux de dos. En vieillissant, notre colonne vertébrale a tendance à se tasser : l’autograndissement permet de freiner ce processus, source de douleurs.
C’est en nous redressant que nous nous sommes différenciés des mammifères primitifs. Se tenir debout c’est, avant tout, se tenir droit ; cela ne signifie pas se tenir raide. Toute raideur excessive est mauvaise pour notre squelette.
 
Debout, nous avons souvent tendance à nous affaisser légèrement. Ce relâchement, ponctuellement confortable, devient une source de micro-traumatismes qui, au fil des années, peuvent devenir un handicap. Si la station debout se prolonge, nous tendons à nous courber, à creuser la poitrine, à rentrer la tête dans les épaules.
Nous compensons ainsi une station qui, progressivement, nous endolorit. Loin de nous défatiguer, cette position va entraîner un relâchement des muscles du ventre et de la colonne vertébrale. À la longue, le dos se tasse tandis que les omoplates d’une part, le ventre de l’autre, deviennent plus saillants : la silhouette perd alors de son élégance.
Un dos rond écrase la cage thoracique, raccourcit le muscle diaphragme, rendant la respiration moins aisée. Cette attitude est dangereuse pour la colonne vertébrale. D’une part, elle n’exerce aucun soutien sur les articulations, d’autre part, elle nous rend hypotoniques. Très vite, nos muscles se relâchent et le moindre effort devient difficile à exécuter. Il est donc important de bien se tenir. Le confort momentané apporté par notre affaissement met notre dos en danger. Il s’habitue à être courbé et rechigne de plus en plus à être redressé.
Moins nous nous redressons, plus nous avons de difficultés à le faire. L’effort demandé ne se fait pas sans tension et, très vite, nous reprenons une position relâchée, confortable à court terme mais préjudiciable à long terme. Bien se tenir ne signifie pas pour autant rester raide comme un piquet. Si un dos arrondi amollit nos abdominaux, un dos droit, épaules rejetées en arrière, raidit nos muscles postérieurs. Cette raideur entraîne des lombalgies par contraction excessive. D’autre part, une personne qui exagère le maintien de ses épaules en arrière a tendance à pousser le menton en avant, attitude disgracieuse et nocive pour les vertèbres cervicales.
L’attitude trop cambrée est également dangereuse. Elle est souvent la conséquence de la proéminence du ventre. Avant de rectifier notre position, décelons nos erreurs. L’inconfort de cette prise de conscience et du changement qu’elle induit ne durera pas ; à moyen et à long terme, l’effort d’analyse puis de rectification corporelle augmentera et prolongera notre bien-être.
Trouver la bonne position : le naturel avant tout
➤ Adoptez la position la plus naturelle possible :
– les épaules d’une part, les hanches de l’autre, doivent être symétriques, l’épaule droite au même niveau que la gauche, le bassin parfaitement à l’horizontale ;
– les genoux restent tendus mais souples, les pieds réunis ;
– les doigts tombent au milieu des cuisses ;
– les pieds, les chevilles, les mollets, les genoux et le haut des cuisses se touchent ;
– tous les orteils reposent au sol ;
– la nuque est longue, c’est-à-dire le menton légèrement rentré ;
– la poitrine est dégagée.
 
➤ Repérez vos défauts. Mettez-vous devant une glace. Sans concession, analysez votre attitude.
– Votre ligne d’épaules chavire-t-elle ?
– Votre nuque se rétracte-t-elle comme celle d’une tortue ?
 
➤ Corrigez-vous en reprenant la position correcte :
– votre dos doit être droit, sans raideur ni cambrure ;
– vos épaules restent souples, ni haussées ni tombantes ;
– vos omoplates n’accusent aucun relief disgracieux ;
– votre ventre ne bombe pas vers l’avant ;
– vous maintenez une tonicité au niveau des muscles des fesses (les fessiers). Serrer légèrement les fessiers, rentrer le ventre restent des réflexes indispensables à adopter d’une façon permanente. Ils vous permettront d’avoir des fesses fermes et des abdominaux solides.
 
➤ Trouvez le point d’équilibre de votre corps. L’amélioration de la station debout doit prendre en compte les effets de la pesanteur. Sans que nous en ayons conscience, notre corps subit des oscillations minimes ; leur contrôle est assuré par notre système postural. La prise de conscience de ces oscillations assure la correction rapide des déséquilibres et une économie dans les mouvements. La posturologie est une science qui étudie l’équilibre physique de l’homme en position debout : on appelle cet équilibre, l’« équilibre orthostatique ». La posturologie permet d’en déceler les troubles.
Le centre de gravité est le point d’équilibre autour duquel le poids du corps est distribué ; sa verticale doit tomber au centre du polygone de sustentation formé par les pieds (voir schéma ci-dessous) : elle passe en arrière de la hanche, en avant du genou et du coude-pied. Ce polygone a une surface de 500 cm2. Lorsque nous restons immobiles, les oscillations du centre de gravité n’excèdent pas 1 cm2 ; elles sont indépendantes du sexe, de la taille et du poids des personnes.
Polygone de sustentation

[image: Polygone de sustentation]

Le Laboratoire de Posturologie appliquée a mis au point une plate-forme de stabilométrie clinique qui enregistre les oscillations du centre de gravité à l’intérieur du polygone de sustentation : c’est un outil de rééducation de l’équilibre postural. Plus notre tonicité musculaire est importante, plus les oscillations peuvent être réduites ou accentuées. Les muscles agissent un peu comme les cordages qui soutiennent le mât d’un bateau : ils sont les haubans de notre squelette. Quand il se tient debout, le corps est en réajustement constant ; plus il vieillit, plus les déséquilibres apparaissent.
Des expériences ont prouvé que le vieillissement des muscles était le principal responsable des désordres de l’équilibre statique : l’atrophie rapide des fibres musculaires entraîne une réduction de l’amplitude articulaire, notamment au niveau des chevilles et des hanches.
Physiologiquement, toute personne présente une posture asymétrique normale ; celle-ci correspond à une distribution inégale du tonus entre le côté droit et le côté gauche du corps. Cette asymétrie peut devenir dangereuse pour la colonne vertébrale si elle est trop accentuée. En veillant à bien nous tenir, nous prenons soin de notre dos.
 
Lorsque nous sommes debout, le centre de gravité se situe à mi-hauteur de la taille, juste au-dessous du nombril. Il se déplace lorsque nous faisons des mouvements et reste de 1 à 2 % plus haut chez les hommes. Le placement correct du centre de gravité donne de l’efficacité aux gestes, de la coordination aux mouvements : il apporte de la détente et de l’agilité ; il annule les contractions inutiles au niveau des muscles qui ne sont pas sollicités.
Les propriocepteurs sont des capteurs de sensibilité ; ils sont situés dans les muscles, les tendons, les articulations, les ligaments ; ils contrôlent le tonus au cours des attitudes et des déplacements ; ils permettent ainsi les mouvements rapides et les ajustements posturaux. Les propriocepteurs sont les médiateurs du sens de l’équilibre. L’entraînement physique, notamment la danse, permet de les affiner.
 
