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Histoire du sport et de la santé dans nos prisons :

C'est en 1949 que la pratique physique dans les établissements pénitentiaires frangais fut
effective.

Savez-vous que la formation de moniteurs techniques d’éducation physique est instituée par la
circulaire du 10 aolt 1949. Toutefois, la circulaire précise que, « en attendant et au cas ou il ne
serait pas possible de trouver un fonctionnaire de I'€tablissement susceptible de remplir le réle de
moniteur, il conviendra de désigner, d cet effet, un détenu qualifié qui dirigera ses co-détenus sous
la surveillance et le contréle d'un agent ».

Cette mesure met en évidence dés 1954 la nécessité de la pratique de « I'éducation
physique » dans un double objectif : d'hygiene physique et morale mais également de réinsertion.

Il faudra attendre 1983 pour que les établissements soient dans I'obligation de
développer les APS avec constitution d'une association.

Pendant ce temps, forts de leur expérience, les moniteurs de sport ont conduit une

réflexion sur la question liant la pratique sportive et la condition sanitaire.

Il en est ressorti les constats suivants :
> Absence de pratique sportives ou au contraire intensives non adaptées.
> Régime alimentaire sans suivi et sans connaissance de régles de base.
> Absence de mode de vie sain : toxicomanie, manque de sommeil...

> A compter de 1992, ces constatations ont enfin amené a la certitude que la pratique
d'APS concerne, en premier lieu, la Santé !

Donc depuis tout juste 30 ans, l'activité physique devient alors un moyen de lutter contre
la sédentarité, le confinement, permettant de sortir de I'isolement, favorisant I'hygiene, I'écoute
et la connaissance du corps ou encore visant une revalorisation. Il devient évident a partir de ce
moment-la que le sport permet aussi d'évacuer les tensions physiques, émotionnelles et de
diminuer d'éventuelles dépendances tabagiques au profit de I'adoption d'un comportement sain.

2 ans plus tard, en 1994, une réforme répond a la volonté d'améliorer I'accés aux soins des
détenus par leur prise en charge a partir d'une infirmerie, avec tout le personnel nécessaire,
installée dans chaque prison.

Ces évolutions ont cependant leurs limites. De par nos expériences, je pense qu'il faut
faire tres attention au « détournement » de I'administration depuis une quinzaine d'années, de
ne plus encadrer certaines activités physiques. C'est-a-dire que pour lutter contre les
« inactifs », les propositions d'activités aux personnes détenues dépassent nos capacités en
ressources humaines a pouvoir encadrer toutes les séances de sport. Je pense aux nouvelles
salles de musculation en auto-gestion (un agent « activités » récupere un groupe de sportif pour
les enfermer dans la salle). Idem pour les mini-terrains extérieurs et les salles d'activités sur
lesquels les détenus pratiquent parfois sans aucune surveillance directe.

Attention aux dérives qui souvent, ne vont plus, ni dans le sens de la santé ni de la sécurité :
< Avec des pratiques sportives inadaptées du culte du corps et de la performance.
% Avec le recours aux produits dopants.
< Attention au « sport défoulement » avec I'expression d'une certaine violence, etc...



C'est paradoxal puisque la santé représente pourtant le souci majeur des institutions carcérales
qui se voient régulierement « accusées » dans des rapports et études faisant état de difficultés
sanitaires importantes en détention. Déja qu'en régle générale, la population pénale est deux fois plus
malade que la population générale d'dge comparable.

D'un point de vue personnel, je pense que l'origine de cette politique de multiplication des activités
pour les personnes détenues provient de l'idée de faire sortir un maximum de personnes de leur cellule
pendant la journée. La prévention de lutte contre le suicide est un combat difficile et le constat d'un
pesant échec de I'administration lorsqu'un détenu arrive a ses fins. Une épreuve traumatisante pour nous
tous, direction, services médicaux et sociaux, agents. Pour éviter de ruminer des pulsions morbides qui
pourraient aboutir au suicide, 'administration créée de I'occupationnel, c'est-d-dire essayer de faire
sortir une personne a tout prix de sa cellule. Ce qui ne veut pas dire que la personne dite vulnérable va
€tre attirée par une des nombreuses activités proposées.

Exemple : Ce sont foujours les mémes qui vont a la salle de musculation | Je m'explique. Les
« vulnérables » subissant la pression directe ou indirecte de certains « leaders négatifs », craignent de
sortir. Si bien qu'ils n'osent méme pas s'inscrire aux séances de sport gymnase ou « terrain ». Résultats,
beaucoup se sédentarisent pendant toute leur incarcération et ne sortent que tres rarement de leur
cellule, évitant méme de profiter de la cour de promenade. En méme temps les restrictions sanitaires de
ces dernieres années ont plutdt accentué ces isolements.

A mon sens, il faudrait des créneaux sport spéciaux pour ces personnes. Mais pour cela il faut
arriver a repérer ces catégories d'individus et surtout pouvoir encadrer des séances supplémentaires, or
un autre souci persiste, il n'y a pas assez de moniteurs de sport dans nos prisons.

Cependant, un autre moyen existe pour essayer de faire bouger ces sédentaires « vulnérables »,
la diffusion de contenus audiovisuels par le biais du Canal Vidéo Interne de I'établissement. Des offres
d'activités physiques sous forme de plusieurs exercices a exécuter en cellule sans matériel, avec
seulement 2 bouteilles d'eau, une chaise, une serviette et une petite dose de bonne volonté & .
égalemen‘r quelques conseils d'hygiéne de vie et alimentaires peuvent faire l'objet de films éducatifs pour
accompagner des personnes détenues intéressées.

Au CP de Marseille, nous sommes en train de réaliser une quinzaine de films qui peuvent attirer
toutes les personnes soucieuses de prendre soin de leur santé :

1" film, Présentation de |'ensemble des contenus audiovisuels = 8 minutes.

2¢me film, Fitness Débutants = 15 minutes d'échauffements + 28 minutes d'exos.

3¢me film, Fithess Intermédiaires = 15 minutes d'échauffements + 27 minutes d'exos.

4éme film, Fitness Confirmés - Haut du corps = 8 minutes d'échauffements + 18 minutes d'exos.

5éme film, Fitness Confirmés - Centre du corps = 5 minutes d'échauffements + 15 minutes d'exos

6ém film, Fithess Confirmés - Bas du corps = 8 minutes d'échauffements + 23 minutes d'exos.

7¢me film, Fitness Confirmés - Cardio = 7 minutes d'échauffements + 20 minutes d'exos.

8%me film, Musculation spécifique Pectoraux / Triceps = 4 min d'échauffement + 12 min d'exos.

9éme film, Musculation spécifique Dos / Biceps = 4 min d'échauffement + 12 min d'exos.

10%e film, Musculation spécifique Epaules = 4 min d'échauffement + 12 min d'exos.

116m film, Postures corporelles pour éviter les blessures dans nos attitudes de tous les jours et
dans hos mouvements sportifs.

12%me film, Comment progresser quand oh n'arrive pas a exécuter des tractions sur la barre fixe,
et/ou faire des DIPS.

13¢me film, Etirements passifs, statiques & actifs (exécuter 1 heure apres une séance) = 10 min.

14%re film, Etirements activo-dynamiques (a exécuter a la fin de |'échauffement) = 8 min.

158 film, 3 Contenus de Conseils alimentaires = 3 mini-vidéos de 7 minutes chacune.

Les films tournent en boucle a des heures précises de la vie de la détention <
v' Conseils alimentaires a 11h30 & 18h15.
v' Les cours de fitness a 10h30 & 17h15.




Les réflexes professionnels des moniteurs de sport vis-a-vis des personnes détenues :

- Un détenu qui boite, qui se masse I'épaule de douleur ou qui se tient la huque en faisant la
grimace : tous ces gestes « d'alerte » peuvent nous amener a réfléchir, en interrogeant la
personne, sur ce qui a pu provoquer ces soucis de santé articulaire et/ou musculaire. Notre rdle
est de:

v’ Renseigner sur ce qu'il faut faire pour traiter la blessure. Si nécessaire, le diriger vers un
médecin.

v’ Proposer des mouvements adaptés pour éviter une récidive de blessure.

v Apporter des conseils de prévention pour renforcer musculairement la zone sensible.

- Face a un détenu qui a une posture ou des gestes inappropriés pouvant déclencher une blessure :
v’ Lui expliquer ce qu'il risque.

v" Et lui montrer le geste adéquat.

- Un détenu qui a une morphologie de personne en nette surcharge pondérale peut nous conduire a
nous rapprocher de lui pour l'interroger sur ces soucis éventuels de santé. Avec diplomatie,
I'interroger déja sur ses pratiques sportives et lorsque c'est lui qui abordera le sujet du
surpoids, lui proposer éventuellement un programme alimentaire. Mais encore une fois c'est
délicat d'autant s'il se nourrit pour faire face a des angoisses psychologiques. Et surtout étre
trés prudent sur le secret médical quand un détenu se confie.

- Aprés il y ales détenus qui viennent spontanément vers nous pour des demandes de programmes
sportifs et/ou alimentaires.

- Pour ceux qui ont des transformations musculaires tres rapides, essayer, avec délicatesse, de
leur demander s'ils prennent des compléments alimentaires. Dans ses explications qui ne seront
pas souvent completes, ils ne vous confieront que trés rarement qu'ils prennent des produits
illicites par voie orale ou en injections.

Si le détenu dit qu'il ne prend que de la protéine en poudre, lui expliquer que méme ¢a, il ne faut
pas en abuser car les reins peuvent rapidement souffrir. Et enchainer, pour enfoncer le clou, car
vous vous doutez sérieusement qu'il prend autre chose : « Les gens qui prennent des stéroides
anabolisants pour augmenter leur masse musculaire, ga ne peut amener qu'a des gains passagers.
L'arrét des produits, couplé a une mauvaise alimentation peut faire perdre un nombre important
de kilos. Alors que chez le sportif qui n'utilise pas ce type de produits anabolisants, le gain de
masse musculaire provient d'une hypertrophie naturelle. Ces gains dans leur ensemble
représentent un bénéfice, “c'est pas de l'air”, et les effets seront plus durable dans le temps ».
A mon sens, il faut davantage informer le détenu sur I'effet gonflette des produits interdits que
sur la santé car ils sont jeunes et se fichent pour la plupart des conséquences. Lui expliquer qu'il
va prendre plus vite, certes, mais quelques mois plus tard, lorsqu'il aura baissé son rythme
sportif, il risque un physique “aplati”, une bonne partie des muscles aura disparu, a la maniere
d'un ballon de baudruche qu'on aurait dégonflé.

Sur 20 années de moniteur, je n'ai eu que 2 détenus qui se sont confiés car ils étaient trés mal
physiquement (nausées, vomissements, etc...) en m'expliquant qu'ils s'étaient « envoyés » des
injections et qu'ils ne savaient pas quoi faire. Les renseigner sur les dangers de ces produits et
les rassurer : un médecin de I'US, couvert par le secret médical (pas de risques de sanction
disciplinaire de I'administration), sera @ méme de les aider.




Par quels moyens conduire le Sport-Santé dans nos prisons ?

Sports collectifs Performances < Risques de blessures.
Prises de produits plus ou moins dangereux pour la santé.
Epuisement physique.
Sports duels et Entraver le sommeil en disputant des compétitions le soir.
individuels. Essayer d'expliquer I'importance muscles utiles pour notre santé articulaire (Q4)

Priviléaier | vités physi , . L Dans tous les cas, éviter d'étre moraliste mais
f r;;i' egier les activites physiques  Cest plus facile quand on aetevictime | plytst miser sur des explications en indiquant les
aiblement traumatisantes... ou témoin de soucis de santé. gains temporaires @ la prise de produits dopants.

*  Quand on est jeune, c'est plus difficile...

Etre soi-méme convaincu et sensible
aux effets de certaines activités...
* Quand on prend de |'dge...

Sur des blessures articulaires ou musculaires, savoir quelles Chaud ou froid en fonction des blessures

activités a éviter et celles a privilégier (Q15 & Q19). Voir pdf | Proposer des programmes d'entrainement hebdomadaires.
. . Corriger les mauvaises postures de fous les jours et celles sportives aussi (Q5). Echauffements adaptés en fonction de l'activité(Q6)
Savoir de quoi on parle ¥ - . , )
par nos connaissances e gonse!::er' ge re:forcer les ?ine: {:t?lr'por'elle.s qui sont souvent blessées (Q5). Quelles sortes d'étirements et & quels moments ? (Q7)
Générales.. ravailfer davanidge ses points Taibles. Démontrer les mouvements et les faire exécuter pour corriger
Conseils d'activités pour un sédentaire et/ou un senior pour la cellule et les gestes et positionnements.
en promenade. Détecter faiblesses (Q6). Tests physiques, cardio et récupération & I'effort (Q6)
Conseils de Course a pied en promenade et musculation pru Donner les conseils de pratiques lorsqu'on regoit les Afficher des inf bords et d
en auto-gestion pour éviter les blessures.. détenus dans nos services. Cardio autrement (Q12). icher des intos aux abords et dans ces siructures
Utiliser du matériel thérapeutique dans nos services... é\é TRX Elastiques Medecine-ball Swiss-ball
]
-
Organiser réguliérement des événements Sport-santé.. S, Sentez-vous sport  Sidaction Tchoukball Poull-Ball ~ Circuits-training, mvts non traumatisants  Volley-ball

S'associer (le service des sports) : ; Surveillances des constantes  Stand d'infos tenu par un personne de 'lUS ~ CVI : Utile pour détenus vulnérables
avec les personnels de I'US et le CVI. + Exos adaptés aux pathologies par les infirmiers, sur les méfaits des produits dopants. résidents SMPR, QI, UDV, QA

X

. . -3 : . Cardio autrement en Les idées recgues sur les étirements
Postures et gestes non traumatisants. . G
Afficher des infos... ({Im g Echauffements de base. Muscles utiles. cours de promenade. + étirements indispensables !



Pour promouvoir le SPORT-SANTE, quels partenaires peuvent nous aider ?

N
» Des exercices physiques adaptés aux pathologies.

Les partenaires Internes :

» Prises des constantes par le personnel médical

* L'Unité Sanitaire : S de chaque participant.

» Sur des événements réunissant nos plus grands sportifs >
Alerter sur les dangers des produits dopants.

Le Canal Vidéo Interne. Tres utile pour les détenus vulnérables, les résidents SMPR, Ql, UDV, QA

Des collectifs externes :

« Le Sentez-vous sport (voir page 14)
Le Comité National Olympique et Sportif Frangais (CNOSF).
https://cnosf.franceolympique.com/cnosf/

« La Direction Départementale Jeunesse et Sport (DDJS)

Appelée depuis janvier 2021 -
Les Délégations régionales académiques a la jeunesse, a 'engagement et aux sports (DRAJES)

https://paca.drdjscs.gouv.fr/

+ Les Fédérations. https://www.sports.gouv.fr/pratiques-sportives/

Les maisons de la santé. http://www.cres-paca.orq/f/msp/tableau/?

La Fédération Frangaise du Sport Adapté. C'est la fédération multisports au service des personnes
en situation de handicap mental et/ou psychique. https://sportadapte.fr/

La Maison de la santé est un lieu physique d'exercice qui rassemble plusieurs professionnels de
santé libéraux, notamment des médecins du sport, masseurs-kinésithérapeutes, des diététiciens,

etc...
Tous sont unis par une charte, un projet de santé et des objectifs opérationnels concernant la

santé des patients. Ils assurent des activités de soins et participent a des actions de santé
publique, de prévention, d'éducation pour la santé, et a des actions de sociales.


https://paca.drdjscs.gouv.fr/
http://www.cres-paca.org/f/msp/tableau/

Le sport sur ordonnance

Depuis 2017, encore une évolution et qui va plutgt dans le bon sens dans le principe, « Le
sport sur ordonnance ». Hélas, les moniteurs de sport ont encore du mal a intégrer ce processus.
Explications ci-dessous...

Suite a I'article 144 de la loi n° 2016-41 du 26 janvier 2016 de
modernisation de notre systéme de santé

Art. L. 1172-1 : dans le cadre du parcours de soins des patients atteints
S pO rt sur d'une affection de longue durée, le médecin traitant peut prescrire une
activité physique adaptée a la pathologie, aux capacités physiques et au

p resc rl pt|0 N risque médical du patient.

Les activités physiques adaptées sont dispensées dans des conditions
prévues par décret.

Entré en rigueur le 1°" Mars 2017.

Le médecin identifie les Le kinésithérapeute réalise un bilan A partir du bilan diagnostic
besoins cible en orientant les activités kiné initial, 'enseignant en
fonction des besoins et des contre APA en relation avec les
indications physiques, et réalise soignants, propose une
- un suivi du patient sur la durée du activité thérapeutique
cycle. ELET IR

« Sport sur
prescription »

« Activité physique adaptée »

Deux séances d’APA hebdomadaires au sein du gymnase Le médecin de I'Unité

du CPTLF encadrées par un enseignant en APA. Sanitaire recoit les

personnes détenues

volontaires, dirigées

ensuite vers le

« Futurs kinésithérapeute qui
. effectue un bilan et
professionnels » Les axes formule des
recommandations de

Un partenariat avec I'UFR du prOJet : pratiques  sportives
STAPS de La Garde permet mises en place par

a des étudiants de licence _— I'enseignant en APA.
2 ou 3 de la filiere APA-S
d’effectuer leur stage au
CPTLF et de prendre part -
au projet afin d'acquérir « Apports th’eonques pour les
des compétences personnes détenues »

complémentaires a leur

formation théorique Ateliers d'échanges en collectif autour de I'hygiéne de vie,

de l'alimentation, de l'activité physique ou encore des
conduites dopantes.

Au détour d'une coursive, certaines personnes détenues agitent parfois devant nous une
ordonnance médicale indiquant qu'il faudrait leur proposer une activité thérapeutique adaptée
or:

- Sur chaque séance de sport au gymnase, hous avons déja une dizaine de personnes
détenues en liste d'attente.

- Nous pourrions proposer a un groupe de 5 a 7 personnes, des séances particuliéres si hous
disposions d'une salle libre au PIPR sauf qu'on se retrouve souvent seuls au service

d déja gérer les 25 a 30 sportifs du gymnase.



Définitions du Sport-Santé :

De fagon générale, I'hygiéne de vie a un impact direct sur la santé et les capacités
physiques.

Le « sport-santé » recouvre la pratique d'activités physiques et/ou sportives qui
contribuent au bien-&tre et a la santé sur les plans physique, psychologique et social. Social
dans le sens ot il permet d'améliorer les relations interpersonnelles et canaliser |'agressivité.

Au-deld du « sport » proprement dit, qui est une activité physique plutdt intense se
réalisant de maniére organisée, soumise a des réegles avec un cadre et souvent pratiquée dans
une recherche de résultat, de performance et compétition, j'ai surtout envie de vous parler
d'activité physique.

Car pour €tre en bonne santé, je pense qu'il vaut mieux beaucoup bouger au quotidien que
de faire 1 heure de sport par jour et d'avoir une attitude sédentaire le reste de son temps. Bon,
faire les 2, c'est encore mieux ;-)). Il faut profiter de chaque occasion de la vie quotidienne pour
bouger, étre actif : tout mouvement du corps qui fait travailler les muscles : marcher, danser,
mais aussi bricoler, jardiner, faire son ménage, jouer avec les enfants...

v' Physique = Meilleur fonctionnement du coeur et de I'activité sanguine, augmentation de la
masse musculaire, diminution de la masse graisseuse, entretien des articulations et des os,
SPO RT_e diminution des risques de cancers et de maladies chroniques.
Z v’ Psychologique = Sécrétion d’endorphines, diminution du stress, amélioration du sommeil,
SANTE retrouver un goat de l'effort, favoriser votre confiance et une estime de soi altérée.
v’ Social : Amélioration des relations interpersonnelles et canalisation de I'agressivité.

En méme temps, le « Sport-santé » ne consiste pas a pratiquer une activité a outrance,
jusqu'a épuisement (quand on arrive a ce point d'ailleurs, il s'agit souvent de personnes qui
cherchent par ce moyen, un mieux-2tre psychique, « par sécrétion d'endorphines »), car vous
risquez de vous dégoliter définitivement. Les risques de blessures peuvent également freiner et
méme anéantir vos motivations.

Une petite définition personnelle du « Sport-Santé », adaptée a nos activités de tous les jours :

J'ai souvent eu d I'esprit une idée un peu plus commune sur I'intérét de certaines activités
pour améliorer sa santé. Je pense a ces métiers dans lesquels l'activité physique est présente
par essence méme. Par exemple le métier de femme ou homme de ménage et celui des
manutentionnaires uniguement lorsqu'ils sont pratiqués manuellement et qu'aucune assistance
mécanique ou électrique n'est employée. égalemen‘r a condition que ces personnes ne pratiquent
pas leur métier avec nonchalance mais plutot avec énergie et de fagon continue, ces catégories
d'individus ont a mon sens un niveau d'activité idéal pour améliorer leur santé, en tout cas
physiquement, car psychologiquement, ce ne sont pas forcément des emplois faciles.

A contrario si vous travaillez en restant assis une grande partie de la journée et que vous
faites 45min a 1h30 de sport, 4 a 5 fois par semaine, vous &tes un sportif mais un sportif
« sédentaire ». C'est déja trés bien mais ¢a n'est pas suffisant. C'est-a-dire qu'en dehors de vos
activités physiques, ne vous sédentarisez pas trop, il faut essayer de bouger plus fréquemment
chaque jour en petite quantité lll

Il n'y a donc pas que les différents exercices physiques qui comptent pour dépenser des
calories mais « l'intention » dans I'effort et notamment dans nos actions de tous les jours.



Vis-a-vis de l'alimentation, un petit mot sur I'état psychologique dii a I'incarcération. Ce n'est
pas forcément évident de changer ses habitudes alimentaires étant donné que :

v’ Les tentations sont nombreuses dans une cellule (on étend le bras pour ouvrir facilement le
frigo ou a portée de main d'un paquet de gateaux) et les stratagemes d'évitement sont peu
nombreux puisqu'on ne peut pas décider a ces moments-la de prendre l'air ou de s'occuper
autrement.

v Le stress et I'angoisse de I'enfermement et/ou d'un jugement a venir n'‘aident pas non plus
psychologiquement, des réflexes de grignotages de produits sucrés peuvent trés rapidement
s'installer.

v' D'autres anxiétés : Gestion compliquée lors de Séparation/Rupture familiale ou de couple.

Donc il faut déja tre fort dans sa téte et son mental pour arriver a surpasser ses propres
inquiétudes et en méme temps penser a se préoccuper de sa santé.

Justement, 'activité physique peut trés vite devenir un plaisir et permet de diminuer le
stress en se vidant la téte.

Les actifs sont plus conscients de leurs capacités et ont tendance a avoir davantage
confiance en eux. Dans la société, I'activité physique permet également de briser I'isolement,
faire des rencontres et de renforcer la motivation a se soigner.

Revenons sur notre hygiene de vie, c6té activités. Il s'agit surtout de retrouver le golt de
I'effort, c'est un état d'esprit. De profiter de chaque occasion de la vie quotidienne pour devenir
actif :

> Dans la cour de promenade, marchez le plus possible, a un bon rythme sans vous arréter
(I'idéal étant d'au moins 40 minutes).
> Alternez les moments assis ou allongés dans votre lit et :

o Profitez-en pour faire des mouvements d'étirements et d'assouplissements.

o Essayez de pratiquer au minimum un quart d’heure d'activité physique toutes les 2 heures.

o Le ménage en le faisant énergiquement (attention aux mouvements lorsque vous devez

ramasser quelque chose ou nettoyer au sol, bien fléchir sur les jambes pour garder le
dos droit).

Je connais une jeune fille sportive de 25 ans. Alors effectivement, elle va a la salle de gym,
3 a 4 fois par semaine et a un travail plutot actif, infirmiere. Elle coche toutes les cases pour
avoir un bon niveau de santé. Tout ce qui lui manque c'est I'état d'esprit de I'effort. C'est-a-dire
qu'en dehors de toutes ses activités, elle ne bouge plus, y compris le week-end. Pour aller a la salle
de gym (a 20 minutes de chez elle), n'aimant pas marcher et considérant que ¢a n'est pas un sport,
elle y va en véhicule.