➤ Pour prendre conscience de la meilleure attitude à adopter, alternez raideur et souplesse.
[image: image]

– Mettez-vous au garde-à-vous. Vous redressez la tête, le menton en avant ; vous rejetez les épaules en arrière en creusant le dos et en rapprochant les omoplates ; vous rentrez le ventre le plus possible, vous serrez les fesses et vous tendez les jambes à l’extrême. Vous avez du mal à respirer, vous vous sentez mal à l’aise et, de plus, cela vous donne un air prétentieux. Reprenez une attitude plus naturelle.
– Baissez légèrement le menton, relâchez les épaules, gardez les bras et les jambes souples mais conservez le ventre plat et les fesses toniques.
[image: image]

– Alternez les deux positions pour sentir combien la seconde est plus confortable, plus agréable et moins fatigante. Analysez comment votre corps « s’enracine » dans le sol, comment votre nuque s’allonge ; imaginez que vous êtes un arbre dont les racines sont vos pieds et le feuillage votre tête.
Si, à la longue, vous ressentez des tensions, c’est que, habituellement, vous avez tendance à vous tenir mal. Soyez persévérant. Vos muscles vont enfin se réhabituer à ce changement. D’autre part, en retonifiant votre ventre, vous détendrez votre dos. Ce dos, quelquefois si douloureux, manque généralement de soutien. Mieux tenu par des abdominaux solides, il vous créera moins de problèmes.

Se tester
➤ Avez-vous le sens de l’équilibre ?
– Placez-vous debout, mains aux hanches. Posez un pied sur le mollet de la jambe d’appui en ouvrant légèrement le genou puis fermez les yeux : si vous tenez une minute, c’est que votre sens de l’équilibre est excellent ; trente secondes, il reste bon ; moins de quinze secondes, il est déficient.
– Consultez le tableau ci-dessous et recommencez en essayant de mieux vous positionner yeux ouverts ; de vous pencher légèrement en avant, tout en gardant le dos droit ; d’accroître ou de réduire l’ouverture du genou ; de changer d’appui. Le défaut d’équilibre est un défaut de placement du centre de gravité. De légères oscillations permettent de le retrouver. Une fois que vous sentez que votre équilibre est stable, fermez les yeux, comptez les secondes pendant lesquelles vous gardez l’équilibre et consultez à nouveau le tableau.
Test d’équilibre

	EXERCICE
 	DURÉE DE L’ÉQUILIBRE
 	RÉSULTATS
 
	[image: image]
	1 minute
 	Excellent
 
	30 secondes
 	Bon
 
	Moins de 15 secondes
 	Médiocre
 



➤ Certains exercices permettent de bien prendre conscience de la rectitude de son corps.
– Debout, pieds légèrement écartés, vous pouvez vous amuser à faire des cercles avec votre tête en portant le poids du corps sur le pied gauche, puis sur le pied droit, sans décoller les talons. Balancez-vous doucement autour de vos chevilles, pivots du mouvement.
Si vous ne vous tenez pas droit, si vous ne rentrez pas le ventre en maintenant une tension au niveau des fessiers, vous allez vite être déséquilibré. La réussite de cet exercice dépend donc de la correction de votre attitude.
– Recommencez en essayant de donner le plus d’amplitude possible à vos mouvements. Sentez l’étirement de vos muscles. C’est un exercice que vous pourrez reproduire assez souvent dans votre vie quotidienne, lors d’une attente prolongée par exemple. Il vous aidera à prendre conscience de votre corps, à ne plus vous affaisser, et il tonifiera vos muscles.
 
➤ Lorsque vous êtes debout, vérifiez toujours que vos pieds, vos chevilles, vos genoux restent en contact.
– Sans perdre ces points de contact, effectuez une rotation des genoux vers l’extérieur : ce mouvement entraîne une contraction dans les fessiers et le haut des cuisses.
– Répétez souvent cet exercice dans votre vie de tous les jours, il affinera le haut de vos cuisses, raffermira vos fesses et rendra la position, à la longue, moins pénible.

Apprendre à se soulager
La position debout, lorsqu’elle est prolongée, peut devenir douloureuse. Il est moins difficile de marcher que de rester debout des heures durant sans bouger.
[image: image]

– Dans les transports en commun, vous pouvez vous soulager en adoptant une attitude souple. Elle amortira les vibrations mécaniques dangereuses pour la colonne vertébrale. Une légère flexion des genoux, la bascule du bassin vers l’avant et la tonicité abdominale protègent des lombalgies. Debout dans le bus ou le métro, écartez légèrement vos pieds pour élargir la base de sustentation, déverrouillez les genoux, détendez vos épaules et sentez que le poids de votre corps est bien réparti sur vos deux pieds.
[image: image]

– Vous visitez un musée : croisez un pied devant l’autre et déverrouillez légèrement les genoux. Cette manœuvre discrète va basculer votre bassin en avant, déplacer votre centre de gravité et soulager vos vertèbres lombaires.
[image: image]

– Vous rentrez du bureau. Vous êtes fatigué(e) et vous ressentez une douleur au creux de vos reins. Appuyez-vous contre un mur, pieds légèrement avancés, genoux souples. Placez vos mains au creux de vos reins, paumes contre le mur. Sentez que toutes vos vertèbres sont en contact avec le support vertical. Rentrez le ventre et enroulez la colonne vertébrale doucement en décollant toutes les vertèbres les unes après les autres. Soufflez pendant le mouvement. Revenez dos contre le mur en inspirant. Enchaînez l’exercice dix à quinze fois.
– Chez vous, pensez à abaisser votre centre de gravité lorsque vous faites la vaisselle ou la cuisine, en écartant les pieds et en fléchissant les genoux ; changez souvent de position, alternez vos appuis. Vous pouvez étirer chacun de vos gestes : vous ferez plus vite votre travail, vos mouvements seront plus économiques et, au bout du compte, vous brûlerez un nombre non négligeable de calories.
– Si vous portez des paquets, essayez de répartir les charges entre vos deux bras ou d’alterner le port d’une épaule sur l’autre. De temps en temps, étirez vos bras et vos épaules, imaginez qu’ils touchent terre ; fléchissez les coudes en les tirant en arrière de vos hanches. La mode des sacs à dos permet maintenant de transporter élégamment ses outils de travail et, notamment, son ordinateur portable. Pensez-y.

La marche
Bien se tenir, c’est déjà un bon début. Cependant, il faut veiller à maintenir une attitude correcte en marchant. Observez votre démarche. Est-elle juvénile et rapide, ou lente et à pas menus ? La marche a suscité un certain nombre d’études scientifiques. En 1680, un savant italien, Alphonse Borelli, décrit les mécanismes de la locomotion. Au XIXe siècle, les frères Weber expliquent que la marche est un ensemble d’appuis et d’oscillations. En 1873, Jules Marey utilise la chronophotographie, succession de photographies d’un mouvement précis, pour affiner les analyses. Tous ces travaux ont permis de comprendre ce qui se passe lorsque nous marchons.
 
Un pas correspond à deux phases :
– une phase d’appui, lorsque le poids du corps est porté sur la jambe arrière ;
– une phase oscillante pendant laquelle il y a attaque du talon et pose du pied à plat en avant, décollement du talon arrière et avancée de la jambe oscillante.
 
➤ Lorsque vous marchez, vous devez :
– allonger le pas ;
– ressentir une traction musculaire dans les cuisses, les mollets, les fesses ;
– veiller à ce que votre nuque soit longue, vos épaules souples et déliées, votre dos droit, votre ventre rentré.
– Les orteils repoussent le sol en arrière. Ils se fléchissent pour donner une impulsion plus grande à la jambe mais le genou reste droit.
– Vos épaules doivent rester au même niveau et vos bras se balancer alternativement, en opposition avec vos jambes.
Une bonne marche est alerte et détendue, harmonieuse et coordonnée. Elle doit toujours rester efficace. Le pas est cadencé, les genoux agissent comme des ressorts et les pieds comme des amortisseurs. À chaque pas, le premier contact avec le sol s’établit par le talon.
Il faut ensuite veiller à poser la plante du pied et la dérouler jusqu’à la pointe avant de faire le pas suivant. Tout déficit musculaire entrave la marche, bloque le balancement des bras et raccourcit le pas.
 
➤ Pour vous entraîner et renforcer la plante de vos pieds :
– faites un pas en avant ;
– restez dans cette position, un pied devant l’autre, et montez sur vos pointes de pied en gardant l’équilibre pendant dix secondes ;
– refaites l’exercice une quinzaine de fois ;
– changez l’appui et recommencez.
 
➤ Pour fortifier les muscles de la jambe et du pied :
– tenez-vous en équilibre sur une jambe ;
– marchez sur les pointes de pieds ;
– poussez ou ramassez un objet avec les orteils ;
– faites de la bicyclette.
 
➤ Pour renforcer vos chevilles :
– placez vos pieds parallèles, légèrement écartés ;
– montez sur les pointes ;
– puis faites pivoter vos talons vers l’extérieur et vers l’intérieur une dizaine de fois, sans déplacer les orteils.

Prendre soin de ses pieds
Un proverbe chinois affirme que le sourire vient du pied : gardez-lui sa souplesse et sa forme primitive.
– Marchez pieds nus chez vous, l’été sur le sable.
– Faites bouger vos orteils lorsque vous êtes assis.
– Vérifiez l’empreinte de vos pieds : celle d’un pied normal est allongée et incurvée vers l’extérieur, renflée aux extrémités et amincie en son centre ; le pied plat s’imprime au sol en totalité ; le pied creux laisse deux empreintes.
Profitez des vacances pour regarder le dessin de vos pieds sur le sable mouillé. Si vous constatez une anomalie, consultez un podologue. Il vous indiquera comment y remédier. Éventuellement, il vous conseillera de glisser des semelles à l’intérieur de vos chaussures pour rétablir l’équilibre de votre bassin.

Comment choisir ses chaussures ?
Il est important de porter de bonnes chaussures. Si vous devez marcher pour vous rendre à votre travail ou faire des courses, soyez bien chaussé. Des chaussures alliant l’élégance et le confort sont indispensables.
 
➤ Le port des talons hauts entrave le déroulement du pied et raccourcit le tendon d’Achille :
– il entraîne une surcharge au niveau des phalanges et déforme l’avant-pied ;
– il limite les mouvements de la colonne vertébrale, lui faisant perdre sa souplesse ;
– il exagère la cambrure du dos en basculant le poids du corps vers l’avant ;
– il réduit la base du polygone de sustentation.
Pour marcher longtemps, tout en ménageant vos pieds, vous avez besoin d’un talon de deux à trois centimètres qui assure le confort du squelette.
 
➤ Les règles d’or d’une bonne chaussure :
– les chaussures doivent être suffisamment larges et longues pour éviter le chevauchement des orteils ;
– les semelles seront souples pour amortir les impacts au sol ;
– il faut choisir une matière qui respire, comme le cuir ;
– les sabots, les semelles en bois, qu’on porte parfois en vacances, sont trop rigides ;
– les semelles en plastique sont trop souples : elles ne maintiennent pas le pied et empêchent l’évaporation de la transpiration.
Pourquoi ne pas avoir deux paires de chaussures, une pour marcher ou conduire, une autre pour le bureau ou les soirées ? La première répondra à ces exigences, pour le bien de votre dos ; la seconde s’autorisera quelques fantaisies sans trop d’effet dommageable.
 
➤ Examinez vos semelles :
– si vous usez les talons, c’est que le poids de votre corps porte trop vers l’arrière ou que vos chaussures sont trop basses ;
– si vous usez l’avant de vos semelles, c’est que vous marchez sur la pointe des pieds en vous projetant en avant ou que vos talons sont trop hauts.


Assis
Nos attitudes reflètent notre personnalité. De la même façon qu’une station debout correcte peut inspirer confiance à ceux que vous rencontrez, une position assise, contrainte, sur le bord d’une chaise, peut donner de vous l’image d’une personne crispée et mal dans sa peau. Naturel, non seulement vous plairez plus mais votre corps gagnera en aisance ; sans vous affaler dans un fauteuil, sachez réconcilier la décontraction et la bonne tenue.
Assis comme debout, prenez conscience de votre attitude. Évitez qu’elle ne soit parasitée par vos soucis, par l’habitude ou par la négligence. Étirez-vous, allongez et dégagez votre nuque et votre dos, mettez vos épaules en adduction basse, c’est-à-dire souples et décontractées vers le sol. Une attitude correcte suppose que la nuque et les épaules soient détendues, la tête redressée.
L’âge venant, il arrive qu’une longue position assise devienne pénible, que des tensions s’installent au niveau de la colonne vertébrale. Dès que la douleur se fait sentir, interrogez-vous. Votre nuque est-elle dégagée ? Vos épaules basses ? Votre ventre rentré ?
N’oubliez jamais qu’une nuque souple détend les épaules, qu’un dos redressé amplifie la respiration, qu’un ventre plat soutient les vertèbres lombaires. Grandissez-vous en rentrant l’estomac et en amplifiant votre respiration. Vous ressentirez aussitôt une détente au niveau des épaules et du cou.
Apprenez à vous détendre, sans vous avachir. Décrispez-vous en vous faisant plaisir. Maintes fois nous nous asseyons, chez nous, au restaurant, dans notre voiture, au bureau. Dans toutes ces situations, ne restons pas passifs.
Ce qu’il faut savoir
➤ Pour être bien assis, évitez :
– de croiser les jambes ;
– de rester sur le bord de votre fauteuil ou de votre chaise ;
– de vous courber au-dessus de votre table de travail ;
– de vous tenir trop raide ;
– de rester en équilibre sur une fesse ;
– de surélever longtemps vos pieds, surtout si vous êtes assis sur un siège haut.
Ponctuellement, le fait de poser ses pieds sur un appui soulage en exerçant une élongation sur la colonne lombaire ; prolongé, l’étirement tire trop sur les vertèbres. Un étirement de quelques secondes, voire d’une minute, et répété trois à cinq fois, peut être bienfaisant ; excessif, il devient dangereux : cela s’applique à tous les étirements en général.
De même :
– gardez le bassin horizontal ;
– appuyez le bas du dos contre le dossier ;
– conservez les épaules détendues et la nuque longue ;
– choisissez un siège dans lequel vous vous sentirez bien calé. Un fauteuil confortable mais un peu raide, au dossier peu incliné, est toujours préférable à un siège profond dans lequel on se love et qui accentue, à la longue, le tassement lombaire.
 