Et d'ailleurs le moindre de ses déplacements ne se fait quasiment jamais a pied. A mon sens,
elle fait également partie des sportives sédentaires.

Cest un état desprit: il faudrait dans toutes nos tdches, mettre du rythme et de
I'intensité. A I'époque ot la technologie apporte toutes les facilités matérielles pour nous faire
renoncer a l'effort, il est encore plus difficile de garder de bonnes habitudes | Nous sommes a
I'air de l'assistance électrique, vélos, trottinettes, etc. et de plus en plus de jeux vidéo tres
distrayants nous éloignent de ces efforts physiques qui entretenaient notre forme jadis...



Pour résumer, je dirais que davantage de pratiquer un sport 3 a 4 fois par semaine :
- Il faut rester avant tout actif un maximum de temps toute la journée.
- Nos intentions (énergie déployée) dans I'effort pour effectuer nos actions devraient
€tre dynamiques et enthousiastes !

En réfléchissant sur le « Sport-Santé », j'envisage d'autres objectifs pouvant motiver un
sportif. Malheureusement, parfois au détriment de sa santé :

- Le « Sport-Performance » = Travail musculaire, articulaire et/ou cardio-vasculaire
particulier pour augmenter ses capacités physiques. Poussé a I'extréme, des blessures et
traumas peuvent survenir. Alliés a I'alimentation, des produits dopants sont parfois absorbés
au détriment de la santé.

- Le « Sport-Esthétique » = Efforts physiques et alimentaires produits dans le seul but
d'avoir la silhouette désirée. Ca peut €tre un moyen pour améliorer I'image et la confiance en
soi. Attention a ne pas dériver vers |'anorexie ni d'avaler des substances dangereuses pour
arriver plus vite a des résultats.

- Le « Sport-Soupape » = Les pratiques outrancieres et/ou les reprises d'activités sans
mesure. Pour améliorer son état psychologique et canaliser son énergie, un individu peut se
dépenser physiquement, parfois jusqu'a I'épuisement pour se sentir mieux. Attention aux
dérives du « sport défoulement » avec I'expression d'une certaine violence.

- Le « Sport-Détente » = A la différence du « Sport-Soupape », il s'agit de préserver sa
santé en permettant au corps et a l'esprit de chasser les tensions. Techniques de
respirations abdominales, Yoga, Stretching, Méditation, Course a pied, etc...

40 % des Frangais (et la moitié des 25-34 ans) déclarent surveiller quotidiennement leur santé :
(activité physique, alimentation, poids...) et se disent fortement investis dans la gestion de leur
"capital santé". Or d'aprés d'autres stats pres de 50% des gens se soucient de leur apparence
physique et pourtant :

e 90% des femmes n'aiment pas leur silhouette.

e 70% des hommes sont insatisfaits de leur apparence physique.

Au vu de ces résultats et malgré un nombre important de personnes complexées, peu sont
prétes a investir des efforts suffisants pour améliorer ou maintenir leur santé et/ou leur
apparence physique.

D'ailleurs de nombreuses jeunes personnes, de 15 ans a 25-30 ans se préoccupent davantage
de leur apparence physique que de leur santé :

» Ils vont faire du sport, méme tres tres jeunes, principalement dans un but de séduction ou
alors parce qu'une image corporelle négative montrée du doigt par les « autres » les fait
réagir. Et puis lorsqu'on a cette mauvaise image corporelle, on veut aussi s'en sortir... de ces
symptomes souvent associés a ce mal tre (dépression, anxiété, développement de troubles
de l'alimentation) et de cette moins bonne estime de soi globale.

> Pareil, dans nos prisons, nous avonhs une grande majorité de personnes dans la tranche d'dge,
18 ~ 30 ans. Eux non plus ne pensent pas forcément a leur santé car ils sont dans une logique
de démonstration, de force et d'apparence pour faire « leur place » en détention. Beaucoup
d'entre eux n'hésiteront pas a « s'envoyer » des cochonneries dans les veines ou a avaler
des substances nocives pour la santé et qui vont a leur sens, accélérer (ou pas)
les résultats tant attendus, mincir plus vite et/ou prendre du volume musculaire rapidement.



Et puis dans la quarantaine,
lorsqu'apparaissent pour nos proches
ou nous-méme, les premiers soucis de
santé plus ou moins graves, nous
pensons autrement et la tendance
s'inverse progressivement : l'activité
physique et I'hygiéne alimentaire
deviennent alors un moyen, non plus
uniquement pour soigner son apparence
physique, mais surtout pour aller vers
une meilleure santé.

Quels peuvent étre les freins a l'activité
physique ? Quelles solutions ?

Substances Effets Risques

Hormones de Modification de la |Croissance anormale

croissance morphologie des organes,

hypertension,
insuffisance cardiaque,
etc.

Stéroides Augmentation de |Infertilité, |ésion de la
la puissance prostate, cancer du
musculaire foie, etc.

Diurétiques Perte de poids Déshydratation,

problémes rénaux,
troubles du rythme
cardiaque, etc.

Amphétamines

Concentration,
diminution de la
sensation de

Hypertension artérielle,
modification du
psychisme, état de

fatigue grande excitation, etc.
Héroine, Suppression des |Dépendance physique
morphine, sensations de et psychologique,
méthadone douleur diminution du rythme
cardiaque, etc.
Cocaine Suppression de la |Troubles de la

fatigue

mémoire, problémes
vasculaires,
dépendance, etc.

Suivre les recommandations peut €tre difficile... Pour quelles raisons ?

Manque de temps.

= Toutes les occasions sont bonnes pour marcher ou faire des mouvements d'étirements et/ou
d'assouplissements en cours de promenades, salles d'attente, etfc...

Manque de moyens.

= Les réseaux de santé existent pour accompagner les malades a bouger davantage. Sur
Strasbourg, le dispositif « sport santé sur ordonnance » permet aux sujets atteints d'une
maladie chronique d'étre guidés dans leur pratique d'activités physiques.

Mangue de motivation.

= Faire participer a votre projet d'activités physiques un ami ou un co-cellulaire pour rester
motivé ; Faire une activité qui plait est essentiel.

Problémes de santé.

= Parler avec un professionnel pour trouver ensemble une activité adaptée a votre probleme de
santé ; y aller progressivement et privilégier une activité encadrée en toute sécurité.

Une personne en bonne santé physique sait qu'en pratiquant une activité physique, elle
garde un corps sain. En revanche, une personne malade peut-elle faire du sport ?

Nous distinguerons que la pratique d'activités physiques et/ou sportives contribuent :

< Au maintien de la santé chez le sujet sain dans le cadre de la prévention. « Lutter contre
I'inactivité physique permet de gagner des années de vie en bonne santé. »

< Et chez les personnes vivant avec une maladie chronique non transmissible, a améliorer
I'état de santé et a prévenir 'aggravation et/ou la récidive de ces maladies chroniques.




La Promotion du "Sport-Santé"  sentez-Wous
avec le collectif, SPORT

Sentez-vous sport "Be-Active". e

C'est bien plus que du sport !

Depuis 2010 « Sentez-Vous Sport » est organisée par le Comité National Olympique et
Sportif Frangais (CNOSF). Son leitmotiv est d'encourager les Frangais a profiter de la rentrée
pour débuter ou reprendre une activité physique ou sportive réguliere, notamment en
s'inscrivant dans un club.

En 2018 |'administration pénitentiaire affirme sa volonté de participer pleinement a ces
événements qui se déroulent vers la mi-septembre de chaque année. Les objectifs principaux
sont les suivants :

« Unacces au sport en priorité aux PPSMJ majeures et mineures éloignées des pratiques
pour diverses raisons (mauvaise estime d'elles-mémes, problemes de confiance en elles,
complexes, perte de motivation, problemes de santé, « peur de pratiquer avec d'autres »,
difficultés a I'assiduité ...)

« Des projets permettant la mixité entre les mineurs et les majeurs.

« Un acces pour les personnels pénitentiaires qui souhaitent pratiquer aux cotés des PPSMJ.

+ Des évenements sportifs élaborés et conduits par les équipes qui se déroulent aussi bien a
I'intérieur de |'établissement qu'a I'extérieur (permissions de sortir ou association a des
évenements organisés localement .pour le grand public). Les familles des PPSMJ peuvent,
sous toutes réserves, étre associées (notamment en milieu ouvert.

Conditions d'éligibilité des projets
Seuls les projets remplissant les conditions ci-apres pourront €tre financés totalement
ou partiellement par la DAP dans le cadre d'une enveloppe contrainte.

1. Les activités proposées aux personnes sous main de justice se déroulent aux dates indiquées.

2. Chaque projet comporte obligatoirement une action de sensibilisation aux bienfaits de la
pratique sportive pour la santé physique et psychique. Cette action consistera en un «
stand santé » (avec apports théoriques et pratiques tests...) visible et accessible a tous les
participants.

3. Chaque projet associe obligatoirement un partenariat extérieur (existant ou naissant) avec
un club ou une association sportive locale qui s'associera a I'action (soutien technique,
animation) ou qui accueillera notre public a I'extérieur.

4. Le projet associe personnes sous main de justice et personnels dont la participation doit Etre
facilitée. Les projets favorisent |'expérimentation de nouvelles maniéres de pratiquer des
sports collectifs et mettent en avant des jeux éducatifs.

5. Le montant relatif a I'achat de matériels ne peut pas constituer plus de 50% du montant
total des crédits demandés a la DAP.

Précisions supplémentaires :

< Le projet ne doit pas se résumer a un tournoi/compétition scoré mais doit privilégier des
actions de sensibilisation, de découverte de nouvelles activités physiques et sportives.

% Le projet peut proposer divers ateliers sportifs visant a renforcer les habiletés psycho
motrices et le vivre ensemble mais aussi des séances/de sport adapté visant a récupérer,
entretenir, améliorer les capacités de force, d'endurance, de souplesse, de coordination.

< Le projet sportif vise a promouvoir, lors de la pratique d'activités, I'égalité femmes;
hommes.




Dans l'idéal, le projet pourrait cocher un maximum d'actions parmi :

L1 Emploi des 18-25 ans et mini-entreprises (ATIGIP et IP2)

[] Promotion de la laicité

[0 Micux communiquer en détention avec le CVI  (Canal Vidéo Interne)
[J Promotion de la langue frangaise

[J Promotion de la santé en milieu pénitentiaire

[J Actions en faveur des enfants de personnes détenues

[J Engagement citoyen

L1 Valeurs de I’olympisme

[] Violences intra-familiales (IP1)

[ Rapport a I’argent (IP1)

Mettre en place des projets de promotion de la santé construits avec des professionnels

sanitaires et pénitentiaires et des personnes détenues. Ils visent a améliorer I'état de santé et
les conditions de vie des personnes placées sous-main de justice.

Par exemple : Mise en place de Stand Santé avec tests de condition physique, tests

d'efforts, nutrition, etc...

La DAP souhaite que ces projets soient construits avec les personnes détenues, en

particulier en mobilisant I'article 29, et bien entendu en lien avec I'US.

Ces projets peuvent, par exemple, concerner :

Exemple d'un projet,

L'alimentation. celui de notre CP de Marseille
L'hygiéne. en 2021 (voir pdf ci-joint,
Des espaces sans tabac. « 33.Sentez-vous Sport 2021 »)

Des actions sur le lieu de vie.
La pratique d'une activité physique et sportive adaptée.
La santé sexuelle.

Il s'agit bien de programmes et non pas d'évenements ponctuels. Ce programme, qui

comportera au moins 2 actions distinctes ou complémentaires, se veut ambitieux car il doit

permettre aux PPSMJ, grdce a l'outil sport :

>

>

YV V.V V V

De se remobiliser (go(it de I'effort) pour trouver un emploi, une formation professionnelle
qualifiante, s'investir dans un projet de sortie...
D'adopter une démarche proactive, envers I'ensemble des personnes détenues, y compris

celles en situation de handicap.

De se soucier de son bien-2tre physique et mental (ne pas « se laisser aller »). Promouvoir
la reprise d'une activité physique pour les "décrocheurs", "les sédentaires" et les
personnes a mobilité réduites.

D'organiser des mini-tournois conviviaux.

De se rapprocher des clubs et associations sportives locales.

D'étre protégé contre toutes les formes de violences et de discriminations.

D'étre assurées, pour les femmes, d'un égal acceés aux pratiques sportives proposées.
D'étre assuré de la prise en compte du handicap dans I'offre sportive locale en
établissement ou en SPIP.
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3 établissements au sein de la DISP de MARSEILLE, 238 personnes sous main
de justice, 17 personnels et 17 intervenants extérieurs impliqués
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jour... 10 ateliers en tout

« Sentez-vous Sport » en 2020..

7 établissements au sein de la DISP de RENNES, 313 personnes sous main de
justice, 14 personnels et 36 intervenants extérieurs impliqués
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Contrairement a toutes ces activités, la pratique du football en détention
n‘entretiendrait-elle pas I'agressivité et parfois la rancune de certains sportifs ?

Personnellement je vois la pratique du football en détention comme un sport anti-Santé
« psychique » | Sans parler des blessures occasionnées par I'hyper-agressivité...

Je vais le développer ci-dessous mais en gros, il entretient une agressivité négative : une
faute de jeu sert parfois de prétexte aux reglements de compte. Des joueurs sortent
régulierement du terrain, énervés et plein de rancunes, poussant parfois 2 personnes a régler
leurs différends physiquement sur place ou plus tard, en cours de promenade.

Discuter de la pratique sportive en détention conduit a croiser des questions
d'infrastructures, de moyens et de partenariats (notamment avec le ministére des Sports et
des Jeux Olympiques et Paralympiques). Pourquoi les choix d'activités physiques sont-elles si peu
développées dans notre C.P. ?

Il y a principalement 2 raisons :

- La limitation du nombre d'infrastructures sportives. Sur le CP de Marseille, nous n‘avons
qu'un gymnase et pas de terrain extérieur ; pour 750 personnes détenues dont 320
inscrites au sport. Nous avons également 4 salles de musculations en auto-gestion.

- 70% de nos sportifs voulant jouer au foot dans un mini-gymnase, il ne reste que les bords
de touche pour essayer de pratiquer d'autres activités.

En effet, les activités les plus prisées en détention sont sans nul doute la musculation et
le football, qui connaissent un engouement certain de la part des détenus. Ces pratiques se sont
« imposées » en prison du fait de l'intérét des détenus et de leur facilité d'organisation
au sein des institutions (peu de matériel pour le football et limitation de I'espace imparti pour
la musculation).

o La musculation s'effectue souvent de maniére informelle, en cellule ou sur les installations
sportives des établissements. Les détenus pratiquent parfois a outrance, cherchant a se
sculpter un corps, a développer leur musculature a des fins d'existence et de
reconnaissance en détention. Ils effectuent ainsi des exercices répétitifs, refusant
parfois toute supervision de la part des moniteurs de sport. Les dérives et blessures sont
donc multiples du fait de l'ignorance des détenus pour cette pratique et de leur refus de
tout encadrement. La musculation devrait faire l'objet en prison de programmes spéciaux
(supervisés) d'éducation a une pratique saine et raisonnée.

o Le football répond tout autant a une logique particuliére en détention, les détenus
recherchant également au travers de ce sport « universel et unanimement reconnu » une
maniere d'exister et de se faire reconnditre. La pratique footballistique devient un lieu
d'expression des compétences et habiletés individuelles pour « briller » en détention,
pour s'affirmer face aux autres. En ce sens, la réussite personnelle prime souvent sur
I'ensemble, le groupe, I'équipe et cette activité devient le champ d'expressions
individuelles au lieu d'une construction collective.

Craignant de ne pouvoir nous abstraire aisément de ces représentations et ne souhaitant
pas que les séances d'APS deviennent le cadre d'une « compétition » ou de la mise en place d'une
hiérarchie entre les détenus, nous avons donc souhaité nous détacher, avec mes 2 collégues
moniteurs de sport, de cette pratique. Notre positionnement est en faveur d'activités
limitant le contact physique.



Des lors, on a voulu valoriser, au travers de nos choix, des activités plus
faiblement développées en détention, de maniére a :

v" Faire entrer de la « nouveauté » au sein de la prison (ouverture sur I'extérieur).

v" Homogénéiser tant que possible le niveau de pratique des détenus en s'appuyant sur
des activités peu usitées en milieu carcéral, favorisant ainsi la pratique et I'apprentissage
collectif. Dans la mesure du possible (gymnase a partager avec les footballeurs), nous
essayons de développer le Tchoukball, les circuits-training, le CrossFit et le fitness. Le
volley-ball et le badminton pouvant difficilement cohabiter en méme temps que le
football, nous arrivons tout de méme a imposer ces disciplines lors d'événements.

Extrait de la these &

DIPLOME DE DOCTORAT (arrété du 7 aolit 2006) Mention Sciences et Techniques des
Activités Physiques et Sportives. Présentée et soutenue publiquement par VERDOT Charlotte
le 26 juin 2008.

INFLUENCE DE LA PRATIQUE PHYSIQUE SUR LA QUALITé DE VIE EN PRISON : DE
L'UTILISATION DES ACTIVITES PHYSIQUES ET SPORTIVES COMME STRATEGIE
D'AJUSTEMENT SPECIFIQUE. Sous la direction de Raphaél MASSARELLI et Marc Clément

Extrait :

Il est aujourd'hui reconnu, qu'en ferme de promotion de la santé, il est préférable
d'opter pour des pratiques a la fois non compétitives et sans contact. Le risque de blessure est
en effet beaucoup plus important dans les activités permettant le contact physique, alors qu'il
est plus modéré dans les activités sans contact direct. Bien qu'aucune pratique physique ne soit
sans risque et que le nombre de blessures dépende également de I'encadrement, de la conduite
des séances, de l'intensité et de la nature de la pratique, il semble toutefois admis qu'il faille
privilégier des activités modérées et sans contact physique dans une perspective sanitaire.

De plus, le contact est difficile en détention. Le rapport au corps y est particulier. Il
représente souvent la derniere barriére de protection de l'individu, le dernier espace dont il
dispose, ce qui lui confére une importance singuliere en détention. Le contact physique est donc
généralement problématique et malaisé, puisque chargé de représentations diverses liées a
I'hygiéne, a l'intimité ou encore a l'identité.

Un tel contact peut en effet €tre vécu de différentes manieres et témoigner de violences
réelles ou ressenties comme telles, de craintes, de peur des contaminations ou encore de rejet
par rapport a I'hygiene et/ou a l'intimité. La peine, la condamnation et l'infraction prennent ici
aussi une résonance particuliere. Le rapport au corps est encore plus particulier face a des
infractions aux meeurs. Le contact est difficile, d'une part puisque c'est ce contact physique
qui est souvent a l'origine de la condamnation, d'autre part parce qu'il y a une stigmatisation
certaine de cette population (méme entre eux, entre « pointeur » avéré et présumé innocent) et
enfin parce que certains rebutent a €tre touchés ou a toucher le corps des autres personnes
jugées « repoussantes » physiquement, ou moralement.




I) L'activité physique pour le maintien de la santé chez un sujet sain.

Quelles sont les précautions a prendre pour la pratique d'une activité physique ?

Reprendre une activité physique, apres une période d'inactivité, n'est pas anodin et :
v" L'avis du médecin est conseillé.

v" Il est important d'€tre bien équipé avec une tenue adéquate et confortable ainsi qu'un
bon chaussage (chaussettes + baskets). Voir conseils de chaussures dans le guide
« sport adapté quand on est blessés » page 240)

v' Il est nécessaire d'avoir sur soi son lecteur de glycémie (de plus en plus de personnes
détenues en possedent un), de quoi se resucrer et de I'eau pour s'hydrater.

v Commencer et terminer doucement et progressivement l'activité physique, penser
aux étirements.

v' Respecter vos limites et ne pas aller dans I'excés.

Avec l'activité physique, la glycémie tend a baisser et sera a surveiller avant, pendant et
apres celle-ci. Si au cours de l'activité vous ne vous sentez pas bien, arrétez de suite, asseyez-
vous et vérifiez votre glycémie. Si le resucrage s'avere nécessaire attendre 30 minutes, contrdlez
avant de reprendre.

L'insulinothérapie peut €tre adaptée a l'activité physique pour prévenir le risque
d'hypoglycémies.
Parlez-en a votre médecin pour des conseils plus précis et adaptés a votre situation.



1.Les muscles dits « utiles ».

Avant tout, sachons comment nos muscles prennent du volume.

Toute séance de sport intensive provoque une dégradation de vos
muscles due a la formation de microdéchirures dans leurs fibres. C'est la
premiére étape de I'hypertrophie (augmentation du volume musculaire). La
seconde, et la plus importante, c'est la phase de récupération.

Votre systéme immunitaire va alors envoyer cellules-souches, hormones de croissance et acides
aminés pour réparer les dégdts et renforcer les zones endommagées. En effet, 'organisme soucieux de
s'occuper des traumas va engager la fabrication de nouvelles fibres pour consolider les muscles et
anticiper les prochaines Iésions, d'ol augmentation du volume musculaire.

Les muscles « utiles » :

Méme si tous les muscles de notre corps ont évidemment chacun un
intérét, il existe des muscles beaucoup plus utiles que d'autres dans nos efforts
de tous les jours.

Pour prévenir les maux de dos, de genoux, d'épaules et diminuer les
risques de blessures, plusieurs muscles sont a travailler dés I'adolescence et
toute notre vie :

= Au niveau du dos :
> Le haut du dos : les trapézes = ils protégent nuque et cervicales.
> Le milieu et la largeur du dos : les grands dorsaux = Pour prévenir les lombalgies.
> Le bas du dos : les lombaires et ceinture abdominale = Pour bien gainer sa posture et
prévenir les lombalgies.

= Dans la région des genoux, certains muscles de la cuisse :
> Les quadriceps : Renforcent la stabilité du genou.
> Les vastes internes et externes : Stabilisent certains tendons du genou.

= L'arriere des épaules :
> Les tendinites sur I'avant de I'épaule sont trés fréquentes chez les sportifs et
notamment en musculation.
» Pour contrecarrer cette hyper sollicitation et atténuer ces tendinites, il faut
travailler davantage l'arriére de I'épaule.

Et puis, il faut penser a développer ces muscles avant de subir un jour des blessures et
traumas car lorsqu'ils surviennent, il est plus compliqué d'essayer de renforcer ces régions
musculaires.

Je connais un footballeur qui n'a plus de ligaments aux genoux et pourtant ¢a ne I'empéche
pas de jouer. Ce qui le sauve c'est qu'il a d'énormes muscles aux cuisses.

Apres tout ¢a, il faudra veiller a bien étirer ses muscles mais attendre au moins
1 heure apreés les efforts.



2.Les consignes de mise en sécurité de notre corps.

Avant de commencer les exercices physiques proposés, il est important d'avoir une bonne
posture lorsque vous les exécutez mais pas uniquement. Dans notre vie de tous les jours, il faut

corriger notre corps qui a fendance a mal se positionner, Comment faire R
herchant l'attitud i le fati [ e la pince debout algnes ,
cherchant sans cesse l'attitude qui le fatigue le moins | o TS —

e me e ¢

< ; A . . i: Ventre

-4 N : ~ jrgass. ¢ B
b -li '.".'..:

Pensez a garder toujours : |
v' Le dos droit et non arrondi ou trop cambré. ———

Poids sur

Utiliser un
5 support

03‘0;.0/’ J

|

Epaules
/ éloignées des
oreilles

Ventre
relaché

Epaules
rés des ) :
%rellles “ w

Genoux )
L — fléchis :’

* = e - =~

On voit trop souvent des gens qui s'étirent les jambes e talons e N
en se touchant les pieds mais avec le dos rond ! Ijugc;lsrloe;t Tous les squats doivent
Tjrs veiller a s'asseoir pour enfiler vos chaussures ! possible. étre réalisés ainsi...

N | Le haut des cuisses
2 | bien paralléle au sol.

Que vous fassiez des squats
ou des fentes, les genoux
ne doivent pas dépasser
la pointe des pieds !l
Risques de provoquer une tendinite !ll

Les genoux ne
dépassent pas les
ointes de pieds

Frisques de
traumatiser les
4| genoux).

N\

Objet lourd ou léger a ramasser,

toujours veiller a garder son dos droit !
«—Obijet léger

Dans mes expériences de sciatiques, j'ai remarqué
qu'apreés avoir croisé les jambes, quelques heures plus
tard, une douleur en haut de la fesse me tiraille. En
adoptant la position « A » du dessin et en accentuant

méme le mouvement, c'est-a-dire en prenant appui

sur l'intérieur des pieds, jambes écartées, la douleu

s'estompe trés nettement |




v' Les jambes devraient €tre le plus souvent possible en
légeres flexions, jamais tendues, afin de soulager les
articulations lorsque vous soulevez une charge. Ainsi,
avec les jambes fléchies, la charge sera répartie entre
vos articlations et les muscles qui entourent vos genoux !

[

( \ — Sur des mouvements
4 B \ comme les DIPS, il

Si vous avez des soucis aux épaules ou aux coudes, il ne
faudra plus faire d'exercices avec les bras complétement
tendus ou au contraire en trop grandes flexions !
Comme par exemple sur ces 2 positions :

faut absolument éviter
de frop descendre.
Gardez un angle droit
entre |'avant-bras et

le bras | flexion |

Sur des mouvements
comme les tractions,
il faudra éviter de
descendre les bras
tendus tout en
conservant une légére

Une position de travail ergonomique :

1) Distance oeil/écran 50 & 70 cm
2) Epaules relachées non relevées

3) Avant-bras horizontaux, angle du coude
légérement supérieur a 90°

4) Distance genou / table 8 @ 10 cm

5 Eviter la pression du creux poplité

6) Jambes a 90°

7) Les pieds reposent sur le sol (ou repose pied)
8) Caler le dos contre le dossier

3

Regler la hauteur du dossier pour que le bassin
et la zone lombaire soient soutenus

10 Occuper la totalité de la surface assise

— &

Tohn N

Apprendre a se relever

en cas de chute

©

Mettez-vous a quatre pattes.

Prenez appuii )
(sur une chaise par exemple)
pour vous relever en douceur.

Allongé sur le dos,
vous basculez sur le coté
en ramenant le bras opposé.

On peut utiliser un ballon de
gym comme siege de travail,
chez soi ou au bureau, pour
tonifier les muscles
dorsaux-lombaires.

Se lever du lit quand on a des problemes de dos :

En appui latéral, ramenez
une jambe vers le haut.

L AR

Relevez-vous en prenant appui
sur les 2 coudes et sur le genou.

1

) ===
‘ {"( e eneenecmencorene o

srvicals



https://entrainement-sportif.fr/ballon-gym-exercices.htm

Pour des jambes musclées sans douleur

Pour les
problemes
de GENOUX

A éviter : Leg extension '
A privilégier : Fente inversée 4

EXPLICATION | leg extension (qul oblige 8
varrouiller les genoux) exerce un couple important sur
I'srticulation du genou. S| vous étes déja blessé, la
derniére chose 3 faire est d'augmenter la pression
sur le genou, qui plus est pour un résultat médiocre,
En revanche, la fente Inversée, ol le genou joue un
role prépondérant, recrute toute la chaine
postérieure (pas uniquement les quadriceps) : c'est
done tout bénéfice, Cet exercice ablige le corps 8
controler la descente : en effet, il ne subit pas la
pression exercée sur les jambes par le contrepoids
de la machine au cours de ia phase descendante.
Aingi, l'articulation du genou et la jambe en général
sont protégées,

EXECUTION =n position debout, faltes un pas en
arriére tout en ancrant fortement le talon de la jambe
avant au sol, Fléchissez la Jambe & 80, ou Jusau'a ce
gue le genou arriére touche le sol. Revenez dans la
position de départ en poussant sur le talon de la
jambe avant, qul doit supporter tout votre polds.

Veillez a ce que la pointe du genou
ne se déplace pas vers |'avant du pied
mais toujours vers l'arriere !l




3.Evaluer notre niveau de santé a l'aide de plusieurs tests.

3.1 Evaluation du niveau d'activité physique.

Il s'agit de connditre le niveau d'activité physique d'une personne détenue avant le début
d'une séance de sport.

Les qualités physiques sont classiguement au nombre de 6 :

- La force : capacité que I'on a a déplacer une masse. Elle peut €tre couplée avec la vitesse.

- La souplesse : amplitude du mouvement que peut réaliser une articulation.

- La vitesse : faculté de réaliser un mouvement dans un minimum de temps.

- La résistance : capacité a réaliser un travail musculaire pendant une période de temps courte.
- L'endurance : possibilité de réaliser un effort continu sur une longue période de temps.

- La coordination : capacité a enchainer les mouvements pour réaliser un geste précis.

Les questionnaires (voir pages ci-apres) récoltés permettront d'adapter la séance au niveau
moyen du groupe et d'ajuster certains exercices selon des variantes, au degré de difficulté le
plus bas.

Exemple, la variante, « pompe contre le mur» dun niveau de difficulté nettement moins
important, sera effectuée par les personnes ayant une capacité physique inférieure a la moyenne.

EXERCICE DEMANDE VARIANTE  REP'

) e i & =

, 1 - - 20




Version pour les Personnes Détenues Doc a distribuer aux

Personnes détenues

Evaluez vetre NIVEAY @%@Wﬂ'ﬁ'@ PEYSIQUE

Evaluation faite le /
Vot ttitude de la i . 1 jour ljour e
oire aviitude de la journee Travaille|Week-end
Temps passé a étre allongé sur 24h : Prénom :
Dormir, faire la sieste, regarder la TV ou lire...
SRR 7 Cellule :
Temps passé a étre assis :
Repos, regarder la TV, jeux vidéo, lecture,
écriture, repas... Age:  Fumeur:

Temps passé a étre debout :
Toilette, petits déplacements, cuisine...

Vous faites du sport

Temps passé a étre faiblement actif :

Marche lente, yoga, gym, activités
professionnelles manuelles moyennes (Auxi
d'étage et de nettoyage, Auxi travaux, Cantiniers)

et/ou de la marche ? :

Temps passé a étre moyennement actif :
Marche rapide, yoga, gym, activités pro manuelles
intenses (Nettoyeur Abords, Cuisinier)

Temps passé a étre trés actif :
Sports, activités professionnelles tres intenses...

Vous avez des soucis articulaires,

musculaires et/ou tendineux ?
Vérification que l'addition des heures soit bien a 24 24 24

- - De la tension, des pbs cardiaques ?
Nombre de jours de la semaine

Travaillés & en Week-end ==>

Autre éléement, en comptant les jours de congés,

les jours fériés et les absences maladie dans NAP
I'année, on est plus proche de "3" au niveau du

nombre de jours de repos dans la semaine ... =

Ces différents tests ne prennent pas en compte Vis-a-vis du secret médical,
ne donnez pas d’informations

quotidiens. Exemple : si une personne a une
attitude générale nonchalante, il faudrait
légérement diminuer le coefficient NAP et au

2
contraire I'augmenter si elle fait toujours Quelles sont vos attentes 2
preuve de beaucoup d’énergie.

I’énergie déployée dans chacun de nos gestes (tL %
JOLS a\u\c

sur d’éventuelles maladies...

Si vous avez du mal a entrer les données

dans le tableau, nous pourrons voir ¢a ensemble
quand vous viendrez au bureau des sports.

Demandez a
votre moniteur
Sédentaire
de sport
Activité légére de saisir vos
Activité données pour
modérée connaitre vos
Actvirs résultats...
intensive
Activité trés
intense




Version

pour le
Personnel

Demandez a

votre moniteur de sport

de saisir vos données
pour connaitre vos
résultats...

L'ensemble des tests
réalisés dans les
pages suivantes nous
permettront de
mettre en évidence
les qualités mais
surtout les carences
physiques et/ou
respiratoires de
chaque personne.
Ainsi, il s'agira d'agir
sur ses fragilités en
proposant un
programme
d'entrainement
personnalisé visant a
améliorer ses
capacites.

Les pames gmsees sont bloquées en écritures..

.| Les parties blanches son'r a renseugner

NOM : Prénom :

Age = Date : / /

Votre attitude de la journée

Calcul
NPA

1 jour
Travaillé

1 jour
Week-end

Moyenne
Semaine

Temps passé a étre allongé :
Dormir, faire la sieste, regarder la TV ou lire...

9 9 9 1 9

Temps passé a étre assis :
Repos, regarder la TV ou |'ordi, jeux vidéo,

lecture, écriture, transports, repas...

6 85 7,07 15 10,61

Temps passé a étre debout :
Toilette, petits déplacements, cuisine, travaux
ménagers, conduite, achats...

Temps passé a étre faiblement actif :
Marche lente, yoga, gym, jardinage faible,
activités professionnelles manuelles moyennes
(Enseignant, Surveillant pénitentiaire ;-)

2,57 25 6,43

Temps passé a étre moyennement actif :
Marche rapide, yoga, gym, jardinage intense,
bricolage intense, activités professionnelles
manuelles intenses (infirmiére, chef de rayon,
ouvrier a la chdine, pécheur, magasinier)

157 3 4,71

Temps passé a étre trés actif :

Sports, activités professionnelles trés intenses
(personne de ménage, manutentionnaire,
agriculteur, magon)

1,79 5 8,93

Vérification que la valeur soit bien 24 heures

24 24 24

Nombre de jours de la semaine
Travaillés & en Week-end ==>

4 3 7 |

:

Faites une moyenne sur |'année

car par exemple, on est souvent

plus actif en été qu'en hiver ;-)

Autre élément :
fériés et les absences maladie dans I'année, on est plus proche
de "3" au niveau du nombre de jours de repos dans la semaine ...

en comptant les jours de congés, les jours

Ces différents tests ne prennent pas en compte I'énergie déployée dans

chacun de nos gestes quotidiens. Exemple : si une personne a une attitude
générale nonchalante, il faudrait légérement diminuer le coefficient NAP et
au contraire 'augmenter si elle fait toujours preuve de beaucoup d’énergie.

“?j—\l %
\IOUS B\E

Sédentaire

Activité légére

Activité
modérée

Activité
intensive

Activité trés

intense

NIVEAU CHAISE '\ / Bras 3 niveaux de force statique
DE CONTRE ‘ \:e au test de la chaise
/ 1
’ MUR, Cuisses \ do:g selon | age

TONICITE ?osmon pomcllLe |:osl | corps S

DES a «— | ‘ Insuffisant Moyen Entrainé Age

CUISSES ndopfer'. ,/// /4\ { Moins de 1'50"  |De 1'50" a 1'59" 2'00" et plus 18429

L4 _4;& Moins de 1'39" | De 1'40" 4 1'49" 1'50" et plus 30439

Le test de la chaise ) } Angle Moins de 126" |De 1'26" a 1'35" 1'36" et plus 404 49
« CUiSSCS en ( : jl"og'oo Moins de 1'04" De 1'04" a 1'11" 1'12" et plus 50 et plus
isométrie » consiste| | Piedsécartés 4~ij -2 N
a se placer dos de20em *o—r” ~

contre un mur...




TEST DU Parmi les tests de force, les tests du centre du corps sont certainement les

NIVEAU
DE FORCE

plus importants. Avec un centre du corps faible ou déséquilibré, votre risquez
de nombreuses blessures, lombalgies...

DU Un centre du corps solide permet également une meilleure transmission des
CENTRE forces entre le haut et le bas du corps. Vous verrez pourtant que de

» 0] ele)>2c3| nombreux sportifs négligent totalement leur centre du corps, ce qui va a
terme limiter leurs performances et augmenter leur risque de blessures.

Le test est trés connu, il suffit de faire la planche, ou gainage sur les coudes, et de tenir le plus
longtemps possible |

Gainage coudes

Le gainage coudes étant poly-articulaire, il permet en plus de tester les stabilisateurs de la
ceinture scapulaire.

Protocole : ici, I'important est qu'il n'y ait pas de cambrure exagérée.
C'est en général le cas si vous ressentez une géne au niveau de la zone lombaire en faisant ce
mouvement. On est méme plutdt sur une rétroversion du bassin.

Sur la photo ci-dessus, la position peut
€tre correcte si vous avez une cambrure
naturelle importante.

Si en revanche cette cambrure est plus
accentuée que votre cambrure naturelle,
vous devez corriger votre position en
accentuant votre rétroversion du bassin.

Durée en
secondes

Baréme Axe de travail

Travail Centre du corps complementaire —

- > 45" Poids du corps statique, en instabilité, en charges
libres ou en dynamique

Travail du centre du corps complementaire —

3 30" — 45" Poids du corps statique, en instabilité ou en
charges libres

Travail du centre du corps prioritaire =
Poids du corps statique ou en instabilité

2 15"’_30"

Travail du centre du corps prioritaire =

< 15"
1 15 Poids du corps statique @



On peut aller plus loin, notamment lorsqu'on travaille en collaboration avec le personnel médical
de |'Unité Sanitaire en récoltant des données médicales (problémes articulaires, musculaires ou
autres) sous couvert de la discrétion nécessaire et du secret médical.

Jusqu'en 2020 et avant le confinement, tous les mardis matin, nous avions une séance de
sport-santé avec des groupes de 5 a 7 détenus. En alternance, un mardi avec un groupe de
personnes détenues femmes et le suivant, les hommes.

En début d'année, les médecins de |'Unité Sanitaire sélectionnaient des groupes de détenus
atteints de Diabétes et en fin d'année, d'autres groupes qui étaient en surcharges pondérales
et/ou des sédentaires avec de lourds problémes physiques.

2 semaines avant la séance prévue, on donnait, aux médecins de I'US, les feuilles d'évaluation
pour connditre les Niveaux d'Aptitudes Physiques de chaque patient. Les questionnaires étaient
récupérés par nos soins quelques jours avant la séance afin d'adapter la séance selon les résultats.

Le questionnaire interroge la personne détenue sur :

Fait-elle déja des activités physiques ?

Pas d’alertes cardiaques décelées, de la tension, fumeur ? Avis du médecin, demander une ordonnance si besoin.
Des soucis articulaires, musculaires et/ou tendineux ?

Pendant la séance, 2 a 3 infirmiéres & infirmiers [E-SRial e TR Te =5 di1 e (Te Ul

étaient présents pour : Ces entretiens doivent €tre privés (a I'abri des

v' Prendre et suivre les constantes de chaque oreilles indiscrétes) et on ne doit pas
patient (pouls, tension et niveau de glycémie) nécessairement demander a la personne de nous
avant I'effort et constater |'évolution de ces  [RAACINCIECIUELIEEUCL LT L U
chiffres, aprés la séance. lorsqu'elle se confie, il faut la rassurer sur la

) confidentialité de notre entretien.
v Prendre connaissance des attentes de

chaque patient concernant |'amélioration | TEST D EVALUATION PHY SIQUE |
de leur santé. LE 24/1018
v' Sans obligation, les infirmiers participaient US/SPORT SANTE HOMMES
tout de méme a la séance. ~ou : [ erevoy - [NEG Bar:qu1  ceruce [
Poids = 70kg Taille = 1,84m Age=69ans  Pas fumeur
LG Séance 651’ déCOUpée en 5 pGr"l'ieS . Ses soucis de santé : - Prothése Genou droit
, , . -N’apas dfe lor_u'c?lé musculaire ni de souplesse
> Le début de séance, 15 minutes - En 2010, 1l fafsait 110 kg
Vs . . . Ses pratiques sportives : Marche + qges exercices de en cellule = Fréquence = trés irréguliérement
d'échauffement articulaire, musculaire e [ “"== =" ™ o ! *
cardio-vasculaire. ¢ Vet percie encore du poics
pey 2 . erf erf
> Un test de mobilité de 10 minutes. - 2410 | 3110 omsRATON
, L, . SPINAUX 32" 31" |MANQUE DE SOUPLESSE ARTICULAIRE
> 9 exos pour évaluer les capacités physiques | |Loveares
. L. . Equilibre Jambe D |8"* 10*  |INSTABILITE COMPLETE
en ISOH'\CTI"IC de 30 mmUTCS. Equilibre Jambe G |5** 28*
, CHAISE2JBES  |1'47"  |1'55"
» Un retour au calme et une séance de CHAISEIEEG fEx
. . CHAISE JBE D 26+
relaxation de 10 minutes. CAINAGE T

VENTRAL

> Démonstrations et conseils d'étirements & | oiaoes o 17

H ] 4 OBLIQUEG 14" 20”
fal re en Cel lule’ 1 heur‘e apres la seance de PARCOURS DE 1TOUR MANQUE DE COORDINATION, SOUPLESSE ET
MOTRICITE D'EXPLOSIVITE

sport.
Enfin, plusieurs propositions d'exercices en cellule et promenade étaient données a chaque
patient pour leur permettre d'améliorer certaines de leurs aptitudes physiques et/ou cardio-
vasculaires. Ensuite en fonction de la volonté de chacun et de leur capacité physique, nous
pouvions apprécier |'évolution des résultats au niveau des différents tests du mardi suivant.




TEST D’EVALUATION PHYSIQUE
CP DE MARSEILLE
US/SPORT SANTE
PARCOURS MOTRICITE 2 ERANCHISSEMENT UNE 5 SLALOM + DRIBELE
1 : CLOCHE PIED AVEC BALLON
CERCEAU JAUNE = JBE G
A CERCEAU BLEU = JBE D
(/ __'\\. f/“'\‘) Q
\ D T
DEPART -\ A/ / - )
A . . P e
ARRIVEE I I
A 5 : QUADRUPEDIE 4:10 IMPULSIONS 3 : 5 SAUTS UNE JAMBES
JAMBES ALTERNEES ET INVERSEMENT

Lorsqu'une personne a décidé de faire des efforts pour augmenter
ses capacités physiques, ces tests d'équilibre, de motricité et de
capacités physiques peuvent étre d'excellents moyens pour connaitre

son niveau de progression.

Il s'agira de suivre un programme régulier en cellule et promenade
et de refaire ces différents tests toutes les semaines pour
constater les progrés de chaque patient...




3.2 Notre niveau de santé Cardiaque :

Un coeur bien entrainé travaille plus efficacement, au repos comme pendant I'effort et se
fatigue moins vite. Il gaghe en longévité |

FC de repos COMMENT BIEN PRENDRE SON POULS ?

Le fout premier fest Isufit tappliquer 'index et le majeur
d'endurance a effectuer est © soit sur la carotide,

. au niveau du cou
la fréquence cardiaque de € soit sur Iartére radiale,
repos. Elle vous permet AR .
d'évaluer |'état de votre EaE.
muscle cardiaque et sa
capacité a propulser le sang
vers les organes.

Artére radiale

Vous percevrez votre pouls " ‘ ‘ .

du bout des doigts et i e 4 =)

vous le mesurerez el & N
pendantune minute _ { 1‘)" \
avec une montre ou "

un chronométre.

Prenez-la au réveil, avant de | 4
mettre un pied par terre |

Si vous avez oublié, ce n'est pas grave. Trouvez un endroit calme et allongez-vous au moins 5
minutes. Sans rien faire, juste en respirant calmement.

Nb : s'il n'y a pas de stabilisation de la fréquence cardiaque de repos (plus de 5 bpm d'écart),
c'est un signe de manque d'entrdainement.

Pour avoir un ordre d’idée, on considére généralement le sujet en bonne
santé cardiaque si sa fréquence cardiaque au repos est :

d’ <70 bpm en  moyenne
Hommes

Q <80 bpm en moyenne
Femmes

Nb : les cavités cardiaques étant traditionnellement un peu plus petites chez les femmes, leur
fréquence cardiaque est un peu plus élevée.

Plus votre fréquence est basse, plus votre coeur fonctionne bien et est efficace. La pratique
d'un sport d'endurance contribue largement a cet entrainement.

Estimation de votre Fréquence Cardiaque Maximale (FCM) :

La fréquence cardiaque maximale est le nombre maximum de battements par minute que votre
coeur peut atteindre lors des efforts les plus intenses.

La fréquence cardiaque maximale est peu impactée par I'entrainement et diminue
progressivement avec l'dge.

Formule retenue pour le calcul de la FCM :
FCM = 1915 - 0.007 x dge? (Gellish & Coll. 2007) (relation curvilinéaire)



A l'aide d'un auto-test a réaliser en cellule, les personnes détenues disposeront d'une
indication sur la forme de leur cceur ce qui pourra les inciter a consulter en cas de doute.

Le test pour évaluer son niveau de récupération = Il s'agit de 'ensemble des processus mis
en ceuvre permettant au sportif de retrouver l'intégrité de ses moyens physiques. C'est-a-dire le
temps nécessaire apres une performance pour que l'organisme retrouve un état compatible avec
la reproduction d'une performance égale.

Si on a des problémes musculaires

, , ou autres aux jambes, on peut
Pour tester votre niveau de récupération. | sijiser 30 pompes a la place !

A faire trés facilement en cellule.

Le test de récupération est un excellent moyen de savoir si | L€ dosle | i PHPYP squats doivent

R . lus droit : ot
vous étes en bonne forme physigue ! gossibl o étre réalisés ainsi...

Le haut des cuisses

Le test de RUFFIER & DICKSON est le plus connu et le , >
bien parallele au sol.

plus utilisé par les sportifs & médecins.
Il est tres simple et facilement réalisable :

o P1= Aprés étre resté allongé environ cinq minutes
au calme, prendre son pouls (P1).

Les genoux ne
dépassent pas les
pointes de pieds

o P2 =Réaliser 30 flexions completes sur les
Jambes, bras tendus et pieds bien a plat sur le sol,

en 45 secondes et a allure réguliére. (risques de
Il est a noter qu'une fréquence de montées et traumatiser les
4 | genoux).

descentes trop rapides ou trop lentes modifierait la

valeur finale du test. Prendre son pouls juste apres
l'effort (P2).

o P3 = Serallonger et reprendre son pouls une minute apres la fin de |'exercice (P3).

Deux indices ont été créés :
- L'indice de Ruffier ((P1+ P2 + P3) -200) / 10
- L'indice de Dickson ((P2-70) + 2(P3-P1)) /10

Indice de RUFFIER Indice de DICKSON o .
- : — , vous avez du
Indice <0 Tres bonne adaptation a Indice <0 | Excellent. lmZI p:ur'e le
I'effort. calcul, notez
O<Indice<5 | Bonne adaptation a I'effort. 0 < Indice < 2 | Tres bon. pre;:leulsemenftles
5 < Indice < 10 ional : valeurs e
n 'fe Adaptation a I'effort moyenne. |2 < Indice <4 | Bon. A
10 <Indice <15 | Adaptation a l'effort 4 < Indice < 6 | Moyen. de votre
insuffisante. prochaine séance
Indice>15 | Mauvaise adaptation a I'effort | 6 < Indice < 8 | Faible au gymnase.
8 < Indice < 10 | Tres Nous verrons
b fout ga
faible. ensemble ! ;-)
Indice > 10 | Mauvais.




Document a distribuer aux personnes détenues :

- Elles notent leurs données.

- Les moniteurs de sport récuperent les feuilles et entrent les valeurs
dans le tableur pour annoncer les résultats.

Connaitre sa fréquence cardiaque maximale + Tester sa VMA avec le COOPER +

Evaluer son niveau de récupération a |'effort
Fréquence Cardiague au repos (en Battements Par Minute) + Maximale
Au repos, il faut la prendre dés le réveil, dans une position couchée dans |'idéal

COMMENT BIEN PRENDRE SON POULS ?

Pour avoir une idée, on considére généralement le sujet

usuffit cappliquer I'index et le majeur
@ soit sur lacarotide en bonne santé cardiaque si la fréquence au repos est :
au nveau du cou e -
© solt sur l'artére radiale. Femmes Inférieur @ 80 BPM
auniveau du poignet 7 - Y
- Inférieur & 70 BPM

Vous percevrez votre pouls
dubout des doigts et
vous le mesurerer

[ Vos BPM =| 59 |

La Fréquence Cardiaque Maximale (FCM) :

’@1 [Votre 4ge =| 50 FCM = | 1735 |

Connditre sa VMA avce le test du COOPER. Courir la plus longue distance possible sur 12 minutes !