➤ Pour vous asseoir, évitez de vous laisser tomber :
– placez-vous dans l’axe du siège ;
– fléchissez légèrement les genoux ;
– rentrez le ventre ;
– poussez les fesses en arrière ;
– descendez le dos à l’oblique.
Ainsi, le poids de votre corps sera bien réparti sur vos deux jambes.
 
➤ Pour vous relever, reprenez l’exercice en sens inverse :
– avancez les épaules ;
– contractez les cuisses ;
– rentrez le ventre ;
– redressez-vous dos à l’oblique ;
– évitez de prendre les accoudoirs, cela fera travailler vos abdominaux.
Chez vous, en voiture, au bureau, restez le dos droit, les reins bien calés contre le dossier et évitez de sortir le ventre.

Comment trouver la bonne position ?
Dans un premier temps, prenez conscience de votre position :
– posez les mains sous les fesses, pieds à plat et parallèles, espacés d’une dizaine de centimètres environ :
– bougez le bassin d’arrière en avant et sur les côtés ;
– faites des oscillations avec le haut du corps en gardant le dos droit et la nuque longue ;
– prenez conscience de l’étirement de vos hanches, de votre buste, de vos genoux ;
– réalisez dix fois ces exercices pour sentir le moment où la position assise devient la plus confortable.

S’étirer
Dans votre vie de tous les jours, profitez de cette attitude pour effectuer quelques étirements : le matin, au réveil ; le soir, si vous regardez la télévision, ou avant de vous coucher.
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1 – Montez un bras à la verticale et étirez-le vers le haut. Prenez conscience de l’allongement de votre corps. Prolongez l’étirement pendant quinze secondes en inspirant profondément. Soufflez puis tendez l’autre bras.
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2 – Croisez vos mains, placez vos bras tendus contre les oreilles et poussez les paumes de vos mains vers le plafond. Inspirez pendant le mouvement en gonflant le ventre, grandissez-vous pendant quinze secondes. Cet étirement détend le dos et les épaules. Reproduisez-le une dizaine de fois lorsque vous sentez que vos épaules s’endolorissent.
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3 – Reprenez l’exercice en penchant le buste à l’oblique et en gardant le dos droit. En vous étirant, poussez les reins contre le dossier en effectuant une bascule du bassin vers l’avant et en rentrant le ventre : ce mouvement efface la courbure lombaire et allonge les muscles qui la soutiennent. Maintenez l’étirement une dizaine de secondes, puis tendez vos bras dans le prolongement des épaules, parallèles au sol et, en inspirant, poussez pendant quinze secondes sur vos paumes de mains, comme si vous vouliez repousser les murs.


Allongé
C’est la position du sommeil. Il est important de se lever en forme, sans aucune douleur. Si, lorsque vous vous levez le matin, vous avez mal au dos, c’est que vous dormez mal.
Comment choisir son oreiller ? Son matelas ?
Quelle que soit la position dans laquelle vous dormez, choisissez un matelas ferme, mais pas trop dur, et pensez à épargner votre nuque avec un coussin plat ou une serviette pliée en quatre. Quoi qu’il en soit, vérifiez le bon état de votre literie. De lui dépend votre sommeil.
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– Si vous dormez sur le dos, si votre matelas est trop dur et que, le matin, vous vous sentez endolori, prenez la précaution de glisser un petit coussin sous vos genoux ; ainsi, vos reins seront moins cambrés.
D’autre part, glissez une serviette pliée en quatre sous votre nuque. Certains oreillers sont conçus pour mieux soutenir votre colonne cervicale : ils sont suffisamment rigides et excavés en leur centre pour le placement du crâne.
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– Si, par contre, vous dormez en chien de fusil, placez-vous dans la position du fœtus, couché sur le côté, un genou légèrement replié vers la poitrine, l’autre jambe mollement allongée. Les bras sont fléchis, l’un au-dessus de l’autre, les mains à plat. C’est la position la meilleure pour un bon sommeil. Un coussin plat comblera le creux de votre cou.
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– Si vous dormez sur le ventre et que vous avez tendance à souffrir de la colonne vertébrale, un petit coussin glissé sous votre abdomen soulagera vos vertèbres.
Reprenez conscience de votre corps lorsqu’il est au repos.

Se tester
➤ Examinez votre attitude.
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– Vous êtes à plat dos sur le sol, jambes en crochet, c’est-à-dire pieds posés à plat, menton légèrement rentré dans la poitrine.
Votre dos est-il bien à plat ? Vos vertèbres touchent-elles toutes le sol ?
– Pour contrôler la position, essayez de passer vos mains sous vos reins. Si vous y arrivez, c’est que vos reins sont creusés. Il faudrait, au contraire, que votre colonne vertébrale soit en contact direct avec le sol, de la nuque au sacrum.
 
➤ Corrigez votre attitude.
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– Pour « poser » vos reins au sol, repliez les jambes sur la poitrine et laissez vos genoux s’écarter naturellement en joignant la plante de vos pieds.
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– Progressivement, posez vos pieds au sol et allongez vos jambes.
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– Si vous creusez encore au niveau des reins, glissez vos mains sous les fesses, paumes à plat : sentez l’effacement de la cambrure de vos reins.
– Si cela n’est pas suffisant, fermez vos poings : ce geste entraîne une bascule du bassin en avant et efface la courbure lombaire.
– Gardez le ventre rentré et respirez normalement.
– Refaites cinq fois l’exercice puis reprenez le mouvement précédent. Il est important que vous sentiez l’étalement de votre corps sur le sol, comme si vous étiez une flaque d’eau. Cette position est essentielle pour apprendre à bien se relâcher.

S’étirer
L’autograndissement permet de se détendre en allongeant doucement les muscles mis trop longtemps sous tension. Pour cela, il vous suffit d’effectuer quelques exercices le soir, au moment du coucher. Ils vont étirer votre dos, soulager vos vertèbres et vous détendre avant que vous vous endormiez.
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1 – Mettez-vous à plat dos, jambes en crochet. Lorsque vous arriverez à sentir le contact de vos vertèbres sur le sol, posez vos mains sur votre ventre et respirez. Inspirez en gonflant votre abdomen pendant cinq secondes. Expirez pendant cinq secondes également, en serrant votre ventre et en appuyant dessus avec vos paumes de mains. Répétez l’exercice une dizaine de fois.
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2 – Abandonnez-vous à la sensation de pesanteur qui vous envahit. « Pensez » votre corps, détendez-vous en analysant tous les points de contact avec le sol. Appuyez la nuque, les épaules, le dos contre le sol.
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3 – Par de légères pressions, massez toutes les régions de votre corps, de la tête aux pieds. Prenez votre temps en insistant sur chaque étirement. Tournez doucement votre tête à droite et à gauche, puis vos hanches, sans décoller les épaules. Sentez l’étirement général du corps.
Vous pouvez faire cet exercice le soir, avant de vous endormir, le matin, avant de vous lever. Ce mouvement doit devenir automatique dès que vous sentez la fatigue. Le soir, devant la télévision – si vous en avez une –, pensez à vous détendre ainsi.
 