La Vitesse Maximale Aérobie est la plus petite vitesse de course a pied a partir de laquelle une personne consomme le maximum

d'oxygene, c'est-a-dire qu'au-deld de cette vitesse, comme les muscles ont besoin d'encore plus d'oxygéne mais que le corps ne peut

plus fournir alors ils produisent de I'acide lactique. Cet acide au bout de plusieurs minutes 1, 2, 5 minutes (¢a dépend si la vitesse du

coureur est bien au dessus de sa VMA, par exemple si elle est de 12km/h et qu'il va & 15km/h les muscles vont saturer beaucoup plus

vite qu'a 13km/h) va limiter I'ef fort supplémentaires (les muscles vont saturer et &tre durs comme du bois). Aprés quoi on va devoir

ralentir pour pouvoir refaire le plein d'oxygéne dans les muscles et récupérer, on retourne & ce moment-la dans une phase d'aérobie et
lus d'anaérobie.

) VMA km/h 2km 10km 20km Marathon 42,195km
:ﬁg%‘i’agedfa‘gg’tgn‘ggf) s 11 12:22 1:23:08 2:58:38 8:29:26
let du chrono réalisé... — 13 9358 1:03_:03 2.:14.: 13 5342.:21
VA partir de 14kam/h, c'est 15 8:20 50:47 1:47:29 4:17:48
|considéré comme trés correct 17 7:10 42:30 1:29:38 3:26:44
____________ 19 6:17 36:33 1:16:52 2:52:34
linterprétation |[Forme HIF 13-19ans | HIF 20-29ans HIF 30-39 H/F 40-49 | H/F 50-59 H/F 60+
des résultats |[Mauvaise 2150m/1750m | 2050/1650 2000/1600 1900/1500 | 1700/1400 | 1500/1300
:au Cooper en |Moyenne 2500/2100 2400/1950 2350/1900 2250/1800 | 2100/1700 | 1950/1600
fonction de — [Bonne 2750/2300 2650/2150 2500/2100 2400/2000 | 2300/1900 | 2150/1750
\votre &4ge et  [Trés bonne 3000/2450 2850/2350 2750/2250 2650/2100 | 2550/2100 | 2500/1900
lsexe... |
Résultat Distance COOPER =| 2700 | métres | VMA =| 1402 |
IR el Tous les squats doivent
Test de Récupération a |'effort (RUFFIER & DICKSON) : plus droit &tre réalisés ainsi...

Le test pour évaluer son niveau de récupération > Il s'agit de I'ensemble
des processus mis en oeuvre permettant au sportif de retrouver l'intégrité
de ses moyens physiques. C'est-a-dire le temps nécessaire aprés une
performance pour que I'organisme retrouve un état compatible avec la
reproduction d'une performance égale.

Aprés étre resté allongé environ cing minutes au calme, prendre son pouls
| PL=[ 59 |

30 flexions sur les jambes, bras tendus en 45 secondes et a allure réguliere

| P2 = 80 ]

Se rallonger et reprendre son pouls une minute aprés la fin de |'exercice
| P8=[ 60 |

| Résultats =[ 1,20 |

Si on a des problémes musculaires ou autres
aux jambes,
on peut réaliser 30 pompes a la place |

Le haut des cuisses
bien parallele au sol.

W-|Les genoux ne
dépassent pas les
pointes de pieds

(risques de
traumatiser les
4| genoux).
Indice de DICKSON
Indice <0 Excellent.
0 < Indice< 2 | Trés bon.
2 < Indice < 4 | Bon.
4 <Indice < 6 | Moyen.
6 < Indice < 8 | Faible
8 < Indice < 10 | Tres faible.
Indice > 10 Mauvais.




3.3 Notre consommation d'Oxygéne a I'effort :

Un effort physique nécessite plus d'énergie donc plus d'oxygene. La respiration et le
rythme cardiaque s'accélérent pour pouvoir fournir plus d'oxygene. Plus le coeur a la faculté a
fournir une grande quantité d'oxygene, plus on est en bonne santé cardiaque.

Notions de V.M.A. & VO2Max

La Vitesse Maximale Aérobie est la plus petite vitesse de course a pied a partir de
laquelle une personne consomme le maximum d'oxygene, c'est-a-dire atteint le VO2Max.
Autrement dit, il s'agit de la quantité d'oxygene maximale que |'organisme est capable
d'extraire de |'air pour I'apporter aux muscles. En dessous de cette limite, la consommation
d'oxygeéne croft avec |'intensité de |'effort et la plupart de I'énergie provient du métabolisme
aérobie. Au-deld, la consommation d'oxygene reste constante et la puissance supplémentaire est
assurée par la filiere anaérobie lactique.

Qu'est-ce que la VO2Max (Volume d'Oxygene Maximal) par rapport a la VMA ?

Ily a en effet une concordance entre VMA & VO2Max. La VMA est |'expression
mécanique de la VO2Max, tandis que cette derniére est un parametre chimique (I'oxygene) qui
s'exprime en millimétre d'oxygene consommé en une minute par kilo de poids de corps.

Le lien entre VMA et VO2max peut tre fait par la formule :

VO2Max = VMA X 3 5.

Cette formule est approximative ou 3,5 représente le colit énergétique standard de repos.
C'est donc une moyenne sur un échantillon de personnes.

Je vous présente 3 tests pour calculer sa consommation d'oxygene a l'effort :

v Luc-Léger (des allers-retours sur 20m) = Réalisable facilement en cours de promenade.

v Cooper ou demi-Cooper (distance parcourue en 6 ou 12 minutes) < Il vaut mieux le réaliser
lorsque vous avez la possibilité de courir sur un stade (comme sur Aix/Luynes 1) car c'est
traumatisant pour les articulations lorsque vous avez beaucoup de virages a négocier !

v Rameur, type Concept 2. Machine souvent disponible en salle de musculation ou dans un
gymnase.


https://fr.wikipedia.org/wiki/Consommation_maximale_d'oxygène
https://fr.wikipedia.org/wiki/Consommation_maximale_d'oxygène

a) Luc-Léger. baliers | Vitesse [ VO2Max | vMa
(km/h) |mi/kg/km| (km/h
Au CP des Baumettes, nous n'avons pas de terrain extérieur 1 8
mais uniquement un gymnase. 2 8,5 27,3 7.8
Nous y effectuons régulierement des tests Luc-Léger qui 3 9 287 | 8.2
permettent de connaitre sa capacité respiratoire, VMA ou 2 95 | 298 | 8.5
VO2Max...
A aujourd'hui, la personne détenue la plus endurante a 5 10 319 | 9.1
atteint 11,15 paliers dans notre gymnase (surface sur 6 | 105 | 340 | 9.7
laquelle il est plus difficile de réaliser une performance car 7 11 35,7 | 10,2
le sol glisse et on respire moins bien). 8 11,5 | 37,8 | 10,8
9 12 40,3 | 11,5
10 | 12,5 | 42,4 | 12,1
11 13 44,8 | 12,8
12 | 13,5 | 46,6 | 13,3
13 14 | 48,0 | 13,7
14 | 145 | 49,4 | 14,1
15 15 51,5 | 14,7
16 | 15,5 | 53,2 | 15,2
17 16 55,7 | 15,9
A titre d'info et un record a battre, 18 | 16,5 | 57,1 | 16,3
la VO2Max du cycliste 19 17 58,5 | 16,7
Oskar SVENDSEN est de 97,5 ml Il 20 | 17,5 | 59,9 | 17,1

Test de Luc Léger

Pour faire ce test en cours de promenade, la personne détenue doit avoir :
« Un poste radio-CD = Cantinable dans certaines prisons. Il faut 'autorisation du chef de
poste pour pouvoir descendre le poste en cours de promenade.
« Un CD gravé de la piste audio (mp3 ci-joint) = Gravure soumise a condition dans certains
PIPR. A voir avec le chef de service et selon le réglement intérieur de I'établissement.
o 2 repéres au sol a 20 metres de distance.



b) Demi-Cooper, calcul de sa VMA trés facilement :

Le principe est simple, vous devez courir 6 minutes (demi-cooper) et faire le maximum de
metres. Il vous suffit de prendre votre distance effectuée et de diviser par 100.

Par exemple : Si vous avez fait 1 500m, votre VMA est de 15 km/h.

Test du Cooper :

Courir sur un terrain plat, la plus
grande distance possible en 12
minutes, sans jamais dépasser les

valeurs de sa fréquence cardiaque

maximum théorique (220 - I'dge).

La fréquence cardiaque
maximale est atteinte lorsque
I'oxygéne produit par votre
ceeur n'est plus suffisant pour
alimenter les muscles.

VMA = [22,35 X d(km) — 11,288] / 3,5.

distance en Homme | Homme | Homme | Homme | Homme Homme
meétres Femme Femme | Femme | Femme | Femme Femme \
Forme x 20a29 | 30a39 | 40a49 | S0aS59 | plus de 60
. 13 a 19 ans
physique ans ans ans ans ans
 Tres <2100 <1950 | <1900 | <1850 | <1650 %
mauvaise | <1600 | <1550 | <1500 | <1400 | <1350 14001230
: : <2200 <2100 | <2100 | <2000 | <1850
Q
Mauvaise | _,00) | <1300 | <1700 | <1600 | <1500 [1650<1400
= <2500 <2400 | <2350 | <2250 | <2100 |
<1050 <
Meyeane <2100 <1950 | <1900 | <1800 | <1700 ‘19.0 2900
<2750 <2650 | <2500 | <2500 | <2300
Bonne <2150<175
s <2300 <2150 | <2100 | <2000 | <1900 Sl
. . <3000 <2850 | <2700 | <2650 | <2550
e S 5
dresbomnel _,,., | <5350 | <2250 | <2100 | <2100 [2300<1900
: [ >3000 >2850 | >2750 | >2650 | >2550
SR G 5
EEN 2450 | >2350 | >2250 | >2150 | >2100 [2900>1900
\
Calcul de sa VMA &
4 . .
de sa fréquence cardiaque Maxi
= Voir mon site en cliquant ici..

¢) Calcul de sa VMA au rameur :

J'ai trouvé sur le net, un test pour évaluer sa VMA sur un

rameur également.

Il est cependant moins fiable que Luc-Léger puisqu'il est

fonction du poids de corps et de votre niveau d'entraihement, ce qui

est trés subjectif |

Femmes Hommes
Poids < 61,36 kg Poids > 61,36 kg Poids < 75 kg | Poids > 75 kg
Peu entrdiné Y=10,26 -0,93T Y=10,7-09T
Eg;:ﬁ;”fmem Y=146-15T Y=149-15T Y=151-15T Y=157-15T
T = Allure (temps/500m) convertie en minutes.

Calcul du VO2Max au rameur (ergometre)

(Elle est fonction du poids de corps et de votre niveau d'entrainement)

Si vous faites le test en salle de musculation et que vous avez du mal avec les
calculs, on pourra vous aider quand vous viendrez au gymnase.


https://sport-adapte-nutrition.fr/?page_id=5963
https://sport-adapte-nutrition.fr/?page_id=5963
https://sport-adapte-nutrition.fr/?page_id=5963
https://sport-adapte-nutrition.fr/?page_id=5963

En complément du NAP, le Métabolisme de base

+ |les Dépenses Energétiques Journalieres + Masse Grasse :

Le Métabolisme de base : C'est la quantité de chaleur dégagée par un individu au repos a la
température de 20 degrés (neutralité thermique). L'individu allongé confortablement au repos
musculaire complet mais éveillé, au repos digestif et métabolique, c'est-a-dire a jeun depuis

douze heures.

Ce « besoin de base » correspond aux dépenses d'entretien irréductibles de la « machine » :

e Contractions cardiaques (le travail du coeur) : 4 %.

e Mouvements respiratoires (travail des muscles respiratoires) : 10 %.
e Réaction de synthése et de dégradation de la vie cellulaire : sans arrét les cellules

meurent et se renouvellent : 70 %.
e Tonus musculaire inconscient : 15 %.
Le métabolisme de base moyen est de :
- 1500 Kcal pour un homme.
-+ 1200 Kcal pour une femme.

Calculs de la Masse Grasse + Métabolisme de base
+ Dépenses Energétiques Journalieres

MASSE GRASSE. Contrairement a I'IMC, les mesures de I'US NAVY ci-dessous sont trés fiables :
Pour les hommes % de graisse

Toutes les Taille, Tour de
C,:;:‘::;: hautel 185 verire 105 | | Tour de cou | 43 25,67
Au plus large possible Sous le larynx
Pour les Femmes % de graisse
Toutes les Taille, Tour de Tour de Tour de
cz:i:‘m"::;'; hauteur ek Taille ® Hanche = cou il 15,41
Au plus fin Au plus large Sous le larynx
% % Age Afhle're_ o Mince Normal Surpoids | Obeése
=g Anorexique
20~39 ans <19% 19% 4 26% 26% a32%| 32% a39% >39%
40~59 ans <21% g% a 2§°/3 _28"/0 a34% 34"/16 41% .7>741'Zoi
60~79 ans| < 22% 22% & 29% 29% a35%| 35% a42% >42%
20~39 ans <9% 9% a15% 15% a21% | 21% a27% >27%
40~59 ans <11% 11%a17% 17% a23% | 23% a29% | >29%
60~79 ans <13% 13% a19% 19% a25% | 25% a31% > 31%

Les Dépenses
Energétiques
Journalieres (DEJ),
c'est la quantité
d'énergie dépensée par
un individu pour assurer :
- Son activité musculaire.
- Son métabolisme de
base.
- Le maintien de sa
température interne
corporelle.

Le Métabolisme de Base, c'est la quantité de chaleur dégagée par un individu au repos & la température de 20 degrés
(neutralité thermique).

L'individu allongé confortabl au repos
c'est-a-dire & jeun depuis douze heures.
Ce « besoin de base » correspond aux dépenses dentretien irréductibles de la « machine » :

+ Contractions cardiaques (le travail du coeur) : 4 %.

* Mouvements respiratoires (travail des muscles respiratoires) : 10 %.

* Réaction de synthése et dégradation de la vie cellulaire : sans arrét les cellules meurent et se renouvellent : 70 %.
+ Tonus musculaire inconscient : 15 %. base.

- Le maintien de sa

Les Dépenses
Energétiques Journaliéres
(DEJ), c'est la quantité
d'énergie dépensée par un
individu pour assurer :

- Son activité musculaire.
- Son métabolisme de

laire complet mais éveillé, au repos digestif et métabolique,

Le métabolisme de base moyen est de : température interne
+ 1500 Keal pour un homme.

+ 1200 Keal pour une femme

corporelle.

Pour les hommes Métabolisme de base (kcal) =

Taille,

fater )| -°° Poids = | 115 Age = |40 2126,93
_____________ e i s s e s S
Niveau
Calcul des DEJ : | d'Activite |1,7 DEJ = 3615,78
Physique
Pour IeS Femmes Métabolisme de base (kcal) =
Taille, .
Boitei () 1,65 Poids 70 Age 30 1459,12
_____________ e e s e, et st e o et s s st s
Niveau
Calcul des DEJT : | d'Activité |1,82 DEJ = 2655,6
Physique

Demandez a
votre moniteur de sport
de saisir vos données pour
connaitre vos résultats...



4 Propositions d'activités thérapeutiques en cellule et promenade >

En fonction des faiblesses détectées chez une personne soucieuse d'améliorer sa santé, plusieurs
possibilités pour :

Bien entendu avant de commencer toutes séances, il faut faire un échauffement !!!

Voir page 46
1) Faire progresser sa santé cardiaque. Page 36.

2) Enrayer la spirale sédentaire qui joue contre sa santé (graisse abdominale, fonte musculaire,
baisse de mobilité et/ou atteintes articulaires). Page 40.

3) Améliorer sa musculature des membres inférieurs. Page 44.

4) Travailler sa souplesse et/ou son équilibre et/ou sa mobilité. Page 81.

5) Renforcer certaines zones corporelles sujettes a blessures a répétitions. Page 150.
et/ou changer de mauvaises habitudes posturales ou de pratiques sportives. Page 19.

de détenus travaillent leurs points forts et négligent leurs faiblesses
(certains sont en démonstration vis-a-vis des autres) !

Améliorer ses points faibles :

» Capacités respiratoires.

* Tonicité musculaire.

» Défaillances musculaires sur certaines zones corporelles...
* Amplitudes et/ou mobilités articulaires.

e Equilibre.

En interrogeant la personne :
* Fait-elle déja des activités physiques ?
* Pas d’alertes cardiaques décelées, de la tension, fumeur ?
Avis du médecin, demander une ordonnance si besoin.
» Atteint d’une maladie chronique ? (voir pages 127 & 166...)
* Des soucis articulaires, musculaires et/ou tendineux ? (voir page 174)

Attention au secret médical !
Ces entretiens doivent étre privés (a |'abri des oreilles indiscrétes)

et on ne doit pas nécessairement demander a la personne de nous
livrer tous ces soucis médicaux. Par contre lorsqu'elle se confie, il
faut la rassurer sur la confidentialité de notre entretien.

On pourra ainsi rédiger des propositions d'activités aux personnes détenues avec :
v" Planning hebdomadaire et durée des séances.
v Objectifs a atteindre.
v' Si la personne détenue le souhaite, on peut également lui proposer un
programme alimentaire approprié.



4.1) Faire progresser sa santé cardiaque (sous contréle d'un médecin)

1.1) Si les faiblesses cardiaques sont telles que la personne ne peut pas pratiquer beaucoup d'activités
physiques :
o Faire de la marche rapide en cours de promenade (40 minutes sans s'arréter).

o Des jumping-Jack ou du « shadow corde a sauter » avec un léger sautillement en cellule.

A
<

i

o Des demi-squats en cellule.

1.2) Si le médecin vous permet d'aller un peu plus loin :

Faire plusieurs fois d'affilée le mini-circuit cardio en cellule, ci-dessous.

En cellule, refaire le mini-circuit de 5 exos ci-dessous, 5 a 8 fois

__EXOs _ CIRCULT ENDURANCE 40 min _ msr=
JUMPING- ( ) " En cellule
JACK il
N |
A A
GENOUX ¥ .
POITRINE T
; '
TALONS ‘ i
FESSES }
BOXING 2 oU
STEPPING Synchroniser les 1’
De face ou ver'sr mouvements de jambes ‘f»“-;‘
Le haut avec les bras, facon STEP
'
<9 "
. %ﬁ

Pour d'autres circuits, voir paragraphe « Courir en promenade sans se blesser », page 57

38



Lorsque vous avez une toute petite surface pour courir,
quelques exercices supplémentaires :

La course a pied : Pour les adeptes, il est fortement recommandé de ne pas courir trop

souvent ni trop longtemps pour plusieurs raisons.

Sous la forme d'un parallélogramme, la cour est d'une petite surface ce qui oblige a courir

tout le femps dans des virages. Plus on court vite et plus ceux-ci sont accentués,

entrainant ainsi des traumatismes articulaires aux genoux et chevilles. Il s‘agira donc de
modérer sa vitesse a 8 ou 9 km/h et de penser a changer de sens, 10 tours de la cour
dans le sens des aiguilles d'une montre puis les 10 prochains dans l'autre sens, etc. Malgré
cela, il ne faudra pas courir trop souvent (1 a 2 fois par semaine) ni plus d'une heure mais
plutot penser a faire du cardio autrement (voir pages précédentes) et éviter a tout prix
les sprints sur plusieurs tours.

Quelques solutions palliatives :

* Courir sous la forme de “"Luc-Léger”. Repérer 2 marques au sol pour délimiter 20 metres
de distance. Courir entre ces 2 repéres en marquant un arrét brusque a chaque limite
pour repartir dans l'autre sens.

* Faire entre 4 et 8 longueurs de pas chassés entre 2 grillages.

* Faire des sprints sur les rares lignes droites de la cour de promenade (20m a 30m) puis

ralentir a la vitesse de la marche ou en faisant des bonds sous formes de sauts a pieds
joints dans les virages et recommencer, etc.

Vous pouvez cumuler ces 3 fagons de faire du cardio (proposition de 25 a 30 minutes) :

* Faire 2 minutes de Jumping-Jack + 2' de montées de genoux + 2' de talons-fesses + 2'
de sautillement fagon corde a sauter pour vous échauffer.

* 6 a 8 minutes de « Luc-Léger ».

* 5 a 6 minutes de pas chassés d'un grillage a l'autre.

* Et enfin 5 a 6 minutes de sprints uniquement dans les lignes droites de la cour.

Ou alors, vous pouvez également utiliser le circuit training endurance proposé en page
142...

@-@-@ﬂ@—'@ - =0

SPRINT uniquement

dans les lignes droites




Avec l'accord de votre médecin, aprés plusieurs mois d'entratnement,
vous avez progressé & pris golit a cet effort
et vous souhaitez diversifier vos exercices cardio :

EXOS CIRCUIT ENDURANCE 55 min Trs/rer
Attention de bien
respecter |'ordre JUMPING- 1
des numéros JACK
d'exercices ©OO®
indiqués 2
ci-dessous ! GENOUX ‘N 1
POITRINE ~
00 9= "
Exemple : | TALONS ¥ "
leN°1 | FESSES e
comprend 00® .
le block BOXING ou o /A
des 4 STEPPING Synchroniser les | : 1 '
2 De face ou versr mouvements de jambes
exercices OD® Le haut avec les bras, facon STEP . .
“ 20
si on reprend i P 7 12
tous les exos -d® € ¢ -
un a un, 10'
Ga va
de 1 a20 ouU = f: 20
< . R
v e -
Monter a fond EETy
mais descendre 12

bras angle droit,
pas davantage ! -

10*

_ou® 20

= 1 12

) <= e
, : B

BURPEESH .« _  _ " 12

® L Targd ! [
C)corr | = 10*




CARDIO & Renfo 1

( e "
A 75
JUMPING- () " Circuit de 17 exos en cardio
JACK I -
O) —_— rep
SQUAT “ 2 "Ll + renforcement musculaire
2 |Saut en ! ou e gz . .
s A.. e membres inférieurs :
Boxing Mouvements de jambes | 75" sur le cardio
s STeppmg Mvts cadencés avec bras ud
Direct 0 rapides il 45" sur renfo
FENTES A 45" : ;
4 Al'remées“ § ' £ Surplace ou musculaire/cardio
Sautées L “ 1 20rep , ..
% ® 10"’ de récupération
Ev— 5 e récupératio
5 |Pointe Pied 0 ¢ En alternance ou
Genou/Poifrine 50rep
BURPEES ¢ ss'll En cellule
6 t Sans pompe ou
ompe ?N\’ b 1.’5:’ F 20rep
Shadow n o o . 755
7 |Corde a D 3 R ou
Sauter (l) :8 ;4 60rep
&1 45"
ieds joints
8 o % % ou
20rep
g . 75"
9 [CLIMBERS E M, C =S ou
du méme coté
0 60rep
Squats puis 45"
10Relevé de ) En alternance oy
|Ja:mbc tendue 16rep

1e

CARDIO & Renfo 2

Toujours jambes
fléchies

10 Reps d'un coté puis

12 w F 10 Reps de l'autre
. ® !')
13::’“"9. " Mouvements de jambes
Ve::p:::gut " ra":)‘i';zs cadencés avec bras
= _:::::: "' - Dos droit
BQUAT K| cy e
14JUMP “ - { - Ppt:siY:on :c :qu?:?
IS au sol
. (4
) 5522‘: - 'ﬁ'(' En alternance
A E Bras-Jambe opposés
int ied
- 4 i:‘s it Toujours jambes
Ision fléchies
ieure
Genou g &
17/ Coude YL /i\ Coude - Genou opposé
Opposé




4 .2) Enrayer la spirale sédentaire qui joue contre sa santé

(insuffisance cardiaque, graisse abdominale, fonte musculaire,

En cellule

baisse de mobilité et/ou atteintes articulaires).