Maintenant que vous avez pris conscience de votre corps, il faut allonger vos jambes. Pour éviter de vous cambrer, laissez d’abord tomber une jambe sur le côté, genou fléchi, puis allongez-la. Faites la même chose de l’autre côté.
Le tableau suivant résume les moyens destinés à prévenir la fatigue due aux positions que vous prenez dans la vie de tous les jours. Ils permettront de trouver les voies de votre bien-être quotidien.
Les clés des positions de confort

	LES POSITIONS
 	LES CLÉS DU BIEN-ÊTRE
 
	Debout
 	Gardez les épaules et les hanches symétriques, les genoux souples, la nuque longue, le menton légèrement rentré, la poitrine dégagée.
 
	Assis
 	Restez naturel, allongez votre nuque et votre dos, maintenez vos épaules souples, plaquez le dos contre le dossier de votre fauteuil.
 
	Couché
 	Choisissez un matelas ferme, évitez les oreillers volumineux.
 Si vous dormez sur le dos, un coussin glissé sous vos genoux préviendra les éventuels maux de dos et une serviette pliée en quatre soutiendra la nuque.
 Si vous dormez en chien de fusil, repliez les genoux vers la poitrine, fléchissez vos coudes et gardez vos mains à plat.
 Si vous dormez sur le ventre, placez un coussin sous votre ventre.
 
	Au bureau
 	Ne croisez pas les jambes, ne restez pas sur le bord de votre fauteuil, ne courbez pas le dos.
 Étirez-vous souvent pour détendre votre nuque et vos épaules.
 Faites quelques mouvements pour vous décontracter (Voir ici).
 
	Devant un écran
 	Interrompez votre travail par des exercices de détente (Dans le même ouvrage).
 Ne crispez pas les doigts, ne relevez pas la tête trop brutalement.
 
	En écrivant
 	Interrompez votre travail par des étirements ; levez-vous souvent.
 
	En voiture
 	Restez adossé à votre fauteuil, ne crispez pas les mains sur le volant, ne faites pas de torsions brutales du buste pour attraper un objet à l’arrière du véhicule, détendez votre nuque et vos épaules en appuyant fortement la tête contre l’appui-tête de votre siège une dizaine de secondes.
 N’hésitez pas à vous arrêter pour faire quelques pas.
 








Comment organiser son entraînement au quotidien ?


Vous avez décidé de vous reprendre en main : vous avez défini vos objectifs et choisi le moment le plus favorable pour faire vos exercices. Surtout ne remettez pas à demain votre décision. Selon vos options, vous choisirez de développer votre force, votre endurance, d’améliorer votre souplesse ou vos capacités cardio-vasculaires. Quels que soient vos choix, il vous revient de construire votre entraînement en choisissant parmi un large éventail d’activités.
Lequel d’entre nous n’a pas fait des excès ou commencé des régimes impossibles à suivre longtemps ? Lequel d’entre nous ne s’est jamais senti accablé par les soucis, les préoccupations et, de ce fait, indisponible pour lui-même ? Faute de résultats spectaculaires, nous abandonnons les sages résolutions prises pendant les vacances.
Et pourtant, trouver les mouvements les mieux adaptés à sa personnalité nécessite certes de prendre le temps pour faire le point sur ses capacités, ses objectifs, ses goûts et ses contraintes, mais c’est une garantie de réussite et de satisfaction qui persistera au-delà de l’enthousiasme du débutant.
 
Il y a trois grandes familles d’exercices : les exercices de fond qui développent l’endurance, les exercices de force, et ceux basés sur la vitesse. Seuls les exercices de fond peuvent être poursuivis longtemps. Ils se soldent, finalement, par une plus grande dépense d’énergie. Pour égaler la dépense d’un homme de 70 kg, franchissant 2 500 m de dénivelé en montagne avec une pente avoisinant 10 % (soit une randonnée en moyenne montagne de 25 km à bon pas), il faudrait qu’un haltérophile soulève 2 000 fois 100 kg à 1,60 m du sol ! De plus, un exercice de fond apprend à décontracter les muscles qui ne travaillent pas.
 
Si vous décidez de vous inscrire dans un club, choisissez-le près de votre travail ou de votre domicile : vous serez suivi et vous pourrez varier vos menus en demandant conseil aux moniteurs présents. Ne vous lancez pas à l’aveuglette dans les cours collectifs, n’essayez pas les appareils de musculation sans savoir par lesquels commencer, ou sans connaître le nombre de séries que vous devez faire.
 
La gymnastique vous ennuie, marchez ; la course à pied vous paraît monotone, nagez. De multiples possibilités s’offrent à vous. Nous allons tenter de vous exposer ici, le plus simplement possible, les diverses méthodes pour vous insuffler l’envie de mieux vous tenir et de bouger davantage. En vous donnant des repères, nous baliserons votre chemin et vous retrouverez le tonus et les muscles qui vous manquaient.
Faire le bilan de sa forme
Il suffit de pratiquer un entraînement modéré pour conserver la santé : pour rester en forme, vous n’avez pas à devenir un champion ! Quelle que soit l’activité que vous choisirez, appréciez-la et pratiquez-la sans risque. À aucun moment vous ne devez vous sentir gêné. Tout inconfort, la moindre douleur imposent l’arrêt du mouvement.
Sachez graduer vos efforts. Toute nouvelle activité doit être commencée doucement et modulée en fonction de votre forme ; si vous vous sentez fatigué, pratiquez une discipline d’intensité moindre. Les accidents sont dus le plus souvent à l’excès.
 