EXOS Circuit commencer en douceur 1 VARIANTE Tps' 26 exer‘CiCeS DOUl“
ABDOS %’ TOUCHE TALON ALTERNE 50" , .
1 Toucher “v ‘ > ‘ . | ou debU‘l'ClnTS .
chevilles 1/ | & W . 40rep
- - ~— » Echauffements = 15
7\~ . M4y 0} “ A ’ . .
> {b # A A ou minutes (voir page 50)
-\ —UE > Corps de séance = 28
MId X ¢, sipp o~ L. minutes.
3 FENTES | OU e (2 I
q@ i A Pl 1. , » Retour au calme =5
) , rrieres =} 30,.¢P i
ABDOS =30 v ° Bien caler ses 50" minutes.
: s a4 lombaires avec les Z, -
4 Ciseaux , o mains pour ne pas N > Etirements (attendre au
Horizontaux an, faire de creux. 40rep moins 1 heure aprés la
I /rL /r; 5 5on , .
: : & E " séance) = 10 minutes.
ne AT %l
: kg} A 9 > Sur chaque exo, vous avez
/YE (X {1
= ; ’ H
N " Descendre 50 secondes d’efforts puis
6 |CHAISE ;ﬁ, un peu moins  [l<108 10" de récupération.
| \
CLIMBERSF . 2 i > 50 secondes c’est trés long :
. L 5 "
— € ou &\ "BE Ne mettez pas trop
7 % w 2 4. . » DD % e 4 ou d, , . bl | d
Aovep énergie (Faible amplitude
) 4 Ne pas trop Jo o R 9 Y i A
. , & descandire g | 50 et rythme), I'essentiel étant
_ /I B "™~ z::p de finir, ne vous dégoltez
R & - Cette positioh - " |
w " ? » £y pour travaillgr \f » 50 p’aS
9 SQUAT} 17 F ® Vo ¥ aussi \ LY N > L'ensemble de tout le corps
bl 4 . 3 X : les fessiers ‘1 30re L,
: - est sollicité.
ABDOS : Bien caler ses 50
a7y ombaires avec les
10Battements & mains pour ne pas [l Matériels nécessaire
Jjambes LER) ) faire de creux. wbid| pour préparer votre séance sportive :

Ces 26 exos en vidéo -

Tournée avec le Canal Vidéo Interne

et 4 détenus de notre CP

Une serviette de bain pliée en 2

y

2 grandes bouteilles
d'eau remplies.
Pour les filles, n'y mettez
que la moitié d'eau.

1




Circuit commencer en douceur 2 VARIANTE

En cellule

Sauter en étoile

— 3
Ne jamais (" (en attemmant
poser les talons | | ovant. arridre,
o7 cote gauche et
au sol. ST droit).

Chaque partie du corps est
travaillée :

25"un Avecune \ » 5 Abdos (Grands droits,
S pouteille ||
ﬁ[ D o %l-'::;e El \ i Obliques, Bas).
| V¥ ¥ ls
Moins 4 Lombaires (3 en
Q@Z Fléchir :)o:ltu))n de gainage, 1 sur
e dos).
7 Cuisses & Fessiers.
1 Mollet.
2 Trapézes (Haut du dos).
3 Epaules.

%42 Bien caler ses

O Z=75#  lombaires avec les

%g}/,) mair_|s pour ne pas
faire de creux.

; \T Avec
; bouteilles
d’eau

Elévations I E

>
(‘ 1%

oA, Fléchir 1 Triceps.
' N un peu moins .
L sur les jambes 2 Biceps.

— ~

YV VYVYVYVY

(/{54 “ Bien écarter les jambes pour une 1 Pectoraux.
gy |

‘; ‘T"ff meilleure stabilité.

W " sur genoux== >
| E ‘V, >
Al i

VARIANTE

Circuit commencer en douceur 3

seoumfle En ” :
u - L
opposé en position "
alternance. debout

Avec une Avec une \J@;%

bouteille  Serviette @/

d'eau. ouundrap -
S

1

e=lhH

Ne pas reposer

: les fesses au sol = : 1
[ 1 2 . 3
{-L'oiseau m ﬁ q f i m
Aud A




Apres quelques mois d'entrainement passés sur le circuit « Débutant »,

vous pourrez vous essayer a l'intermédiaire :
En cellule

25 exercices
« Intermédiaire »

INTERMEDIAIRE 1 VARIANTE

2 |Latéral

Droit
FENTES & g — > Ec_hauffeme.nts =15
3 |Alternées £ % X  surplace moins minutes (voir page 50)
Sautées 1R F accentué > Corps de séance =
. - ;.' ) 22" .
ek ‘ | “bras 27 minutes.
. f —i‘ " ol » Retour au calme =
5 minutes.
SANS ...
POMPE » Etirements (attendre

au moins 1 heure apres
la séance) = 10
minutes.

Pointes de » Sur chaque exo, vous
7 |Pieds en “ avez 45 secondes
chaise__- - d’efforts puis 15" de
x fﬁ\ 7 7 .
Mramhac 1 ﬁf récupération.
dance —p AP i . > 45 secondes C’est trés
==p ek long : Ne mettez pas
o SSAT "R e e |Minis-Sauts trop d’énergie (Faible
JUMP ﬁ ' /\ - Position de squat p ) g
. £ L o =0 amplitude et rythme),
JUMPING- [ , L e
10.7ACK o} I essentlelletaAnt de finir,
Tnversé E ne vous dégolitez pas !

» L'ensemble de tout le
corps est sollicité.



INTERMEDIAIRE 2

——

Squats +
12|Levées de
Bouteilles

£ B B Levéedes2bras
en méme temps !

Ne pas reposer

ﬂ\ ﬂ | les fesses au sol

R

2

VARIANTE

POMPES ﬁ
Déclinées“‘ A

-
~\

e &

13

Avec piétinements
des jambes,
fagon step.

. Bien caler ses

an,, lombaires avec les

N °  mains pour ne pas
faire de creux.

Ne pas trop

descendre les
bras mais
monter a fond

INTERMEDIAIRE 3

VARIANTE

Descendre
un peu moins
les fesses

2 2
23/ Jambe ;') .’wﬁd
Alternée ) S
A e 4 Avec piétinements
o4 BOXING Mvts des jambes,
STEPPING rapides fagon step.

small ¢ [

En cellule

Chaque partie du
corps est travaillée :

5 Cardios.

2 Complets
(Exos tres
complets = tous
les muscles +
Cardio).

1 Abdo.

6 Lombaires (5
en position de
gainage,

1 sur le dos
"pont").

4 Cuisses &
Fessiers.

2 Mollets + 1
Adducteur.

1 Biceps + 2
Triceps.

1 Pectoraux.




4.3.1) Améliorer sa musculature des membres inférieurs, en cellule..

Les muscles des jambes sont importants pour préserver les genoux, éviter les
chutes et conserver |'équilibre.

Faire un maximum de marche, course a pied et renforcer spécifiquement quadriceps, ischios,
adducteurs, abducteurs, fessiers et mollets :

\/

VARIANTE

Mon'rees g

1 JUMPING- i YL
JACK ik genoux
= - ﬁ‘ Sauter en étoile
FLEXION g Nejamais | & SCCOT
2 |pointe | T poser les 5 e o
= | (= cdté gauche et
de pieds | | * talons au sol. |<lz  drin.
:. . Fléchir
g ¢ un peu moins
! ! sur les jambes

Saut pieds joints

En cellule

REP’

Pour les
étirements
indispensables
apres une
seance de

Fitness, voir

page 54..

SQUAT fe a2 :
5 SGQM % & puis réception
écarteés. sauts

) Bien caler ses
“==I/{Z75#  lombaires avec les
7] mains pour ne pas

=0 faire de creux.
- RS
e ||

46 - Dos droit

‘;- | - Retombée sur les
? pointes de pied Minis-Sauts
..J‘ - Position de squat
S au sol
“& N . Bien caler ses
~&%0  lombaires avec les
S ° mains pour ne pas
s, faire de creux.
Fentes |
¢ .()_;J. croisées (0]V) Si pb
& 3 f 21 s « |Genoux :
= fi Arriéres
13 » Py l




Circuit RENFO pour COURIR 2 VARIANTE

% ¢ Ces mouvements

GENOUX E y A ) font davantage travailler

:“ < I'équilibre & les mollets si

En cellule

 spos %; ] Jmeme Dans ces 3 circuits de 10 exos,
n o Lo > s . N /,
Bindme M\ . ,: = ophe - Abdos et Lombaires sont a exécuter
UAT [ 1 .
3Eﬁm “ P 2 Moins en alternance avec les muscles
ur une ﬁ : " /\ Fléchir . : : :
Jampe ¥ _ jambiers car ils font le lien haut et
SAUT A“ %, Sautsurle re B
4 |su “ & p) %, muretdu Erﬁf ‘ﬁ““\‘ y bas du corps.
uret U= = 4+ terre-plein 1 ‘»
At afs =iy -
BRAS TENDUS 2

Un bon gainage est important pour
éviter la chute, ils permettent de
rattraper son équilibre (bien gainer

5 Rotation

T A T

2 | Mouvementsde 2 ?‘ Descendre
6 CHAISE “ bras o te -9; ( ﬂ un peu moins
»

jambes pour

_ compte: Szreps - N'e:fe:‘ses le centre de son corps).
alternativement p_A_J les fesses au sol
7 IPONT ” * L!ne 7jambe
- “ — D'autres films tournent sur le CVI..
8 En :‘;1 A er £: ’ . '
Etoile /o 1¢" film, Présentation de |'ensemble des contenus
“ - ot positionl ; audiovisuels = 8 minutes.
9 QUATH iIEX 2 Ve g MR 2¢me film, Fitness Débutants = 15 minutes
! = _ 'es fenploin oU o7 d'échauffements + 28 minutes d'exos.
1Y { \ . . T .
solcuzmoens i : " — | 3?":6 film, Fithess Infermedlaures': 15 minutes
’m W 1 j R 32 f d'échauffements + 27 minutes d'exos.

4éme film, Fitness Confirmés - Haut du corps = 8
minutes d'échauffements + 18 minutes d'exos.

Circuit RENFO pour COURIR 3 VARIANTE

1 ;g;ggf E ‘; 5éme film, Fitness Confirmés - Centre du corps = 5
minutes d'échauffements + 15 minutes d'exos
) ¢m:¥ ‘ i WOMW; 3 6 film, Fitness Confirmés - Bas du corps = 8
chevilles MW, ;.“ i ‘ minutes d'échauffements + 23 minutes d'exos.
- T g 7¢m film, Fitness Confirmés - Cardio = 7 minutes
3 ﬁngﬁ “ /« r Mc'nns. d'échauffements + 20 minutes d'exos.
Ll /N Flechir 8%me film, Musculation spécifique Pectoraux /
. Zﬁ::ises E r :‘ ¢ progrEens - Mc:ins. T\riceps = 4 min d'échauffgmenf +12 min.d 'exos.
Saitées o/ v,’ F Fléchir 9eme film, Musculation spécifique Dos / Biceps = 4

min d'échauffement + 12 min d'exos.
108 film, Musculation spécifique Epaules = 4 min

ABDOS I Bien caler ses
) lombaires avec les
5 Bnﬁemen‘r% ‘ !
5 W . 2@ mains pour ne pas

ambes faire de creux Ve . '
- , == d'échauffement + 12 min d'exos.
FLEXION Montée sur Muret en finissant ) . ..
gponte W1 & T extension pointe de pied et ne pius 11¢me film, Postures corporelles pour éviter les
de pieds .“. i 7 poser les talons au sol (changer de

jambe a chaque fois). blessures dans nos attitudes de tous les jours et

isur Muret ~ <
o dans nos mouvements sportifs.
7 GAINAGE H \ tﬁz — " 12éme film, Comment progresser quand on n'arrive
0 = — ————— S pas & exécuter des tractions sur la barre fixe,
8 Pas . i :::a L ef(ou fair'e,des DIPS.
Chassés |0/ i 71 2 X30m 13°me film, Etirements passifs, statiques & actifs
SQUAT é (exécuter 1 heure apres une séance) = 10 min.
9 Heisman" ﬁ f A ‘ 142me film, Etirements activo-dynamiques (a
GATNAGE + B G exécufgr dla finde I'échauffemenf? =8 mfn.
10 %t : Fo Jarbes pouturia cﬁ:' 15f”f€ fulm, 3 Com‘er_ws de Conseils alimentaires = 3
| lalternés M1 ) . mini-vidéos de 7 minutes chacune.




4.3.2) Améliorer sa musculature du Centre du Corps, en cellule...

Abdos et lombaires font le lien haut et bas du corps. Importants pour éviter la chute car ils
permettent de rattraper son équilibre (bien gainer le centre de son corps).

Pourquoi je parle souvent de chutes : Avec I'age, passé 60 ou 70 ans, les chutes au sol peuvent
etre dramatiques (hanches, genoux, chevilles, clavicules, trauma craniens etc...)

Ne EXOS "Confirmés" Centre du Corps 1 Tps'

= Ne pas tirer e 30"

CRUNCH sur la nuque et

1 Bou‘l’ei"e AY Ie re g OU
- — gard vers 3
Erirecilssas _ N le ciel f—‘_‘-—‘ 30rep
— -
4oy 1 On decolle les [klik
X 3 S
2 C'RUNCH & ; : epaules,
Elevés W\ . le regard |y
. A vers le ciel 30rep
CRUNCH ! - , On décolle 30"
B Tambes 5 — les epaules, ou

le regard

Elevées i, AL : 30rep
SUPERMAN s 30"
4 |Battements ,
Jamb/Bras u Lol
Opposés Srep
AINAGE 30"
5 Bras Tenduu ou
Alterné 30rep
6 ESSUIS ‘ s
ACE | i
! 15rep
CHIEN | 130"
7 Bras & W\ ou
Jambe opposé ' 15rep
30"
GAINA

ou

TWIST /) g

15rep

Ne reposez E[i&
jamais les
. fesses au [
sol 20rep

30"

15Srep

GAINAGE ™

10(Croisé v

Main genou




11

CISEAUX
Verticaux /'

12

CRUNCH
Inversés

M

13

CISEAUXW
Horizontaux

14

Planche

J’ump y

15

GAINAGE ™

Oblique ﬁ

En rotation

16

i(Genou Fixe

Croisé
Coude

¥

17

15 rep d’un c6té puis
15 de l'autre

18

Toucher

Chevilles
-

3

19

”

W

PONT
Jambes
Alternée

20

”
CLIMBERS

Croisés

Voir pdf ci-joint,
« 27.étirements
de chaque partie

22

du corps ».

Page 234 pour le

Ne pas trop tirer bas du dos !

sur la nuque
|

23

Gainage
Costal

Gauche N

+ Bras desso

24

Gainage
Costal
Droit

+ Bras dessous




5. Importance de I'Echauffement et des Etirements.

Afin de conserver ses articulations, ses muscles et son systéme cardiaque en bonne santé,
il est important de :

- Faire un échauffement approprié avant un effort physique.

- De s'étirer régulierement mais pas a n'importe quel moment.

5.1 L'Echauffement :

a) Echauffements généralistes :
L'échauffement est indispensable pour améliorer les performances, prévenir, empécher ou
restreindre les blessures articulaires, musculaires et méme anticiper d'éventuels soucis cardiaques.

Il est d'une durée comprise entre 10 minutes et 30 minutes selon |I'effort :

> 10 minutes si l'effort sera peu intense.
> 15 a 30 minutes si les efforts seront importants ou si le réveil musculaire ne s'est pas achevé.

Il faut cibler toutes les articulations et muscles du corps.

Et davantage les parties qui seront trés sollicitées.

Il ne faut faire, pendant I'échauffement, aucun mouvement d'étirement statique, passif ou actif.

Par contre, il est fortement conseillé d'effectuer des étirements de types dynamiques & activo-
dynamiques en proprioceptifs. La proprioception étant la perception que nous pouvons avoir de la
position et du mouvement des différentes parties de notre corps dans |'espace.

Ces étirements spécifiques seront méme indispensables puisqu'ils vous permettront de Iégéerement
étirer et contracter un muscle sortant de blessure :

- Quadriceps & Psoas

- Contractures. - Ischios
- Crampes. '

. i Cela concerne les muscles suivants : - Mollets
- Ou Tendinites. !

- Adducteurs

....................................................................................................

Vous avez compris, ces 2 types d'étirements permettront de mieux préparer et de tester ces
zones plus fragiles avant un effort important.

Voir pdf & vidéo ci-joints
« 26.éetirements Activo-Dynamiques »
+ « 27 .etirements de chaque partie du corps ».



2 EPAULES

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE

A (. ~\\\ o . Q .
1.NUQUE \ 5
AR G )’_ 9 N Il
JAEX] U,
=
3 -COUDES 4. DOIGTS Grands cercles (crawl et dos crawlé)
== & POIGNETS
= 2 e N o Dos de la main
Mauvais sort 1 rentrée dans hanche|
5.BASSIN
6.FESSIERS |7.6ENOUX g cpvriLEsS
T )
2 ]3] [
4 & ( ) \

VARIANTE

REP'

e parﬂe—échauffemenf cardio

P (@ K] @
1 |Pas chassés A el £ o3 8 A
&lemvts B AR
2 |épaules Lt I St R g
PR C D :
Pas chassés ﬁ\ f\?fgs?
3 [+ mvts D ?
s I - m =
épaules 0 LR
4 |Pas chassé ave g A qE» 4
Talons Fesses [ ‘L g_ A
| e [
& . D ‘ +
5 Genou poitrine [ ’
Montées A 3
6 |Genou ) Yﬁ

Coude opposéf;

Main-cheville

I'équilibre & les mollets si
on ne pose pas le talon au sol.

- [ TUMPING- (@)
JACK
aia ; 4 4 .
il : Minis Fentes
8 Fentes 8 R i |
Sautées Pyl sautees sur place
- Avec piétinements £, /4
9 BOXING 1§ = des jambes, M iR
STEPPING rfoides fagon step. 94
Ces mouvements '
1 oCr‘oisés ; font davantage travailler

O
N | ﬁ a la fagon
Sauti emenfs@ corde & sauter
O
Jambes A : ;
12(Chassées D 1 e
Croisées 0 “ : 4

20




b) Echauffements spécifiques « Footballeurs » :

Beaucoup de blessures en cours de promenade proviennent d'une absence totale
d'échauffements de la part des personnes détenues.

1. DIMINUER LES RISQUES DE BLESSURE.
2. AMELIORER LE RENDEMENT MUSCULAIRE ET LES SENSATIONS.
3. EVITER DE SE RETROUVER DANS LE ROUGE DES LE DEBUT !

Augmenter la température de I'organisme :

Il a été observé un rendement maximal des muscles a 39°C soit 3°C au-dessus de la
température musculaire au repos. A cette température, les tendons sont plus élastiques et la
souplesse musculaire beaucoup plus grande tout en sachant que la force musculaire augmente
également avec la température.

Le systeme nerveux est également optimal entre 38 et 39°, la coordination musculaire sera
donc meilleure. De plus, le métabolisme énergétique (ensemble des réactions qui permettent de
produire de I'énergie) est plus efficace également a 39°.

Prévenir les blessures :

A bonne température (39°C), les muscles et tendons sont plus élastiques ou souples, ceci permet
d'éviter les problémes musculaires tels que claquage, déchirure... Au niveau articulaire, suite a un
echauffement, elles seront moins sujettes aux entorses. Si vous diminuez les risques de
claquages, déchirures et entorse, vous avez déja une majorité de blessures évitées.

Augmenter le rythme cardiaque :

Tout effort provoque I'augmentation du rythme cardiaque, pour rappel, votre poul au repos est
entre 45 et 65 battements par minute chez les sportifs amateurs et la fréquence cardiaque
maximale est généralement calculée en faisant 220 - dge (soit 190 pulses/min si vous avez 30
ans). Quel que soit le travail réalisé aprés I'échauffement, I'augmentation du rythme cardiaque
est un objectif d'autant plus valable si ce travail est la vitesse. Si vous travaillez des sprints de
10/15 secondes, votre rythme cardiaque va monter brusquement, il est donc primordial de bien
préparer son coeur.

Petit plus | On voit trop souvent des joueurs au gymnase ou sur nos terrains extérieurs qui ne
lassent pas correctement leurs chaussures. C'est important car un serrage bien ajusté permet
d'éviter que :

« Les orteils viennent sans cesse vers l'avant de la chaussure en butée lorsque qu'un appui
important est marqué au sol = Risques d'écrasement des orteils et méme parfois
fracture lorsque le gros orteil se replie sur lui-méme.

« Le pied ne soit pas bien maintenu et qu'il se torde dans la chaussure au point de
provoquer une entorse de la cheville.



Programme d'échauffement complet au football : sans ballon.
e 15 min de course lente « en discutant ».

5 min de mobilisation des membres inférieurs : hanches, genoux, chevilles :
o Réalisez des mouvements de rotation de ces articulations, amples, lents et
contrdlés : 10 répétitions par articulation.

« 5 sec (x4) d'équilibre - proprioception pour solliciter vos chevilles et genoux :
o Stabilisez-vous sur un appui et restez immobile 5 sec sans perdre votre équilibre,
les yeux ouverts puis les yeux fermés.
« 20 sec (x2) de gainage ventral sur les coudes puis sur les bras tendus.
o 4 séries x 20 repétitions d'abdominaux.
e 4 séries x 12 répétitions de squats et fentes.
« Entre 3 et 5 min max de travail d'appuis avec changement d'amplitude et de vitesse :

grandes foulées, petits pas rapides, déplacements (avant/arriere) et pas chassés.
Laisser 30 sec de repos minimum entre chaque répétition.

Programme d'échauffement avant match complet au football : avec ballon
e 15 min de course a l'allure normale « en discutant ».

5 min d'étirements avec la respiration : quadriceps, ischios, mollets, adducteurs.

o Et 5 min d'équilibre - proprioception pour solliciter vos quadriceps, ischios, bassin,
épaules,

« 5 min d'exercices de course plus rythmée : démarrages et reprises d'appuis et contact
avec vos partenaires.

« Et 5 min de travail d'appuis sur 5 meétres : gardez le buste droit et gainez. Gardez la
téte relevée et regardez droit devant vous.

« Exercices avec ballon : déplacements individuels et collectifs.



5.2 Les é‘l’ir'ements :

En fin de séance et avant les étirements, il est nécessaire de faire un retour au calme qui
permettra d'améliorer la phase de récupération et de décontracter toutes les tensions
musculaires.

Ceci est obtenu avec une activité d'endurance douce (trés douce) durant 10 a 30 minutes
(pédalage sur vélo ou marche par exemple).

Pour favoriser un retour au calme encore plus efficace, nous vous proposons un exercice de
respiration ventrale.

Pourquoi la respiration ventrale ?

Si I'on souffre d'anxiété, la respiration abdominale est tres bénéfique. Elle favorise une
détente neuromusculaire et oxygene votre cerveau.

Elle permet d'agir sur votre état émotionnel, car la respiration et le stress sont étroitement
liés. Mieux vous respirez, moins vous stressez et plus vos pensées sont positives.

Pour ce mouvemem‘ de détente, il suffit de: Cette technique de respiration est

- Poser vos mains sur votre ventre. idéale pour les étirements :

- Inspirer profondément par le nez. Expirez longuement lorsque vous étes

_ Gonfler votre ventre & l'inspiration. dans la phase d'allongement du muscle...
- Bloguer votre respiration quelques secondes.

- Expirer par la bouche en vidant progressivement votre ventre.

Pourquoi faire des étirements ?

Un étirement est tout simplement un allongement musculaire. Pratiqué régulierement, il
permet de :
e (Gagner en souplesse musculaire.

e Mais également en amplitude articulaire.

e Dans un cadre extra sportif, s'étirer va favoriser le relachement des tensions
musculaires engendrées par le stress et la prise de mauvaises positions prolongées. Bien
souvent, le mal de dos et les douleurs cervicales sont dues a 'accumulation de tensions.
Réaliser des assouplissements en fin de journée est une solution efficace pour détendre
les muscles et éliminer ces douleurs.

e Pour le sportif, I'¢tirement permet principalement d'obtenir un relachement musculaire
apres l'effort, et ainsi d'optimiser la récupération. L'objectif principal est de faire
regagner au muscle sa longueur initiale.

e Dans la pratique d'activités ol la souplesse est un facteur de performance (telles que la
danse ou la gymnastique), l'intégration d'exercices d'étirement dans le protocole
d'échauffement s'avére intéressant afin de préparer au mieux les muscles et les
articulations a la réalisation de mouvements de grandes amplitudes.

Les étirements seront ici de types dynamiques.



Idées recues :

« S'étirer avant I'effort améliore les performances et permet d'éviter les blessures :

FAUX Il

Plusieurs études l'ont prouvé, faire des exercices d'étirement avant un entrainement ou une
compétition a une influence négative sur des efforts de vitesse, de force et de détente. Par
ailleurs, I'effet antalgique des étirements et les microtraumatismes dus a ces exercices ont
plutot tendance a augmenter le risque de blessures lors des efforts qui vont suivre leur

exécution.

o S'étirer immédiatement apres I'effort favorise la récupération : FAUX llI
La réalisation d'étirements provoque une compression des vaisseaux sanguins, ce qui a pour
conséquence de ralentir la circulation sanguine. Or I'afflux de sang dans le muscle est

essentiel pour bien récupérer, car il permet notamment de drainer les déchets. S'étirer
immédiatement aprés I'effort est donc a éviter. Idéalement, attendez au moins 40 minutes

avant de pratiguer vos assouplissements.

« Faire des étirements permet de soulager les courbatures :

FAUX Il

Les courbatures correspondent a une réaction inflammatoire de I'organisme pour réparer les

microlésions musculaires dues a un effort inhabituel. Etirer un muscle courbaturé

he va faire qu'aggraver ces microlésions, et en aucun cas atténuer les douleurs.

Les différentes méthodes d'étirement :

a) Statiques.

Cette technique consiste a réaliser une mise en tension progressive
des muscles, puis a maintenir la position sans bouger pendant plusieurs

dizaines de secondes (20 a 60). Sans a-coups, on utilise le poids du

corps

ou encore |'aide d'une tierce personne, puis on maintient le muscle étiré statiquement a la limite
de sa tension. A la différence des étirements dynamiques, il n'y a pas de mouvement d'élan. Ces

étirements permettent de développer la souplesse et de garder la mobilité articulaire.

b) Dynamiques.
A contrario, lors d'un étirement dynamique les muscles sont
toujours en mouvement. Ils se font par a-coups en donnant un
mouvement d'élan au membre visé pour I'amener dans la position

produisant I'étirement du muscle. Une tension maximale est atteinte
dans la phase terminale du geste, renforcée par la force d'inertie du

membre en mouvement. La phase d'étirement est immédiatement

!

suivie de la phase de relachement. Il n'y a pas de temps d'arrét lorsque les muscles sont
étirés. Bien souvent, les étirements dynamiques sont pratiqués lors de I'échauffement dans le

cadre d'une préparation musculaire a I'effort.

Une des techniques d'étirement dynamique les plus connues est sans doute la méthode

balistique, qui consiste a réaliser le balancement d'un bras ou d'une jambe jusqu'a une

position extréme.




¢) Passifs f

L'étirement passif consiste a étirer le muscle lentement a l'aide d'une
force extérieure (appui sur un support, pesanteur, auto manipulation,
partenaire, etc.).

d) Actifs.
Lors de cette méthode, I'étirement est obtenu par la
contraction du muscle antagoniste.

Ces étirements permettent de gagner plus d'amplitude qu'un
étirement passif. Par exemple sur cet exo ci-contre, la
contraction du quadriceps gauche permet |'étirement de
I'ischio gauche.

e) Activo-dynamiques
Cette technique consiste a étirer le muscle (6 a 8 secondes) et a le contracter (6 a 8 secondes),
puis suite da une courte période de relachement (8 a 10 secondes) d enchdiner avec des
exercices dynamiques (talons-fesses, montées de genoux, sautillements, etc.). Les étirements
activo-dynamiques sont intéressants a intégrer dans un protocole d'échauffement.

Voir vidéo qui tourne sur le CVI..

Quand s'étirer ?

o Avant l'effort : étirements de type dynamiques &
activo-dynamiques.

o Apres l'effort et au quotidien (attendre au moins 1
heure avant de les commencer) : étirements de type
statiques, passifs, actifs, ou activo-passifs.

Ne vous lancez pas de suite dans celui-ci, c'était
juste pour avoir une idée de nos possibilités ;-))

8 conseils pour bien s'étirer :

1. Etirez-vous au chaud (et pas & chaud | ®))

2. Ne réalisez pas d'étirements sur des muscles blessés ou courbaturés.

3. Si pratiqué aprés un entrdainement ou une compétition, attendez au minimum 40 minutes
avant de vous étirer, voire plus si I'effort a été violent.

4. Etirez-vous toujours de maniére progressive et sans a-coups (sauf techniques
spécifiques telle que la méthode balistique).

5. Lors de I'étirement, vous devez sentir une légere tension musculaire mais I'exercice ne
doit pas étre douloureux.

6. Expirez toujours lorsque vous €tes en phase d'étirement.

. Etirez en alternance vos muscles agoniste et antagoniste.

8. Répétez vos exercices d'étirement plusieurs fois.

~N



Peut-on s'étirer avant une séance de sport ? (Oui, et voici une méthode)

Certaines études ont montré que s'étirer avant des efforts physiques diminuerait la force des
muscles étirés.

En réalité, la réponse est plus nuancée :
Non il ne faut pas utiliser les étirements .... Passifs, statiques, ni actifs !

En effet, faire des étirements passifs sur de longue durée avant une séance n'est pas
recommandé puisque les objectifs principaux de ses étirements sont plutdt le gain d'amplitude,
souplesse, la détente et la récupération.

Or l'objectif de I'échauffement est d'activer les muscles et non de les détendre.

Mais, Oui il est possible d'utiliser les étirements... dynamiques !
Et il existe des méthodes d'étirements qui activent les muscles et les préparent a I'effort |

On peut citer par exemple la méthode activo-dynamique.

Elle comprend 5 phases :

1. Allongement des muscles que I'on souhaite activer (le femps de la mise en place : 6-8
secondes environ).
2. Puis contraction isométrique (les muscles ne changent pas de longueur) (3-4 secondes).
3. Contraction excentrique (3-4 secondes).
4. Relachement (1-2 secondes).
5. Phase dynamique (6-8 secondes).

Voir Vidéo qui tourne dans le CVI...

Par contre, il faut les réaliser au bon moment : juste apres la premiére phase
d'échauffement qui dure généralement une dizaine de minutes et juste avant la seconde phase
qui est plus intense et plus spécifique (par exemple au football, accélérations, frappes, ...).

Ils ne sont donc pas a placer en début d'échauffement.

Pour davantage d'infos sur les étirements, muscle par muscle, voir pdf ci- joint
« 27 .étirements de chaque partie du corps ».



DEBLOQUEZ
VOS ROUAGES

5 ALIMENTS
AUTOP POUR
PROTEGER LES
ARTICULATIONS

Par Michel Morin 7

1/[} 'HUILE D'OLIVE \ :
Des chercheurs |tal|ens ont aJouté de I huile d'olive
extra=vierge a 'alimentation de rats dont
les articulations étaient endommagées.
Apreés huit semaines, ils ont noté une
nette augmentation de la lubricine (une
protéine qui lubrifie les articulations)
chez eux, comparativement aux rats
qui suivaient un régime sans huile.

> Action : optez pour un filet sur les poissons

et viandes grillés, en vinaigrette, dans les marinades...

2/ LI
Selon une récente étude américaine,

ce lait fermenté, disponible au rayon bio des
supermarchés, est un probiotique riche en
|-casei qui n'a pas son pareil pour booster
[immunité et limiter les inflammations articulaires.
> Action : remplacez de temps en temps

les yaourts traditionnels par du kéfir,

FIR

"

~

8/LE
Le saumon est

trés bien pourvu en
omégas 3, bénéfiques
pour les articulations,
notamment chez les
personnes souffrant
darthrose.

Les omégas 3 ont
enoutre des vertus
anti-inflammatoires
qui permettent de
diminuer les douleurs,
> Action:

& consommer frais
ounon.

5/=

Des patlents souffrant d'ostéo-arthrite du

genou ont vu leurs douleurs diminuer aprés
A huit semaines durant lesquelles ils devaient
avaler des extraits de peau d'orange.
D'aprés les chercheurs ayant mené Iétude,
cette amélioration serait due aun
flavonoide présent dans la peau des
agrumes : la nobilétine.
> Action : essayez de consommer au
maximum la peau blanche et parsemez vos
plats et salades de zestes d'oranges bios,

Plusieurs études

ont mis en avant

les propriétés
anti-inflammatoires

de cette épice.

La curcumine

qu'elle contient lutte
ainsi contre les
inflammations
chroniques, notamment
articulaires,

> Action : une pincée
dans les sauces,

les légumes sautés

ou les vinaigrettes, .




Etirements indispensables
apres une séance de fitness
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6.Quelques Hormones qui agissent.
6.1 Les Endorphines :

Pratiquer une activité physique procure un sentiment d'extase, de |égéreté, de puissance... Cet état

de bien-&tre est rendu possible grdce a I'endorphine. Découvertes en 1975, elles sont considérées comme
des « opioides » car leur action est similaire a celle de I'opium ou de la morphine.

Ce sont des molécules libérées par le cerveau, plus particulierement par I'hypothalamus et
I'hypophyse. L'activité qui libere le plus d'endorphines est sans conteste le sport, et ce pendant plusieurs
heures aprés |'effort.

Pour optimiser la libération des endorphines, il faut réaliser un effort d'au moins 30 a 45 minutes
sur un rythme d'endurance confortable, permettant de tenir une conversation, a plus de 60% de ses
capacités respiratoires. La quantité d'endorphines libérées peut alors atteindre 5 fois celle au repos !
Du bonheur a I'état pur !

6.2 La Dopamine :
Elle libere de I'énergie lorsque nous atteignons un objectif ou que nous avons accompli une
tache. C'est le processus " je cherche-je trouve” qui est stimulant.

Pour sécréter de la dopamine : chaque jour, allez au bout d'une tdche. Si besoin, découpez vos
objectifs en petite tache plus facile a accomplir.

6.3 En cas de Stress :

Si vous ressentez Une anxiété ou un stress intense & cause d'un événement a venir
ou d'une situation, essayez des exercices de visualisation pour calmer votre systéme nerveux
et réduire la libération d’hormones de stress.

Relaxez-vous : pour commencer, travaillez la relaxation, la respiration. Installez-vous au
calme, détendez vos muscles
(des pieds a la téte), puis portez votre attention sur votre respiration (profonde, ample,
avec de longues expirations).

Pensez avec le cceur : en visualisant, essayez de ressentir le plus possible la situation
projetée (les émotions, les sensations), a la maniére des enfants qui jouent a « on
serait.. » et qui deviennent, le temps du jeu, le personnage de leur réve. Pour cela,
sollicitez vos sens et entrez dans le « film ».

N'oubliez pas de sourire : chaque fois que possible, entre deux visualisations, a divers
moments de la journée. Différentes expériences d'imagerie cérébrale ont montré que le
fait de sourire libérait des endorphines (hormone du plaisir). Sourire agit positivement
sur le stress et, donc, sur I'oxydation, responsable de nombreuses pathologies.

Autre visualisation positive :

Prenez l'image d'une pomme par exemple ou d'un autre fruit que vous adorez. Commencez a
vous concentrer sur l'aspect visuel de l'objet choisi : forme, couleur, aspect visuel, texture...
Imaginez ensuite que vous prenez cet objet dans votre main. Vous pouvez affiner ce que vous
ressentez au contact de vos doigts et pouvez décrire son poids, sa densité.

Passez alors aux odeurs de cet aliment : sont-elles fortes, acides, boisées.... ?




La cohérence cardiaque.
C'est pour gérer son stress et ses émotions.
Ca entraine des bienfaits sur votre santé physique, mentale et émotionnelle.

Elle permet d'apprendre a contrdler sa respiration afin de réguler son stress et son anxiété.
La posture : Position assise, dos droit. On peut fermer les yeux

L'exercice :

« 5 secondes a |'inspiration (par le nez, abdominale avec le ventre qui grossit) + 5 secondes
a I'expiration (par la bouche comme si on soufflait dans une paille avec le ventre qui
rentre). Donc 6 respirations par minutes, c'est-a-dire 30 respirations pendant 5 minutes.

« 3 fois par jour (car aprées 4 heures on commence a perdre les bénéfices de cette
cohérence) :

« Aumoment du lever.

« Juste avant le repas du midi.

o Avant le diner ou avant le coucher.

6.4 En cas de Nausées :

Si vous ressentez des nausées ou avez vomi pendant une activité physique :

- Allongez-vous unh peu ou marchez dans un endroit bien aéré.

- Dans certains cas, en respirant a fond et rapidement une dizaine de fois d la suite, I'envie de vomir peut
s'atténuer, voire disparditre et éviter que le vomissement ne survienne.

- Aprés avoir vomi, ménagez votre estomac ; n'absorbez rien pendant quelques heures.

- Vous pouvez boire de I'eau, une boisson gazeuse ou de I'eau citronnée bien fraiche a petites gorgées. La
prise d'une grande quantité de liquide en une seule fois risque en revanche de provoquer un nouveau
vomissement.

- Prenez des repas |égers et rapprochés ; mangez plutot froid que chaud.

- Si vous n'avez pas vomi, mangez une banane. Sa richesse en potassium et en vitamine Bé apaise la
nervosité et réduit I'acidité gastrique. Vous pouvez aussi jeter votre dévolu sur du blanc de poulet, des
épinards ou des germes de blés, également bien pourvus en vitamine Bé.

- Evitez les aliments gras ou épicés et le tabac.

- Ne vous couchez pas immédiatement aprés avoir mangé.

!
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6.5 Récupération & Sommeil :

La récupération :

Pour conserver une bonne santé et un niveau de
performance idéal, la récupération et le sommeil sont 2
principes essentiels |

Pour la récupération aprés un effort physique, vous
pouvez penser au bain, au massage ou la douche froide : I'idée
est d'alterner le chaud et le froid.

Cela permet de réduire l'inflammation des muscles, donc
l'acidité du corps.

L'alternance froid - chaud entrdine la contraction et la

dilatation des vaisseaux. Elle favorise I'élimination des déchets.

Enfin, de plus en plus de sportifs s'y mettent, vous
pouvez tenter la méditation, ou la relaxation. Prenez en compte
que l'entrainement est un stress volontaire que vous infligez a

MANQUER DE SOMMEIL
EFFETS INDESIRABLES

SUPERTRAINERS

®» Irritabilité et

® Boisse de mMauvaise humeur

concentration
et de motivation -\

® Fonte musculaire

votre corps. Il s'exprime sous la forme de contractures, tensions et douleurs.

Le sommeil

La bonne qualité du sommeil
conditionne une bonne
récupération. Toutefois, la
compétition apporte une
désynchronisation des
différentes phases du
sommeil.

—

& 60 a75minutes

Un cycle du sommeil

et prise de gras
®» Augmentation / '_H ~
risques cardioques
t diabet
) f el ® Troubles érectiles
F i | =~/
® Augmentation
des douleurs x _ W Augmentation
articulaires du risque de
X A blessure
e ——

o
&~ En moyenne 90 minutes ——

15a 20 mn



Bouger permet d'améliorer le sommeil et réciproquement ! Une bonne qualité de sommeil
influe sur la pratique sportive. Dés lors que la nuit a été récupératrice, on a refait le plein
d'énergie et I'humeur est améliorée. Autant d'aspects qui favorisent la pratique sportive.

Pour étre efficace, 'activité physique doit €tre de préférence une activité d'endurance
(vélo, natation, marche a pied, course), d'intensité modérée et d'allure réguliere, fréquemment
pratiquée (30 minutes minimum au moins 3 a 4 fois par semaine, idéalement tous les jours), elle
doit avoir lieu avant 19 heures (surtout en cas d'insomnie), et €tre pratiquée en extérieur afin
de profiter de I'exposition a la lumiére du jour.

Si naturellement vous étes fait pour vous endormir vers 22h mais que vous vous couchez
vers 00h/ 00h30 de fagon exceptionnelle ou régulierement (manque de sommeil), vous diminuez
par deux ou trois les capacités de régénération cellulaire de tous vos organes puisque c'est le
rdle principal de cette hormone majeure, la mélatonine.

Les micro-siestes contre la fatigue nerveuse :

Ca peut étre intéressant dans la routine du sportif parce qu'elle agit sur la fatigue
nerveuse et le systéme nerveux central pour retrouver de I'énergie. Pour se décharger de
toutes les émotions vécues avant pendant et aprés la course, rien de tel qu'un moment de break,
comme une micro-sieste de 15-20 minutes, par exemple en début d'aprés-midi.

Si vous n'étes ni adepte des micro-siestes ni de la méditation, astreignez-vous d un temps calme
aprés une épreuve sportive. "Je m'allonge dans une salle, au calme, avec les jambes en l'air pour
faire descendre le sang. C'est ma fagon dallier le drainage sanguin et la relaxation. Jai
I'impression de regagner disons 20 a 30% de batterie pour continuer la journée".

La kinésithérapie :
Il s'agit de toutes les possibilités apportées dans ce domaine : massages, stretching,
hydrothérapie, pressothérapie, électrostimulation, sauna, cryothérapie et autres méthodes.

La récupération psychologique :
La sophrologie, les techniques d'ostéopathie, I'hypnose, le training mental adapté a la
compétition, etc.
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7.Courir dans la cour de promenade sans se blesser.

Pour améliorer sa santé, s'il est fortement recommandé de pratiquer des activités
d'endurance comme la course a pied, lorsqu'on court a l'intérieur d'une petite surface comme la
cour de promenade, les virages répétés et serrés vont entrainer des traumatismes articulaires
aux genoux et chevilles.

Pour exemple, énormément de personnes détenues se rendent a I'Unité Sanitaire pour ce
genre de soucis médicaux. Si ony ajoute la pratique du foot sans aucun échauffement préalable,
on dénombrera les causes les plus fréquentes de blessures dues aux activités physiques sur ces
petites surfaces de jeu.

Pour les adeptes, il est donc fortement recommandé de ne pas courir trop souvent ni trop
longtemps.

Plus on court vite et plus les virages sont accentués. Il s'agira donc de modérer sa
vitesse a 8 ou 9 km/h et de penser a changer de sens, 10 tours de la cour dans le sens des
aiguilles d'une montre puis les 10 prochains dans l'autre sens, etc. Malgré cela, il ne faudra pas
courir trop souvent (1 a 2 fois par semaine) nhi plus d'une heure mais plutot penser a faire du
cardio autrement (voir pages 38 & 71 sur les sports cardio) et éviter a tout prix les sprints sur
plusieurs tours. Sinon la marche rapide est tres bénéfique également.

Quelques solutions palliatives :

Courir sous la forme de "Luc-Léger”. Repérer 2 marques au sol pour délimiter 20 metres de
distance. Courir entre ces 2 reperes en marquant un arrét brusque a chaque limite pour
repartir dans l'autre sens.

Faire entre 4 et 8 longueurs de pas chassés entre 2 grillages.

Réaliser des sprints sur les rares lignes droites de la cour de promenade (20m a 30m) puis
ralentir a la vitesse de la marche ou en faisant des bonds sous formes de sauts a pieds joints
dans les virages et recommencer, efc.

Vous pouvez cumuler ces 3 fagons de faire du cardio (proposition de 25 a 30 minutes) :
Faire 2 minutes de Jumping-Jack + 2' de montées de genoux + 2' de talons-fesses + 2' de
sautillement fagon corde a sauter pour vous échauffer.

6 a 8 minutes de « Luc-Léger ».

5 a 6 minutes de pas chassés d'un grillage a I'autre en alternance avec des petites foulées.
Et enfin 5 a 6 minutes de sprints uniquement dans les lignes droites de la cour.

@-@-@-’@—' G -0 —0

SPRINT uniquement

dans les lignes droites




Ou alors, vous pouvez également utiliser le Circuit-Training Endurance proposé ci-dessous...
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8. Conseils d'activités physiques pour diminuer une masse grasse importante

Bouger permet d'agir efficacement sur la présence de graisse, hotamment au hiveau de |'abdomen
et des cuisses. Les graisses abdominales sont localisées au niveau des viscéres et autour des organes et
justement, l'activité physique, alliée a de nouvelles habitudes alimentaires, est particulierement efficace
pour déloger ces graisses profondes. D'ailleurs, celles-ci sont particulierement dangereuses puisqu'elles
peuvent engendrer : une élévation de la tension artérielle et un exces de triglycérides ce qui peut
amener a certaines maladies. En plus le sang rencontre plus de difficultés pour remonter correctement
des pieds vers le cceur. Ceci entrdine de nombreux troubles circulatoires comme les jambes lourdes, des
cedemes, des varices ou encore des phlébites.

Le surpoids concerne un Frangais sur deux. Il est important de savoir le repérer pour revoir son
hygiene de vie et perdre cet excédent de masse grasse. Calcul, différences avec |'obésité, causes, que
faire ?

Les professionnels de la santé ont découvert qu'en moyenne, les personnes détenues ont gagné 6,2 kg et
vu leur indice de masse corporelle (IMC) s'accroitre de 2 points entre le moment ou ils sont entrés en
prison et celui ol les mesures pénales ont été prises. En moyenne, 1,5 kg « gagnés » par année de détention.

8.1 Pour connaltre son niveau de masse grasse :

Lorsque j'entends parler de calcul d'IMC pour connditre son niveau de masse grasse, j'ai
beaucoup de mal a ne pas m'agiter !

Basé uniquement sur son poids de corps et sa taille, on devrait pressentir qu'il y a des
données manquantes !

Un exemple flagrant de probleme d'interprétation des résultats :

Prenez un sportif relativement musclé, ayant une silhouette plutot écorchée :
Taille = 1,80m // Poids = 90kg = IMC = poids en kg/taille®= 27,8%
Or d'apres le tableau de 'OMS, entre 25 et 30%, on se trouve en surpoids !ll

Vous allez me dire, d'accord mais il s'agit d'un sportif, si on prend |'exemple d'un sédentaire,
cet IMC serait correct | Eh bien, pas foujours :

Un sédentaire aux bras fins et aux jambes foutes maigres mais avec un gros ventre.

Je pense qu'on a tous en téte une personne qui correspond a cette morphologie.

Pour le ventre, il peut s'agir d'abondante graisse abdominale et/ou d'une maladie, etc.
Bref, prenons ses constantes :

Taille = 1,80m // Poids = 80kg (car trés peu musclé) = IMC = poids en kg/taille?= 24,6%
Or daprés le tableau de 'OMS, entre 18,5 et 25 : « Poids idéal qui n'augmente pas les
risques pour la santé ».

Vous voyez bien que nous sommes face a une aberration !



ce type de calcul pour connditre sa masse grasse.
Le poids de corps n'est plus pris en considération, se basant sur la taille (sa hauteur) et plusieurs
autres mesures :

Pour les hommes :

Son tour de taille de ventre (au plus fort des mesures).
Son tour de cou (mesure a prendre tout juste sous le larynx).

Pour les femmes :

Son tour de taille de ventre (au plus faible des mesures).
Son tour de hanches (au plus fort des mesures).
Son tour de cou (mesure a prendre tout juste sous le larynx).

Reprenons |'exemple de la page précédente. Selon les formules suivantes :

Le sportif musclé qui apparaissait en surpoids avec I'TMC :
Hommes = 86,010 X log(taille ventre niveau nombril"83" - taille cou sous larynx“35") - 70,041 X
log (hauteur”180") + 30,3.
= 86,01 X1,681-70,041X 2,255+ 30,3

Justement depuis de nombreuses années, les américains et notamment 'US NAVY ont banni

= 1446 -1579 + 30,3
= 17% = « Normal ».

Femmes = 163,205 X log(tour taille au plus étroit”"69" + tour hanche au plus large”81" -

Tour de cou sous larynx“35") - 97 ,684log(hauteur“165") - 104,912
= 15% 2 « Athlete ou Anorexique » (La différence sera jugée sur le volume musculaire).