Avant de vous lancer dans un entraînement, appréciez votre condition physique. Le test du Dr Kenneth H. Cooper consiste à courir pendant douze minutes la distance la plus longue possible. Réalisez le test à l’extérieur, sur une piste de stade par exemple, ou encore en salle sur un tapis de course ; puis consultez le tableau ci-dessous pour voir dans quelle catégorie vous vous situez.
Si votre condition physique est médiocre, commencez par un programme de musculation légère, faites de la marche ou quelques mouvements de gymnastique douce. Lorsque votre niveau sera moyen, vous pourrez forcer un peu plus. Quand votre condition physique sera bonne, vous pourrez pratiquer n’importe quelle discipline, à condition qu’elle vous plaise.
Test de Cooper

	CONDITION PHYSIQUE
 	MOINS DE 30 ANS
 	DE 30 À 39 ANS
 	DE 40 À 49 ANS
 	AU-DELÀ DE 50 ANS
 
	Médiocre
 	1 600 à 2 000 m
 	1 500 à 1 840 m
 	1 360 à 1 680 m
 	1 280 à 1 580 m
 
	Moyenne
 	2 020 à 2 400 m
 	1 860 à 2 240 m
 	1 700 à 2 080 m
 	1 600 à 1 980 m
 
	Bonne
 	2 420 à 2 800 m
 	2 260 à 2 640 m
 	2 100 à 2 480 m
 	2 000 à 2 380 m
 



Un autre test simple permet d’évaluer votre adaptation à l’effort : vous mesurez votre pouls au repos (T1) ; vous effectuez aussitôt trente accroupissements, en gardant les talons au sol, pendant quarante-cinq secondes et vous reprenez votre pouls (T2). Une minute après l’effort, vous comptez de nouveau vos pulsations cardiaques (T3). La formule suivante donne l’indice de résistance du cœur à l’effort (IRC) :
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Si l’indice est supérieur à huit, l’adaptation est faible ; s’il est compris entre six et huit, elle est moyenne. Pour que l’adaptation à l’effort soit satisfaisante, il faut que l’indice soit compris entre trois et six (voir tableau). Un chiffre inférieur à trois indique une excellente condition physique qui, seule, permet de pratiquer toutes les activités.
Test d’adaptation à l’effort (d’après J.-E. Ruffier)

	EXERCICE
 	INDICE DE RÉSISTANCE DU CŒUR
 	CONDITION PHYSIQUE
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	Supérieur à 8
 	Mauvaise
 
	De 6 à 8
 	Moyenne
 
	De 3 à 6
 	Bonne
 



➤ Si vous ne souhaitez pas, ou ne pouvez pas, pratiquer un sport, marchez. Vous obtiendrez déjà un bon entraînement d’entretien avec quinze kilomètres par semaine, c’est-à-dire trois heures de marche à raison de cinq kilomètres à l’heure. Les effets sur la santé ne sont pas proportionnels à l’intensité des efforts effectués mais à leur régularité. La marche réalisée de façon répétée est aussi efficace que la pratique intense d’un sport une fois par semaine. De plus, la marche reste le plus naturel des exercices, sa pratique ne présente aucune contre-indication. Les premiers résultats sur votre forme apparaîtront au bout de six à huit semaines.
 
Une fois que vous serez dérouillé, vous choisirez peut-être de varier les activités : un jour vous ferez de la musculation, le lendemain un cours de gymnastique analytique, plus tard vous essayerez les variantes de l’aérobic, etc. Quelle(s) que soi(en)t la ou les discipline(s) choisie(s), efforcez-vous de solliciter votre corps dans son ensemble. Vous pouvez choisir de pratiquer ces disciplines sous la conduite d’un professeur ou dans un club ; vous pouvez aussi préférer vous entraîner seul : quel que soit votre choix, les quelques conseils qui suivent vous aideront à optimiser votre pratique et à acquérir une bonne condition physique.
Les sept piliers de la sagesse

	1
 	Laissez au moins deux heures entre la fin d’un repas et le début de l’entraînement.
 
	2
 	Adaptez vos exercices à votre condition physique présente.
 
	3
 	Réhydratez-vous pendant et après les efforts.
 
	4
 	Si vous avez un coup de pompe, grignotez quelques fruits secs.
 
	5
 	Toute douleur doit faire cesser le mouvement.
 
	6
 	N’attendez pas d’être épuisé pour arrêter vos exercices.
 
	7
 	Prenez une douche chaude après les efforts.
 




Élaborer son programme
De même qu’au restaurant vous optez pour un menu particulier en fonction de vos goûts et du souci éventuel de votre ligne, vous ferez ici votre choix parmi les nombreuses possibilités d’entraînement qui vous sont offertes. Ces « recettes » ont cependant toutes des principes communs.
Pour définir une activité physique, trois éléments interviennent : sa fréquence hebdomadaire, sa durée ainsi que son intensité. Chacun de ces éléments est à prendre en compte pour élaborer un programme efficace et optimiser perte de poids, augmentation du volume musculaire ou protection cardio-vasculaire.
À retenir
Quel(le) que soit le sport ou l’activité choisi(e), la régularité est primordiale. Il faut au moins trois jours d’entraînement par semaine pour réduire la graisse corporelle et améliorer les performances musculaires. Si vous souhaitez développer votre endurance, vous devrez également vous soumettre à ce rythme, sinon vos velléités auront peu d’effet.


Endurance-résistance
Les activités conseillées sont plutôt celles qui développent l’endurance, du moins au départ. On pourra ensuite ajouter un sport de résistance, comme la musculation. L’endurance permet d’inspirer l’oxygène de l’air pour le distribuer à l’ensemble du corps. L’acquisition de cette aptitude suppose la prolongation de l’effort.
– Si l’effort est intense, on parle d’ « effort de résistance » comme, par exemple, lorsqu’on soulève une charge lourde ou qu’on participe à une course de sprint. Un tel effort ne peut être prolongé.
– Si l’effort reste modéré, on parle d’ « effort d’endurance » comme, par exemple, la marche ou la natation. Un tel effort peut durer plusieurs heures.
 
L’association endurance-résistance :
– équilibre le développement du cœur ;
– permet le remodelage du corps ;
– donne de la force et de la souplesse.
Les trois impératifs pour conserver une bonne condition physique sont : le développement musculaire, le maintien d’une certaine souplesse et le gain d’endurance.
Pour que les efforts développent l’endurance, il convient donc de prolonger la durée de leur exécution. Et pour optimiser leurs effets, il faudra également surveiller son alimentation :
– veiller à ce que l’apport en glucides soit suffisamment riche tout au long de la semaine afin de renouveler le carburant de vos muscles ;
– si vous prolongez une séance durant plus d’une heure, manger régulièrement (voir ici) afin de supporter plus longtemps cette activité ;
– boire, surtout si vous transpirez.
Chacune de vos séances devrait durer au moins une demi-heure ; ainsi, vous pourrez augmenter votre endurance et mobiliser l’énergie contenue dans votre graisse. Il vaudra mieux vous entraîner pendant une heure sur une cadence modérée que vingt minutes sur une cadence rapide. C’est meilleur pour la forme, pour le cœur et la ligne ; c’est aussi moins fatigant.
Une exception à cet impératif. Si vous êtes très actif pendant la journée, si vous marchez une trentaine de minutes (ou plus) pour vous rendre à votre travail, si vous montez vos escaliers à pied, faites votre ménage et vos courses, promenez votre chien, trois à quatre séances hebdomadaires de sport durant vingt minutes suffiront à optimiser votre condition physique. Si ce n’est pas le cas, si votre vie quotidienne est plus sédentaire, vous aurez intérêt à vous entraîner cinq jours par semaine, voire quotidiennement. En règle générale, retenez que trois heures d’effort par semaine concilient l’efficacité et le plaisir, sans fatigue ni contrainte exagérée.