B 0 Athléete ou . : \
g é Age Anorexique Mince Normal Surpoids | Obeése
- 20~39ans| <19% 19% a 26% | 26% a 32% | 32% a39% | >39%
40~59 ans| <« 21% 21% a 28% | 28% a 34% | 34% a41% | > 41%
60~79ans| <22% |22% a29%|29% a35% 35% a42% | >42%
20~39 ans <9% 9% a15% | 15% a21%  21% a27% | >27%
40~59 ans| < 11% 11%a 17% | 17% a 23% | 23% a 29% | > 29%
60~79 ans| <13% 13%a19% | 19% a 25%  25% a 31% | > 31%




NOS gr‘aisses cor‘pore"es : @ Brunisseme’;} Blanchissement ‘
Elles sont de 2 types : m

o Les graisses Blanches qui stockent des calories. On les retrouve au niveau des hanches, i
des fesses, des cuisses, du ventre. ;”\.
o Les graisses Brunes. On les retrouve dans le cou, au-dessus des clavicules, pres de la
colonne vertébrale et du cceur. Elles ont cette couleur parce qu'elles contiennent
beaucoup de mitochondries, « de petites fournaises qui fabriquent de |'énergie a partir du
gras et du sucre ». Les mitochondries sont dotées d'une protéine leur permettant de ‘
produire de la chaleur en briilant directement des graisses. (R

Obésite

:

Dicbete

N . . .\
Donc gros intérét de passer la graisse blanche en graisse brune | De 2 fagons : @;ﬂ

1. En soumettant le corps au froid, plusieurs équipes scientifiques ont pu activer les
cellules de graisse brune - les adipocytes - chez la souris et chez |"humain.

Les chercheurs ont fait récemment une autre découverte :

le brunissement du gras blanc. Au froid, le corps puise dans la graisse blanche pour la
transformer en graisse brune et briler plus d'énergie.

®

Craisses beiges

L’effet bénéfique de la graisse brune nécessite une

2. Par I'alimerl‘ra'rion 3 _ . _ exposition au froid pendant plusieurs heures par
o Les cdpres : riches en rutoside, cette molécule est un activateur des graisses jour. Il est donc peu probable que de bréves périodes

brunes et aiderait ainsi & la conversion des graisses blanches en graisses ,
telles que quelques minutes sous la douche ou une

beiges. _ ) - _

o Cousin du gingembre, le curcuma peut vous aider a perdre du poids grdce a immersion dans I'azote gazeux entrainent la graisse
I'un de ses composants : la curcumine. Elle prévient I'accumulation de graisse. | brune de maniere significative.
Elle favorise aussi la combustion des graisses en convertissant les graisses En plus I'exposition prolongée stimule la faim donc ¢a
blanches en graisses brunes. a peu de chances de faire maigrir !

o Le brocoli. Pauvre en calories, riche en fibres et en antioxydants, il possede
un principe actif, le sulforaphane. Il est non seulement un anti-inflammatoire
naturel mais il favorise aussi le brunissement des graisses blanches.



8.2 L'importance du sport pour perdre durablement du poids.
Avant tout, il faut fout de méme savoir que le sport ne compte que pour 20% pour perdre
du poids contre 80% pour l'alimentation. MAIS l'activité physique joue aussi un réle dans de
nombreux autres processus.

Résultats des Métas-analyses :
En réalité, d'apres 2 études américaines, pour maigrir, I'effet de I'alimentation serait de
90% contre 10% pour une activité physique :
o L'alimentation.
o La quantité d'aliments.
o Le type d'aliments.
o Le moment ot I'on mange.
o L'activité physique (I'effort).

Mais pas tout a fait puisqu'il y' a 2 autres composantes qui rentrent en compte pour
maigrir sainement sans trop de frustration :
o Lagestion du stress (la détente).
e Lamentalité / I'état d'esprit.

Sur la base des études énoncées mais aussi des expériences et de l'importante influence
que peut avoir le sport sur la gestion du stress et de |'état d'esprit, on peut corriger ces
chiffres et supposer les proportions suivantes : %

o Alimentation = 80%. Efforts

(motivation, activité

o Sport = (activité physique et ses bienfaits sur stress & Perte de physique.)

état d'esprit) 2 20%. poids
& 80%
Principe Résultats
d es / (nouvelles habitudes,

rééquilibrage
alimentaire..)

Qiilibri
Méme si le sport ne compte que 20% pour garder la ligne, ces petits pourcentages sont
précieux puisque la pratique d'une activité physique réguliére permet aussi le :
e Maintien de la masse maigre et développement du
muscle. Fait perdre
T . , du POIDS
« Obtention d'une silhouette tonique et plus Prévient ~ Ve
. les maladi
harmonieuse. esmaadies
« Optimisation de la perte de poids en combinaison d'une
alimentation saine.
.. . . . . Augmente
« Diminution des risques de reprise de poids. la masse
. . ’ . musculaire
« Stimulation du métabolisme.
« Diminution du taux de masse grasse, de la cellulite et
dU tour de TGI“C Fait chuter la pression
. . ) , artérielle et le cholestérol
« Amélioration du moral et de |"humeur.
o Meilleure gestion de la prise alimentaire et diminution des grignotages.
« Optimisation du niveau d'énergie.
e Amélioration du sommeil.
« Prévention de diverses pathologies : cardiovasculaires, articulaires, métaboliques, etc.

Augmente
I'ENDURANCE




Quelgues risques a laisser notre surpoids corporel :

L'hypertension artérielle.

L'exces de poids, surtout en cas d'obésité abdominale, favorise |I'hypertension. Ainsi, il y a 3
fois plus de risque de tension artérielle chez les sujets obéses que chez les individus de poids
normal. 30 a 40% des personnes obéses sont ainsi hypertendues, ce qui accroit le risque
d'accidents vasculaires.

L'exces de cholestérol LDL et de lipides sanguins.

Tres fréquemment, les sujets en surpoids et obéses développent une hypertriglycéridémie. Ceci
est particulierement le cas pour les obésités androides, c'est-d-dire avec une forte
concentration de graisse au hiveau abdominal. De méme, on observe une hypercholestérolémie
chez de nombreux obéses. Les risques d'accidents vasculaires sont accrus.

Les douleurs articulaires.

Les articulations subissent des tensions trés fortes, surtout au niveau de la colonne vertébrale
et des membres inférieurs. Ainsi, lorsque nous courons, les articulations des hanches et des
genoux doivent supporter jusqu'a 5 fois notre poids. On comprend donc qu'en cas de surpoids, les
articulations de méme que les tendons, subissent une pression trop forte, ce qui peut conduire a
des tendinites a répétition ou de |'arthrose, favorisant ainsi la sédentarité.

Le sport est I'une des clés essentielles pour maigrir. Mais I'alimentation joue aussi un radle
important. En effet, pratiquer une activité physique intense ne sera pas bénéfique si vous
n'‘adoptez pas une alimentation a peu prés saine et équilibrée. Un équilibre entre sport et
diététique est donc important !

Si vous n'‘aimez pas le sport et que vous misez uniquement sur une alimentation équilibrée
pour maigrir, vous parviendrez certes, a éliminer quelques kilos en trop, mais les résultats sur
votre apparence physique ne seront pas ceux espérés. La raison ? Votre corps ne sera pas tonifié
et son aspect sera flasque.

Faire du sport régulierement est donc essentiel pour tonifier votre silhouette et perdre
du poids. Mais quel sport choisir pour maigrir ?

D'autre part, un sportif entrainé stocke
plus de réserves sous forme de glycogene
(réserves de sucre dans le foie & les muscles) que
de gras et son corps puise davantage dans les
graisses qu'une personne peu sportive. L'intérét
du sport n'est donc pas seulement de faire
dépenser des calories mais de rendre plus
efficace notre organisme a utiliser ses graisses.




Avant de se lancer, dernieres indications pour mieux comprendre notre métabolisme :

Contrairement aux idées regues, les exercices d'abdominaux ne font pas perdre de ventre.
Ils permettent de renforcer la sangle abdominale mais ont un effet extrémement limité sur
I'élimination des graisses. Effectivement tous ces mouvements et méme le populaire gainage
abdominal ne sont pas des exercices suffisamment intenses pour activer le métabolisme et faire
maigrir.

Par ailleurs, il faut savoir qu'un entrainement musculaire ciblé ne permet pas de perdre
localement en masse grasse. Donc, méme si vous vous acharnez a faire des abdominaux pendant 1
heure, le peu de masse grasse éliminée ne sera pas localisée au niveau du ventre. Vous allez certes
construire un peu de muscle mais la couche de graisse du ventre ne va pas disparditre car le peu
de graisses que vous allez perdre grdace aux petits muscles que constituent les abdos sera éliminée
sur I'ensemble du corps. En travaillant les abdos, vous perdez tres trés peu de graisse et partout
dans le corps, dans les bras, les cuisses, les mollets, etc.

Ainsi, pour perdre du ventre, je vous conseille plutt de vous orienter vers des exercices
gourmands en énergie, qui sollicitent de gros groupes musculaires. En sachant que les fessiers &
cuisses sont les plus gros muscles du corps humain, associés a du cardio, vous avez le trio gagnant
pour perdre un maximum de gras. Quelques sports pour exemple plus bas....

Dans tous les exercices et sports énumérés ci-dessous, il s'agira de comparer chacun d'entre
eux avec un effort cardiopulmonaire équivalent. C'est-a-dire qu'on peut tres bien pratiquer une
discipline, par exemple 1 heure de course a pied ou de beach-volley a un rythme tres bas, sans

faire trop deffort et sans transpirer. Il faudralpoypr améliorer sa santé & perdre du poids
donc ajouter une donnée supplémentaire :|efficacement dans la durée, il faudrait au
I'intensité qu'on déploie pour la pratique de tel ou] minimum :

tel sport. Maintenant il est donc bien évident pour| 40 minutes d'efforts sans s'arréter, 3 fois par

vous que c'est l'intensité de la pratique qui fera la| semaine.
différence finale sur la balance. Et surtout beaucoup bouger toute la journée...

A efforts équivalents, les dépenses caloriques des activités sportives sont les

suivantes par ordre de classement :

8.3 Sports d'extérieurs a cibler pour perdre du poids :

1°" = La course a pied (750 a 1 000 kcal par heure)

La course a pied fait travailler tous les muscles et participe a renforcer le coeur (qui lui
aussi est un muscle). Il permet aussi d'éliminer les petits ventres qui subsistent car,
informations vues plus haut, on sollicite les muscles des cuisses, des fessiers et le cardio.
L'important dans cette activité est que sa pratique doit étre réqguliére. Il est conseillé de la
pratiquer une fois par semaine pour commencer, puis passer a deux ou trois fois par semaine
ensuite. A pratiquer avec précaution en cas de probléeme cardiaque ou articulaire.

2%me = Le saut & la corde (680 a 815 kcal par heure)

Les bénéfices du saut a la corde sont multiples : il améliore I'équilibre, I'endurance et la
respiration.
A éviter en cas de probléme aux articulations, au dos ou cardiaque.




3%me = La boxe (613 a 815 kcal par heure)

Esquiver, anticiper, et frapper sont les principaux mots d'ordre de la boxe. En plus, elle
muscle tout le corps en douceur, avec une surenchere au niveau des bras, c'est un excellent
moyen de se défouler et évacuer un stress, une anxiété ou une colere. Ca fait travailler les
réflexes autant que les muscles, I'endurance et consolide les os.

4¢me = | e squash (820 kcal par heure) ou son équivalent le badminton.

¢a manque de salles de squash en prison mais pour améliorer sa souplesse, ses réflexes et son
endurance, c'est l'idéal. Le badminton est un sport tres proche. Trés complet, il permet de muscler
le coeur, d'augmenter sa rapidité d'exécution.

5éme = Les sports collectifs (650 & 800 kcal). Pour allier perte de poids et motivation !
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Nous parlons ici des sports collectifs comme le football, le handball, le basket-ball, le beach-
volley et le rugby. Ces sports d'équipe permettent de briler beaucoup de calories pendant les
matchs tout en s'amusant.

6™ = La_natation (545 a 800 kcal par heure)

Pas beaucoup de piscines a la prison mais c'est a titre informatif ;-)
Que ce soit la brasse ou le crawl, la natation affine et muscle le corps, principalement au
niveau des jambes, des bras et des abdominaux. Pourquoi ? Parce que la pression de |'eau
renforce |'effort : tous les muscles sont sollicités et travaillent bien plus que si les mémes
mouvements étaient effectués hors de I'eau.

7% = Le cyclisme (540 a 800 kcal par heure)

Oufff, y'a des vélos d'appartements chez nous... ;-)
En faisant du vélo, on fait travailler les muscles et articulations des jambes, la sangle abdominale et
le souffle. Il évite les chocs articulaires contrairement a la course a pied.

8%™ = Le rameur (580 a 680 kcal par heure)

Parmi les machines de fitness, c'est le rameur qui décroche la palme de l'activité qui briile le
plus de calories. Pourquoi ? Car il fait travailler le plus grand nombre de muscles (bras, dos, jambes
et abdominaux), en améliorant |'endurance et la capacité respiratoire.

Si I'on a des problemes aux genoux ou aux épaules, on n'oublie pas de demander conseil au médecin
ou au kiné pour ne pas les aggraver.



9éme - e fitness (350 a 600keal

ar heure). Pour tonifier sa silhouette !

2 poiy :
Ces activités physiques permettent de développer I'endurance cardio-vasculaire, d'améliorer la
forme et de perdre du poids en brilant des graisses rapidement.

L'idéal serait de vous constituer un circuit training avec tous les mouvements proposés
suivants en alternance avec d'autres exercices davantage musculaires (liste non exhaustive, voir
le guide pratique sur le sport d'entrainement en cellule & promenade).

1¢" = Burpees avec ou sans saut et avec ou sans pompe (a voir selon le niveau)

Dépense calorique : 1110 kecal / h

- Al

Si vous deviez choisir un seul exercice pour maigrir, & L
optez pour les burpees ! W .‘
Tres complet, le burpee est un exercice ' (r > I ‘ (r }
P P U™ | d® € ¢

incontournable lorsqu'il s'agit de se dépenser. = <

2¢me = Sauts genoux-poitrine.

Dépense calorique : 1090 kcal / h
Idéal pour renforcer ses cuisses, ses fessiers
et sa détente verticale.

3%me = Squat sauté. - Dot rolt

- Retombée sur les
pointes de pied

Dépense calorique : 1050 kcal / h

Il est utile pour renforcer ses cuisses et ses fessiers. Cependant, lorsqu'il
s'agit de perdre du poids, on opte plutdt pour du jump squat, ou squat
sauté. Attention, cet exercice ne vous permettra pas d'affiner uniquement
vos cuisses, mais I'ensemble de votre corps comme vu page 71.



4éme = Fentes sautées.

Dépense calorique : 1000 kcal / h

Tous comme |'ensemble des exercices intégrant des sauts, les fentes ]
sautées permettent de dépenser un maximum de calories et ainsi de

perdre du poids. Toutefois, cet exercice est déconseillé aux personnes

en surpoids afin de préserver dos, genoux et chevilles.

R =
N
)

Enchdinez les sauts plus ou moins rapidement.

Vos cuisses chauffent ? C'est normal ;-)

Béme = Corde & sauter.

Dépense calorique : 815 kcal /h
Vu précédemment.

6™ = Jumping jack.

Dépense calorique : 650 a 850 kcal /h en fonction
de la hauteur du saut et de I'écartement des jambes.

7éme = Montées alternées
de genoux-poitrine. * .

» v

£ ‘N
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8¢me = Talons-Fesses.




9éme = Fentes marchées.

Cet exercice est intéressant pour les personnes en surpoids
qui souhaitent maigrir puisqu'il mobilise de gros groupes musculaires
(énergivores) sans chocs. Les articulations sont donc préservées et
on muscle cuisses et fessiers.

Si vous avez des problemes de genoux comme moi, optez pour
cet exercice mais en marche-arriére car la charge sera mieux
répartie sur les 2 jambes (voir guide sur I'entrainement en cellule).

Des bouteilles d'eau en charges additionnelles seront appréciées dans le but d'augmenter
I'intensité de cet exercice pour perdre du poids.

Comment bruler
des calories ?

Temps nécessaire pour
dépenser 150 Kcal
(pour un adulte de 70 kilos)




Des personnes détenues nous interrogent parfois sur :

« Je ne comprends pas !l Je fais du sport tous les jours, je fais tres attention a ce que je
mange et mon poids augmente !12? »

L'explication c'est qu'un sport peut vous faire mincir tout en vous faisant prendre un peu
de poids. Difficile a comprendre 2?? Et pourtant le muscle est en effet plus lourd que le gras.
Lorsqu'on fait beaucoup de sport et notamment de la musculation, du cardio-training et/ou un
sport d'endurance pure, on développe sa musculature, donc on gagne un peu de poids. Les
graisses vont en effet étre remplacées par du muscle plus lourd. On va s'affiner tout en prenant
du poids, au moins femporairement | Rassurez-vous, cette variation est minime, et au fur et a
mesure que les graisses vont fondre, le poids sur la balance va finir par baisser. Ne vous fiez
donc pas a votre poids affiché sur le pése-personne. Pour savoir si on perd du gras, il faut
mesurer son tour de taille (prendre la mesure juste 1 cm au-dessus du nombril et faire le four
de son ventre) ainsi on pourra apprécier I'évolution de sa masse graisseuse.

En réalité, l'activité physique serait aussi utile pour ne pas de poids.
Plusieurs facteurs pourraient expliquer ces résultats :
v' Le sport contribuerait & améliorer certaines fonctions métaboliques et hormonales (la
sensibilité a l'insuline par exemple) ce qui réduirait la propension a prendre du poids.
v" D'autres études font 'hypothese que la pratique du sport aiderait a mieux gérer son
appétit ou a réduire les effets du stress sur la prise de poids.

2 ) ),
o )

Une bonne De l'activité
alimentation . physique

Un bon
sommeil


https://www.hindawi.com/journals/jobe/2011/360257/

Les conseils pour perdre de la masse grasse & mincir efficacement et durablement
1) De quelle facon faire du sport pour utiliser vos graisses comme source d’énergie :

Q L'énergie provenant des graisses (lipolyse) est quant a elle utilisée en paralléle du sucre mais en trés faible quantité
Mais lorsque les réserves de sucres s'épuisent, les graisses qui se trouvent dans le sang sont davantage brilées.

Exemples : Déja, il ne faut pas que le sang soit trop chargé en sucres !

» Aprés 40 minutes de marche rapide, les graisses brilées représentent 50% de I'énergie.
> Au-dela d'l heure, 70%.
> Et pour plus de 3 heures, ¢a sera optimal, soit a 80%.

Q Et pour utiliser les réserves de glycogene (Les réserves d'énergie en sucre glycogéne sont limitées a environ 90
minutes d'efforts intenses) afin d'éviter que le sucre ne se transforme en graisse, il faudrait aussi que I'on fasse

tous les jours : Un effort de résistance (muscu) ou un cardio soutenu pdt au moins 45 minutes. La preuve qu'on n'a pas besoin de

sucres c'est que notre corps peut
Ces conseils sont trés exigeants, ne faites pas non plus tous ces efforts d’un coup synthétiser du glycogene a partir
des protéines, et peut utiliser les
lipides comme source d'énergie.

et en exces car vous risquez de vous écceurer et de vous blesser !!!

2) De quelle facon s’alimenter et comment s’activer dans la journée :

Alors qu'est-ce-que ga veut dire

Pour perdre de la masse grasse (mincir) efficacement et rapidement, il conviendrait : fout ca? _
C'est que si vous mangez moins de
De changer ses habitudes alimentaires, c'est I'élément le plus important : sucres et lorsque vous faites un

+ Suivre les 7 conseils pour diminuer l'indice glycémique de vos aliments. effort physique, les muscles et les
organes vont transformer ses

+ Eviter toutes sortes Fie sucres gpr'eparez une quantité 'de. féculents en fonction graisses en carburant. D'ol
de votre activité ph-y5|que) et limiter les mauvaises graisses. diminution de la masse graisseuse.
* Mangez a heures fixes, ne sautez pas de repas

(3 a 5 par jour en fonction de nos activités physiques) et éviter les grignotages.
Il faut arriver a lutter contre
| le grignotage compulsif :

De bouger le plus possible dans la journée : . . .
v Etre actif au moins 3 ou 4 heures dans la journée (marche, ménage, taches =, Au niveau compensatoire, la pomme ef certains
. i ~ =< aliments riches en Oméga 3 pourraient se révéler
quotidiennes, etc..) = les graisses seront davantage briilées. ™ bénéfiques a intégrer dans son alimentation : les
v Et essayer de faire au moins 40 minutes d'activité intense (course a pied, renforcement poissons gras (saumon, maquereau, sardines...),
musculaire, vélo, rameur, etc..) & Ce sont les sucres qui sont consommés. 'avocat, I'huile de colza, les noix, les amandes




9. Booster son systéme immunitaire & ses organes :

» Bouger renforce les défenses

En jouant sur de nombreux
mécanismes, 'activité physique
a de multiples bénéfices

sur la plupart des organes.
Découvrez tous ses bienfaits
pour la santé physique et

: Esouﬁle

Les asthmatiques et

i 1 : les patients atteints de
psychologique'! : bronchite chronique
. ontune mellleure
. qualité de vie.
>p Vasodilatation . ®
- Préserver le cceur - : e

Lors d‘un effort en endurance,
le muscle cardiaque recoit plus

d‘oxygéne. Ses confractions ‘ e

sont plus efficaces. Lexercice :
Jjoue aussi sur le calibre des CCEUR Aoty A et
vaisseaux sanguins. Son effet - Prévenir le cancer

vasodilatateur fait baisser la
pression artérielle. Le sang
étant moins visqueux, il y a

Des études ont montré
que |'activité physique
réduit d'environ 30 % le

moins de risque de caillof, risque de développerun S N\
donc d'accident vasculaire cancer du sein, du célon .- D OO A\
cérebral (voir p. 34). oudel'endométre, AEaO o |
: Elle diminue aussile - Tissuadipeux * *

Myutarde risque de rechute, """ A A& @7
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2 Réguler le métabolisme
P L'activité physique fait fondre
la graisse abdominale, Et
quand la graisse diminue, le
pancrécs ef le foie refrouvent
une activité normale. Les
lipides sanguins s‘améliorent :
les triglycérides et le *mauvais”
cholestérol (LDL) baissent,

le bon cholestérol (HDL)
augmente.

P Les muscles, gros
consommateurs de glucose,
deviennent plus sensibles &
I'insuline, I'normone quirégule
le taux de sucre dans le sang.
L'activité physique fait baisser
la glycémie, éloignant d‘autant
le risque de développer un
diabéte de type 2 (voir p. 34).

......
-
sot

% Entretenir la force C

: Des muscles fonigues nous
. assurent une meilleure

. stabilité, réduisant le risque
. de chutes et de fractures.
. Avec |'é@ge, ¢'est un gage
‘autonomie.
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de Porganisme

wooo+ 2 Réduire le stress

En plein effort, le cerveau
sécréte des endorphines, des
hormones qui contribuent au
senfiment de bien-étre. On a
découvert aussi que |‘activité
stimule une protéine qui favorise
la croissance des neurones,
nofamment au niveau de
I'hippocampe. Or, cette zone
cérébrale est atrophiée en cas
de dépression ou de maladie
d'Alzheimer (voir p. 37).

-+ & Diminuer la douleur

Leffet anfi-inflammatoire de
I'activité physique a un impact
direct sur la douleur. Ceux

qui souffrent de lombalgie
chronique en ressentent les
bienfaits a long ferme.

- Renforcer les os et les

Les contraintes mécaniques,
qui s‘exercent sur le corps lors
d’‘un effort, stimulent les cellules
osseuses et cartilagineuses,
favorisant leur renouvellement,
. Dans les maladies ostéo-
articulaires, les articulations
conservent leur souplesse plus
longtemps (voir p. 36).

ENFANTS

ET ADOS :
les sauts
permettent
de renforcer
les os.

Au moins 60 min par jour

N 7

-arﬁ.c"htioﬁS‘ FrRRPINIINRIRNRROIAILY

(+ de 6 ans)  /

L.e saviez-vous ?

) Passer trop de temps assis faif fondre les muscles, lentement mais sGrement : ™
= 8 % de muscles, surtout dans les membres inférieurs, apres 14 jours sans bouger.

Source : Académie nationale de médecine.

{

2 Lutter contre l'inflammation
Les muscles, lorsqu‘ils se contractent, libérent des

substances anti-inflammatoires comme l'inferleukine 6.
L'activité physique, elle, réduit la graisse abdominale qui
sécréte des molécules pro-inflammatolres. Avec ces deux

I 3 E = Stimuler les
défenses immunitaires
L'exercice physique
active les cellules
immunitaires, C'est
prouvé pour une pratique
reguliere, sur le long
ferme et & une intensité
modérée. A l'inverse, le

surentrainement rend plus
vulnérable aux infections.