Endurance et surpoids
En cas d’excès de poids, les sports d’endurance sont plus profitables dans la mesure où ils brûlent les graisses. Une fois obtenu l’accord de votre médecin, privilégiez la natation, l’aviron ou le rameur, le cyclisme ou la bicyclette d’appartement : ces activités ont l’avantage d’être des sports dans lesquels le poids du corps est porté soit par le siège, soit par la machine. Les kilos en trop ne sont plus alors un handicap dans la mesure où les articulations des jambes et du dos ne sont pas soumises à des contraintes dangereuses.
De même, la marche, sans être un sport porté, est peu agressive envers les articulations ; elle brûle peu de graisse au cours de l’effort lui-même, mais elle maintient élevées les dépenses de repos (voir ici) : par ce biais, elle accélère l’amaigrissement.
Les sports de résistance sont les plus susceptibles d’accroître le volume de vos muscles ; cependant, comme ils sollicitent particulièrement le cœur, ils nécessitent impérativement un examen médical et doivent être associés à une activité régulière d’endurance. Lorsqu’elle est possible, l’association sport d’endurance/sport de résistance équilibre le développement du cœur et a plus de chances de régulariser le poids.


Fractionner son entraînement
Beaucoup pensent que le footing du samedi les dispense de toute autre activité pendant la semaine ; c’est une erreur : il vaut mieux fractionner son entraînement selon un mode progressif et régulier. D’autres se livrent à des activités sportives pendant les vacances et cessent tout effort dès la reprise du travail : certes, profiter de ses loisirs pour goûter les joies de l’exercice est bénéfique, au moins pour le moral, mais ne plus rien faire pendant l’année est regrettable. Le bénéfice acquis est vite perdu, et votre condition physique ne sera optimale que si vous vous imposez une certaine régularité tant à l’échelon de la semaine qu’à celui de l’année.
 
Pour acquérir un bon niveau, prévoyez une pratique hebdomadaire de trois heures de sport réparties sur trois à quatre séances :
– pendant les deux premières semaines, limitez chaque séance à vingt minutes ;
– progressivement, allongez la durée de la séance à vingt-cinq puis trente minutes pour privilégier d’abord votre capital foncier et vos capacités d’endurance ;
– au bout de huit semaines, vous pourrez soit en augmenter la fréquence et la durée – surtout si vous souhaitez maigrir ou améliorer vos capacités cardio-vasculaires –, soit ajouter des exercices de musculation à votre programme pour développer vos facultés de résistance.
L’idéal serait d’arriver à s’entraîner quarante minutes, quatre fois par semaine, sans compter l’échauffement et le retour au calme. Si l’exercice vous creuse ou que vous n’avez pas assez de temps pour suivre cet entraînement, maintenez un cap de vingt minutes chaque jour.
 
Il est préférable de s’entraîner au moins un jour sur deux. Si vous souscrivez un abonnement dans une salle de gymnastique, demandez conseil au moniteur présent et consultez notre pyramide de la forme (voir ici). Si vous voulez faire du jogging, il est préférable d’alterner au début marche et course, par périodes de cinq minutes chacune. Votre objectif sera de courir pendant dix minutes la quatrième semaine, puis vous augmenterez par paliers votre temps de course. En fonction de votre forme, de vos objectifs, de votre âge, vous modulerez votre entraînement (voir ici). Plus votre condition physique sera bonne, plus vous multiplierez les difficultés en ajoutant des pentes à votre programme de marche, de course ou de vélo, en augmentant le rythme de vos exercices, en changeant d’activité. Pour chaque discipline, respectez bien les conseils proposés dans les chapitres suivants.
Vingt minutes d’entraînement quotidien suffisent à réduire de façon nette les risques de décès prématurés (voir ici). Il serait regrettable de ne pas bénéficier de cet avantage (et d’autres, voir ici) sous prétexte d’un manque de temps. On peut (presque) toujours trouver un moment pour insérer la gymnastique dans son emploi du temps ; si vous pensez manquer de temps, le plus simple sera probablement de programmer vos exercices le matin : vingt minutes de gymnastique dans votre chambre ou votre salon (voir ici), si possible avant le petit déjeuner, vous mettront en forme pour la journée et seront bénéfiques à votre santé (éventuellement, buvez avant un jus de fruits ou mangez quelques fruits secs ou un biscuit) ; pourquoi ne pas en profiter pour écouter une bonne musique ou les informations à la radio ? Il suffit de se persuader de la nécessité de bouger pour trouver le temps nécessaire dans un planning même surchargé.

Éviter les courbatures
Il serait regrettable que vous vous découragiez à cause des courbatures qui peuvent survenir après l’effort. Celles-ci sont inévitables lors des premières séances, mais elles ne récidiveront pas si vous poursuivez votre entraînement. Les courbatures sont des douleurs musculaires qui apparaissent le lendemain ou le surlendemain des efforts. Elles sont dues à une accumulation d’acide lactique dans les muscles sollicités. Cet acide correspond aux déchets issus de la combustion des éléments énergétiques musculaires.
 
➤ Lors de la voie anaérobie (voir ici), les réserves de glycogène (les sucres stockés dans le muscle) sont utilisées pour produire de l’énergie.
– Si l’effort ne dépasse pas une dizaine de secondes, il n’y a pas de production d’acide lactique : c’est la phase anaérobie alactique.
– Si l’effort se prolonge une ou deux minutes, il y a production d’acide lactique ; cet acide altère les propriétés contractiles des muscles et limite la durée de l’effort : c’est la phase anaérobie lactique.
– Si l’effort est stoppé brutalement, le sang n’a pas le temps d’emporter les déchets : l’acide lactique séjourne alors dans les muscles et provoque une douleur. Mis en présence d’oxygène, l’acide lactique est lui-même brûlé et peut être réutilisé par le muscle, d’où l’intérêt de la récupération active (voir plus loin).
 
➤ Au moment de la phase aérobie, l’intervention de l’oxygène évite la formation d’acide lactique mais suppose une mise en train pour que les systèmes circulatoire et respiratoire aient le temps de s’adapter, d’où l’intérêt de l’échauffement (voir plus loin).
Pour prévenir les courbatures, il faut donc :
– s’échauffer avant les exercices ;
– s’étirer après ;
– boire suffisamment ;
– prendre une douche chaude après l’entraînement.
Si vous en avez l’occasion, un peu de sauna, un quart d’heure dans le bain à remous, quelques brasses dans la piscine pourront également vous aider à les éviter. Si les douleurs persistent, c’est que vous en faites trop et que vos muscles n’arrivent plus à éliminer les déchets accumulés.
 
➤ Plusieurs cas peuvent se présenter :
– Les courbatures peuvent être locales et concerner les muscles qui ont été brusquement soumis à un nouvel effort : sans gravité, elles ne se reproduiront pas au bout de quelques séances.
– Les courbatures fébriles sont, elles, la conséquence d’un exercice violent ; elles provoquent un endolorissement général du corps avec, souvent, maux de tête et altération du sommeil.
– Les courbatures mixtes engendrent une lassitude générale. Dans ces deux derniers cas, il convient de s’accorder une période de repos puis de reprendre doucement ses exercices. Plus vous commencerez en douceur, plus votre progression sera lente et moins vous aurez de risques de souffrir de courbatures.
Ainsi, si vous modérez vos efforts, tout ira bien. Pensez à vous échauffer avant vos exercices, à vous étirer après, et soyez attentif au moindre signe de fatigue. Après un cours de gymnastique, il faut se sentir bien, non épuisé. La séance ne doit en aucune façon peser sur vos épaules. La forme suppose un entretien courant et régulier, sans volonté farouche de repousser ses limites.
L’échauffement
Quelle que soit votre activité, débutez par un échauffement. Au repos, l’organisme maintient stable sa température.
Au début de l’exercice physique, cette température s’élève progressivement : c’est l’échauffement musculaire ou warm up qui permet de solliciter en douceur les muscles et de prévenir les accidents (voir exercices). Plus le muscle est échauffé, plus il sera docile à l’effort, meilleure sera sa souplesse et plus grande sa contractilité : l’irrigation sanguine est alors supérieure et l’apport en oxygène accru. Cinq à huit minutes sont donc indispensables pour mettre les muscles sous tension. Même si vous vous sentez en forme, même si vous avez chaud, même si vous avez marché vite, de peur d’être en retard au cours de gymnastique, respectez cette « mise en jambes » : elle est le garant de votre confort et vous évitera de brutaliser votre organisme.
L’échauffement permet de « chauffer » les muscles pour mieux les étirer ensuite : il accélère la circulation sanguine, élève la température dans les tissus musculaires ; il protège les tendons et les ligaments ; il adapte le système cardio-vasculaire. Petit à petit, en quelques minutes, pratiquez des mouvements de plus en plus énergiques. Commencez par solliciter l’ensemble de votre organisme ; vous avez le choix :
– marchez ;
– courez sur place ;
– effectuez quelques pas de danse ;
– faites du vélo.
Insistez sur les muscles qui seront particulièrement sollicités. Par exemple, si vous souhaitez travailler les jambes sur les appareils de musculation, il faudra échauffer davantage vos genoux et vos chevilles.
En salle de gym, vous gagnerez du temps quand vous attendez le début de votre cours en faisant un peu de vélo ou quelques foulées sur le tapis de course. Habituellement, le moniteur commence son cours par un échauffement, ne manquez pas le début de la séance ; ce sera plus courtois et surtout meilleur pour votre forme. Pour éviter de vous refroidir entre deux séances de culture physique, marchez ou étirez-vous.

La phase de récupération
Évitez de partir avant la fin du cours. Les étirements prévus entretiennent la souplesse et terminent en douceur le travail musculaire : c’est la phase de récupération active. Après l’effort, l’organisme doit reprendre son « mode normal », tant au point de vue cardiaque que respiratoire. Il faut lui en laisser le temps.
Si vous vous exercez seul, n’arrêtez pas brutalement votre entraînement. Le retour au calme ou cool-down doit durer cinq minutes : il ralentit les pulsations cardiaques, il étire les muscles sollicités et abaisse la température corporelle. Tous nos programmes (Voir « Comment embellir et soulager son corps ») se terminent par des exercices de retour au calme ; ne les escamotez pas.
Vous pouvez aussi :
– trottiner en ralentissant peu à peu le rythme de vos pas ;
– marcher en faisant des mouvements de bras au-dessus des épaules ;
– dérouler les chevilles en restant sur place pour bien étirer les mollets.
Que vous vous entraîniez dans un cours collectif ou que vous pratiquiez en solitaire, respectez ces règles essentielles afin de donner le temps à vos muscles de « récupérer ».


Bien acheter ses chaussures et ses vêtements
La plupart des disciplines physiques supposent d’être bien chaussé. Il est impératif d’acheter des chaussures fonctionnelles dont la semelle amortit les impacts et qui maintiennent en place la cheville sans toutefois gêner les mouvements multi-directionnels.
90 % des accidents liés au sport touchent les chevilles, les genoux ou les hanches. Une bonne chaussure doit donc absorber les chocs.
 
➤ Les chaussures :
– pour courir, il faut choisir des chaussures légères mais robustes, avec une semelle antichoc épaisse qui isole du sol, une tige pour maintenir les chevilles et des trous d’aération ;
– pour l’aérobic, les chaussures doivent être plus renforcées et plus hautes. Toutes doivent respecter la voûte plantaire ;
– si vous faites plusieurs activités, choisissez des chaussures qui tiennent bien le pied et la cheville, qui présentent une grande stabilité, dont la semelle absorbe les arrêts et les départs brutaux, dont le talon est assez renforcé pour éviter que votre pied ne roule vers l’extérieur.
N’hésitez pas à demander conseil à votre vendeur, à « casser » les chaussures dans vos mains pour apprécier leur solidité, à faire quelques mouvements pour évaluer leur souplesse et à les remplacer dès que le contrefort s’affaisse.
Les impératifs des chaussures

	Le patin
 	Collé à l’extérieur de la semelle, il est en caoutchouc solide pour bien protéger la semelle.
 
	La semelle
 	Souple, plus épaisse sous le talon, pour absorber les chocs.
 
	Le contrefort
 	Robuste et renforcé par une bande dans le bas pour donner de la stabilité au talon.
 
	La tige
 	Elle doit laisser le cou-de-pied et le tendon d’Achille libres pour donner plus d’aisance aux mouvements.
 
	Un bourrelet intérieur
 	Pour assurer la protection de la cheville.
 
	Le tissu extérieur
 	En nylon pour permettre l’aération et l’évaporation de la transpiration.
 
	La pointe
 	Souple et spacieuse pour l’aisance des orteils.
 



➤ Le choix des vêtements est également important.
– Quand il fait chaud, portez des vêtements légers, en coton, plus absorbant que d’autres matières comme le nylon, qui a également l’inconvénient de faire transpirer davantage ; le lycra, qui a l’avantage de sécher rapidement, peut également être une solution. Au besoin, changez de tee-shirt au cours de l’entraînement.
– En période très chaude, il sera plus confortable de profiter de la piscine ou de s’exercer dans une salle à air conditionné. Pour s’acclimater à la chaleur, comptez entre sept et quatorze jours : peu à peu, la transpiration se fait mieux, le corps maintient un niveau de température plus bas ; on peut alors augmenter la durée de ses exercices. Casquette, lunettes, crèmes solaires permettent de se protéger du soleil, notamment en montagne.
– S’il fait froid et si l’on s’entraîne dehors, il faut bien se protéger (certaines matières comme le gore-tex assurent une protection efficace sans entraver la transpiration), bouger beaucoup, courir, marcher vite. Les mains, les oreilles, les pieds, le visage doivent rester au chaud. Une décoloration au niveau de ces zones signifierait que la température de votre corps a trop baissé. Cette chute présente un danger, surtout si vous avez transpiré ou si vous restez immobile. Protégez votre bouche, vos oreilles par

Le plaisir pour réussir

Sélectionner sa salle
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