- Modérer le surpoids

- Lactivité physique permet
d’affiner sa silhouette : elle
diminue le tour de taille
(la graisse abdominale)
et aide & maintenir un
poids de forme, dans la
durée. Elle joue aussl sur les
parametres inflammatoires
impliqués dans I'obésité.

A CHAQUE AGE SES RECOMMANDATIONS

Les efforts démesurés et concentrés sur le week-end sont contre-productifs. Mieux vaut répartir 'activité
sur la semaine, @ un rythme modére, Les recommandations de I'Agence nationale de sécurité sanitaire.

ADULTES : privilégier
I'endurance (marche
active, vélo..). Bt

ajouter deux séances
hebdomadaires de
renforcement musculalre
des bras, des jambes et
du dos : 20 min chacune.

SAJt‘Asz 1 AOUT 2020

mécanismes, on lutte contre I'inflammation chronique.

of

MARCHEZ-VOUS
SUFFISAMMENT ?
Faites le test avec
un podomeétre.

Moins de 5 000

pas par jour: ce
n'est pas assez.

7 500 pas par

jour : vous étes
une personne
active.

Plus de 10 000

pas par jour :
vOous depassez les
recommandations
de I'Organisation
mondiale de la
santé. Bravo !

PLUS DE 65 ANS :
intégrer des exercices
d‘endurance,

de renforcement
musculaire, d’équilibre
el de souplesse.

L
HAu moins 30 min par jour 5 jours / semaine



Les antioxydants et le sport ne font pas bon ménage !
Stress oxydatif

Cellule Cellule attaquée Cellule avec

Et justement, les GUNIISZ UL luttent contre un exces de présence ) _
. ) normale par radicaux libres stress oxydatif
des radicaux libres.

Comprendre les Radicaux libres et les Antioxydants !

L'oxydation de I'organisme est liée a la présence de radicaux libres qui :

» Altérent les cellules saines.

» Sont responsables du vieillissement accéléré des tissus (rides).

Les radicaux libres sont
causés par notre vie moderne:

A dose modérée ces radicaux libres 2
Protége I'organisme des virus et des microbes.

Produits chimiques
(Pesticides, nettoyants, etc).
Aliments industrialisés
(Additifs, agents de consevation, etc).

Rayons UV | Tabac | Alcool
Radiation | Pollution | etc.

Mais lorsqu'ils se propagent de maniere incontrolée, ils peuvent tre
impliqués dans des maladies cardiovasculaires et dégénératives comme
la maladie de Parkinson, la maladie d'Alzheimer, le cancer ou la
cataracte.

Donc en exces, ils provoquent une inflammation de notre corps, des déséquilibres métaboliques et nutritionnels !

Outre les oméga-3, anti-inflammatoires, on privilégie les fruits et légumes, riches en antioxydants

(polyphénols) et en fibres, qui « nourrissent » les diverses bactéries de notre microbiote.
La vitamine E et le Sélénium agissent contre ce stress oxydatif.

Attention: faire de I'exercice physique augmente la production de radicaux libres. Ce stress « positif »

@



10. L'activité physique pour améliorer la santé de nos orqganes.

La pratique d'une activité physique a de hombreux bienfaits sur l'organisme. Elle sollicite
le systéme cardiovasculaire et respiratoire, permet d'entretenir les muscles et les articulations
tout en développant les capacités physiques (coordination, souplesse, endurance...).

Elle aura tendance a faire diminuer la glycémie et l'insulino-résistance auprés des

personnes diabétiques.
Tout le monde sait que l'activité sportive prévient des maladies cardio-vasculaires. En effef,

le myocarde (muscle cardiaque) est plus fort.

Qu'en est-il de certains autres orqganes :
10.1 Pour le pancréas :

Pour le pancréas, comme pour tout notre organisme,
une bonne hygiéne de vie est un gage de longévité
en bonne santé.

Une activité physique réguliere

a sédentarité et le surpoids favorisent le diabéte de

type 2 et sont aussi associés au risque de cancer du
pancreéas. Pratiquer une activité physique réguliére permet
donc de lutter contre I'apparition de ces maladies. Mieux
encore, méme quand le diagnostic de diabéte a été posé, il
est possible de retarder la prise de médicaments en perdant
du poids et en reprenant une activité physique.




10.2 Le Foie :

O PRATIQUER
LA MARCHE RAPIDE

Pour une action détox en profondeur, pas |

besoin de s'adonner a des sports trop vio-
lents, il s'agit de marcher sur un rythme
| soutenu,afin de tonifier l'organisme et de
le drainer en profondeur. La vitesse doit
étre suffisante pour que le rythme car-
diaque augmente, afin de faire travailler
le cceur de facon réguliére mais tonique.
L'idéal est de pratiquer la marche rapide
plusieurs fois par semaine, quasiment
tous les jours si on en a la possibilité et
ce, sur une durée de 30 minutes chaque
fois. Au départ et apres la séance, il faut
marcher doucement, séchauffer et lais-
ser ensuite les muscles refroidir. Il faut
ainsi laisser le rythme cardiaque revenir
alanormale. Sans oublier les étirements,
afin de ne souffrir d'aucune contracture
| niveau des jambes.

Les avantages sont surtout que la marche
ne fait nullement souffrir les articula-
tions, il n'y a done quasiment aucune
contre-indication. De plus, pour les per-
sonnes fragiles ou qui auraient peur de se
blesser, pas de souci avec ce type de sport.
Tout le corps se trouve tonifié par cet
exercice y compris les os. Ne pensez pas
que les bras soient inactifs et ne profitent
pas de cet exercice. Eux aussi participent
avec dynamisme, car il faut les balancer
réguliérement en méme temps que l'on
marche (avee ou sans batons). Cette activi-
té est donc un sport détox complet qui fait
travailler les jambes, mais aussi le torse,
les bras, le cceur, tout en permettant d'éli-
miner en profondeur les toxines. ® V.D.

R e et Ty g T

F AUTRES
sports détox
PAR EXCELLENCE!

1. LE RUNNING FRACTIONNE :
En alternant les vitesses de course

2. LETRAINING :
Alterner course et marche rapide
sur une zone inclinée.

3. LE VELO ELLIPTIQUE:
Lappareil le plus complet bras & jambes

4. LA NATATION :
Notamment le crawl et le dos crawlé

5. LE CROSSFIT :
En alternant squats, développés
couchés, tractions...

6. LA CORDE A SAUTER:
Eliminer de facon ludique

7. LE PILATES & LE YOGA :
Postural, tonifiant et affinant

8. LA DANSE :
Eliminer en se faisant plaisir

9. LAQUAGYM:
Elimination et action anti-cellulite

10. LE WATERBIKE :
Les bienfaits du vélo dans |'eau.




10.3 Contre I'Hyperperméabilité Intestinale :

Qu'est-ce-que c'est précisément ?

La paroi intestinale n'est composée que
d'une seule couche de cellule, elle est dix fois
moins épaisse qu'une carte de jeu.. Tapissée et
protégée par les bactéries intestinales et un
mucus protecteur, elle constitue aussi une
formidable surface d'échange pour absorber les
nutriments nécessaires. L'entiéreté de la paroi
se reconstitue en 3-4 jours, ce qui nécessite une
énergie considérable.

Lorsque cette perméabilité naturelle est
augmentée, cela devient pathologique. Trop de
fragments ou de molécules toxiques s'échappent
de l'intestin, ce qui va provoquer la réaction des
ganglions lymphatiques avoisinants et entrdiner
une réaction du systeme immunitaire. On parle
alors d'hyperperméabilité intestinale ou de leaky
gut syndrome.

ON SE MET
AU SPORT

Au bout de 6 semaines, une
activité physique progressive
et réguliére augmente la
diversité des bactéries
préesentes chez des adultes
sédentaires. Ces effets positifs
sont réversibles des que 'on
sarréte : apres 6 semaines sans
sport, le microbiote revient a
son équilibre initial.

Les bonnes activités : les
exercices d'endurance, qui font
augmenter la fréquence cardiaque
et boostent le métabolisme,
type marche rapide, vélo, course
a pied, machines cardio en salle
(tapis, vélo elliptique, rameur...),
danse fitness...

La bonne intensité : ['effort
doit étre au moins modéré (on
commence a étre essoufflé
mais on tient une conversation),
voire intense (la conversation
devient difficile mais on peut
dire quelques phrases, et on
transpire beaucoup). Attention
en revanche a ne pas trop

en faire : un exces de sport
peut perturber le microbiote !
On observe souvent des
déséquilibres chez les
marathoniens ou les triathléetes.

Le bon rythme : 3 fois par
semaine, 30 a 60 minutes.




10.4 Jambes lourdes et insuffisance veineuse

Pour lutter contre l'insuffisance veineuse : - Fourmillements

- Jambes lourdes.

- Pieds & chevilles gonflés.

ZOOM SUR NOS JAMBES &&=

Il transporte le sang

chargé en oxygéne qui

sort de notre coeur a

chaque battement, :
jusqu’aux extrémités de |
nos pieds. Les parois {
des artéres sont équi-
pées de muscles qui les s i

aident a propulser le g

sang. La pesanteur et la
station debout facilitent
aussi cette circulation.

Il capte le sang

- Crampes nocturnes.
- Varices.

A 1 mMm: cestle

diameétre maximal

des varicosités, ces
petites veinules

o rouges ou violacées
e j' | ' qui apparaissent en
7 surface de la peau

mais pas en relief,

3 MM: cestle
diamétre minimum
des varices, ces
veines dilatées du
réseau superficiel.

appauvri en oxygéne
et le redirige vers le
ceeur, puis les pou-
mons, pour qu’il se
recharge en oxygéne.
Cette “remontée” est
soumise a la pression
atmosphérique. C’est
pour la soutenir

que les veines sont
équipées de valvules.

ART REF MORALE .......................

LARTERE PROFONDE '
DE LA CUISSE

RESEAU ARTERIEL S
DU GENOU

ARTERE TIBIALE s !
POSTERIEURE i

ARTERE TIBIALE [Tt |-
ANTERIEURE

ARTERES METATARSIENNES
DU PIED

/g B H .-
I — g

Elles sont rendues
tortueuses par la
pression sanguine qui
s'y exerce et sont
palpables quand elles
sont prés de la peau.

ZOOM SUR UNE PHLEBITE |

Lorsqu'un caillot de sang se forme dans une veine, le | :
‘| flux sanguin est bloqué. La zone est gonflée et doulou-| :

reuse. Le diagnostic est confirmé par un écho-doppler. VALVU LES

Flux sanguin
interrompu

les parois

Caillot sanguin

2 CM: Cesten
moyenne la distance
qui sépare chaque
paire de valves dans
nos veines, au niveau
des jambes. Leur role
est de faciliter la
remontée du sang
vers le cceur dans la
partie du corps (les
jambes) ol la pesan-
teur est la plus forte.

90 %: cestia

proportion de sang
transporté par le sys-
téme veineux pro-
fond, situe au milieu
des muscles. C'est lui
qui peut étre touché
par une phlébite ou
une thrombose. Les
varices concernent
surtout le systéme
veineux superficiel.

i

VEINE SAINE

;

Ces petits clapets em-
péchent le flux sanguin
de repartir a contre-cou-
rant. lls sont situés sur

internes des

veines, surtout au niveau
des jambes, tous les 2 a
3 cm selon les personne



Au secours des jambes lourdes

Par grosses chaleurs, les veines sont souvent a la peine, les fluides s’accumulent dans le bas des jambes
qui deviennent lourdes ou douloureuses. Pour les soulager, il faut faire remonter le sang vers le haut.

Ma rcher pOll r Si le sang descend facilement du coeur vers les pieds, il lui est
activer |a pompe beaucoup plus difficile de faire le chemin en sens inverse. La nature
a prévu un ingénieux systeme mécanique : le retour veineux.

VALVULES
ANTIREFLUX
SEMELLE ECRASEMENT CONTRACTION i e
VEINEUSE DE LA SEMELLE MUSCULAIRE de valvules (sortes de
Le sang s’est accumulé Lors de I'appui du pied au Dans les mollets, les veines sont clapets) qui se ferment
sous le pied, dans la sol, tout le poids du corps entourées de muscles qui se en bas et s’ouvrent en
« semelle veineuse », s’exerce sur la semelle contractent et, ce faisant, exercent haut, empéchant le
qui est un entrelacs de des pieds et I'écrase, ce une pression sur les parois de veine.  sang de redescendre.
vaisseaux ressemblant qui chasse le sang vers Cette «pompe» chasse le sangvers Il est donc obligé de
a une éponge. I'arriere, puis vers le haut. le haut, mais aussi vers le bas. remonter.

Trois aides complémentaires ~ Les bas de contention
Grace a un tissage spécial,

les bas ou chaussettes de contention

. , . ’ .
7 Les pleds en Pair ~ Leau froide exercent une pression forte et croissante
Lidée est d’utiliser Le froid provoque des chevilles aux genoux qui comprime
la gravité dans le bon sens pour faire la contraction des vaisseaux sanguins les veines et fait remonter le sang.
refluer le sang vers le coeur. (c’est le méme phénomeéne que le bout EN PRATIQUE | Assez pénibles a porter
[EN PRATIQUE | S'allonger sur le dos, des doigts qui devient blanc en hiver), quand il fait chaud, ces bas ne seront
puis effectuer une des nombreuses ce qui permet un meilleur retour veineux. supportés qu’en cas de réelle
variantes des pieds en Iair : faire |EN PRATIOUE | Doucher ses jambes a I'eau amélioration, ce qui est parfois le cas.
des mouvements de pédalo avec fraiche, tremper ses pieds dans une A essayer sans s’obstiner.
les jambes, des rotations de chevilles bassine d’eau et de glacons et, bien s,
ou simplement poser les pieds contre marcher dans la mer ou une riviere sont &) Expert consulté: Dr Sébastien Gracia,
un mur avec les jambes tendues. des méthodes éprouvées. membre de la Société francaise de phlébologie.

Pour aider :

Des jambes musclées gainent mieux les veines.

- Restreindre les piétinements. :
Port de chaussettes ou bas de contention.

- EBviter surpoids, alcool et pilule.



Jossier
JAMBES

OUE UON SE POSE
SURNOS JAMBES

NOS JAMBES NOUS PORTENT MAIS PARFOIS, ON A DU
MAL A LES SUPPORTER... ET S| ON APPRENAIT A MIEUX
SE CONNAITRE ? SANS RONDS DE JAMBE...

Pourquoi les femmes ont
de la cellulite sur les cuisses,
et pas les hommes?

Nos cellules adipeuses sont généti-
quement programmees pour §'ins-

Est-ce vrai que manger trop salé
est néfaste pour les jambes ?

Définitivement oui car doigts laissent une

taller dans des zones spécifiques de le sel entraine I'accumula- empreinte. On évite donc
notre corps. Cette localisation est tron d'eau dans les tissus les aliments trés salés
téléguidée par nos génes, qui dé- el favorise donc sa rétention.  commie les plats préparés, les
pendent de notre genre, mais aussi Les gonflements se mani- charcuteries, le fromage et
de notre hérédite. “ Méme si on festent alors surtout sur I'on remplace le sel de table
enleéve la graisse des cuisses, de nou- les pieds, les chevilles et par du poivre ou d’autres
velles celludes adipeuses reviendront les mollets. Sil'on appuie ¢pices, des herbes aroma-

av méme endroit, si l'on regrossit sur la zone gontlée, nos tiques. des condiments. ..

ensuite. Car elles soni progranumées
pour cela, soutient le Dr Toledano.
La seule solution est de travailler
les muscles de cette zone pour qui’ily
puisent leur énergie dans les stocks
environnanis puis prennent la place
du gras en se développant. Mais x
cela nécessite des efforts...". Pourquo| elles nous font
.......................................................................................... souffrir avant les régles ?
Cest a cette peériode que le taux de
progestérone atteint son maximum.
Il diminue alors le tonus des parois
veineuses, ce qui peut aggraver

Pourquoi les jambes gonflent
quand il fait chaud?

Parce que la chaleurdilate  permettre de nous rafraichir une tendance a l'eedéme. Mais

les veines. Les clapets qui ¢e qui occasionne encore les jambes sont globalement impac-
assurent la remontée du POUT NOS VeINes une : tées par toutes les [uctuations
sang ne sont plus ¢tanches  surcharge de travail. D'ou hormonales: lors de la prise d'un

et ne peuvent plus faire I'importance d'éviter les contraceptif, d’un traitement
revenir totalement le flux expositions au soleil. bains hormonal substitutif, d une gros-
sanguin vers le ceceur. De ou douches trés chauds. sau- SESSE OU €N Prémenopause.

plus, celui-ci augmente le nas, hammams, ¢pilations &
débit sanguin pour nous la cire et chaufTage au sol.



Est-ce que [alimentation a vraiment
unimpact surleur santé?

“Une alimentarion ciblée peut
apporter du tonus aux parois
de nos veines”, soutient le

Dr Toledano. Pour cela. on
privilégie les fruits rouges, la
laitue, le sarrasin pour la vita-
mine P protectrice. Elle joue
sur la perméabilité des capil-
latres veineux en améliorant
leur résistance. On s’oriente
aussi vers les graines germées,
le kiwi. les jaunes d’ceuls. les
pépins de raisin pour la vita-
mine E. un puissant antioxy-

riches en {lavonoides: citron,
brocolis. raisin... CaLe pro-
1¢ines, les poissons gras riches
en oméga-3 et les [ruits de
mer riches en zine faciliteront
la circulation sanguine et lym-
phatique. “Mais lalimenration
west pas fondamentale pour la
senté de noy jambes, nuance
Ariel Toledano. Elle aura tou-

JOUrS Wi impact moins ingor-

fani qu'une activiié physique
doice et réeudiére, et des soins
spécifiques comme des auto-

branes cellulaires, On faint

....................................................

Les pieds dans un bain

s
deausalée, casoulage?
“Le sel est un reméde de grand-
mere dont je serais bien incapable
d'expliquer le mode d'action,
commente le Dr Toledano.
Personnellement, je recommande
pluior a mes patienies deys bains
a base d'infusions de plantes en
utilisant simplement des sachets
de camomille ou d’hamamélis (voir
recette dans ce dossier) ",

Essaver lhomoopathie

Si on est adepte:

@ Pulsatilla 9 CH si les chevilles sont gonflées
en fin de journée, la peau marbrée, la douleur
diminuée par le froid et la marche.

® Sepia 9 CH sl Pinsuffisance veineuse
s’accompagne de troubles des régles, de pesan-
teur dans le bas-ventre et d’un foie engorgé.

® Hamamelis 9 CH quand les veines sont
dilatées et la peau facilement marquée par

des bleus. Prendre 3 granules par jour.

® Vipera redi 5 CH ou 7 CH en cas de varices.
Plus Cuprum 7 CH ou 9 CH ¢’ll existe des
crampes. Prendre 3 granules matin et soir.

dant qui protége les mem-

le plein de fruits et légumes

massages drainants ou le port
de chaussettes, bas ou collants
de coniention.”

Peut-on étre mince
etavoir mal aux jambes?

Oui parce qu’il n"a jamais

&té prouvé que le surpoids est

un [acteur de risque d'insullisance
veineuse. Sa premiére cause

est I'hérédité qui entraine une
fragilisation précoce de la paroi
veineuse. Les principaux facteurs
de risques sont liés aux variations
hormonales, & la sédentarité,

a la station debout immohbile
prolongée, au port de charges
lourdes, a 'exposition a la chaleur
(sauna. bains...). au tabac...

En revanche. perdre du poids
quand on souflre des jambes

est une source de soulagement,
¢a. c'est vérifi¢!



Le vélo aquatique

Une petite reine pour les
jambes. C'est la meilleure
des activités anti jambes
lourdes! Assis sur un vélo
d’appartement posé au
lfond de I'eau, immerge
jusqu'a la taille ou la
poitrine. on pédale de
fagon régulicre, continue
et douce. Grice i la
fraicheur de I'cau. sa
résistance qui augmente le
travail musculaire et les
courants d’eau généres
par nos mouvements, on
renforce le retour veineux
au niveau de nos jambes
et 'on draine les tissus

LES 2 MEILLEURES
ACTIVITES PHYSIQUES
POUR NOS JAMBES

-----------------------------------------------------

gonflés. “C'est la meilleure
activité pour soulager les
jambes lourdes, soutient
Le Dr Toledano. Le vélo
agualtigue pernel wun
drainage actif bien plus
efficace encore que le
drainage manuel effectué
sur wune personne allongée
el inmobile!”,
Aujourd’hut, de
nombreuses piscines
proposent cette activité.
Sinon. on peut toujours
aller marcher dans I'cau,
apres §'étre s'immergé

jusqu’a la taille dans

une piscine, i la mer...

............................................................................

Toujours a portée de mains...
A chaque pas. lorsque la
voute plantaire s’aplatit sur
le sol. on comprime les
veines du pied et on pro-
pulse le flux sanguin plus
haut vers le mollet. La, c'est
la contraction du muscle du
mollet qui prend le relais et
pousse & son tour ¢e [lux
sanguin vers la cuisse. Clest
ainsi que la marche limite la
stagnation du sang dans le
bas du corps. “Pour que le
rravail de pompe soit le plus
efficace possible. on déroule
complérement le pied en
conumengant hien par poser
le talon aw sol, insiste le

Dr Toledano. Le déroulé die
pied sera encore plus efficace
si L'on porte des talons de 3 a
4 cm. En revanche, on évite
les chaussures plates et les
tadonys trop hawts qui limitent
cel effel pompe.” Pour soute-
nir activement son retour
velneux. marcher au moins
toutes les deux heures.

durant 5 & 10 minutes et
réaliser une marche longue
d’au moins 30 minutes
une fois par jour. Assis sur
notre chaise, nos pieds
commencent & chauller. &
fourmiller? Clest le signe
que nos jambes ont di mal
a activer le retour veineux
et qu’il est temps de se lever
pour soulager ces symp-
Lomes avee quelques pas.

A EVITER

® Les sports d’impacts:
jogging, tennis,
squash, aérobic...

lls provoquent des
a-coups de pression
sur les veines.

® Les saunas,
hammams, douches
trés chaudes: ils ralen-
tissent le retour san-
guin en augmentant le
diamétre des veines.

pour faciliter
la circulation sanguine

L'ostéopathie peut faciliter la
circulation sanguine et lym-
phatique en redonnant de la
mobilité aux tissus et or-
ganes. “Des contractures
musculaires et des zones de
blocage peuvent géner la
circulation sanguine ou
lymphatique, décrit Eytan
Beckmann. Les séances
d’ostéopathie visent alors a
libérer fes jambes et le bassin

cette mobilité par une activi-
té physique quotidienne et
une alimentation équilibrée.
Pour un effet durahle, 3a

4 séances, réaliséesa2a

3 semaines d’intervalle
peuvent étre nécessaires.

de leurs contraintes pour Chez sol, on peut réaliser
redonner de la mobiliteé aux les 4 exos ci-dessous le
tissus.” Ce travail peut matin en prévention, ou
apporter un soulagement quand la sensation de

immaédiat, si on entretient jambes lourdes apparait.

1O

X0 N°Y poNTES DE PIEDS
Position: assis ou, encore mieux! allongé sur le dos,
les jambes en l'air.
Mouvement: tendre les jambes devant soi, ou au-dessus
de soi si I'on est allongé, et pointer les pieds successive-
ment vers I'avant puis vers I'arriére durant 45 secondes.
Recommencer 2 a 3 fois.
Bienfaits: la contraction des muscles du pied et
de la cheville, comprime les veines des pieds et les aide
a renvoyer le sang vers les jambes.

)6‘;1”2 CERCLES DE PIEDS

Position: allongé sur le dos, jambes tendues a la verticale
au-dessus de soi.

Mouvement: dessiner des ronds avec ses pieds durant
45 secondes. Recommencer 2 a 3 fois.

Bienfaits: |a contraction des muscles du mollet active

le retour veineux, au niveau des jambes cette fois.

1O
XO N 3 ETIREMENT DU BASSIN
Position: allongé sur le dos, jambes pliées, talons
contre les fesses.
Mouvement: ouvrir les cuisses en descendant lentement
les genoux chacun de leur coté. Tenir 30 a 40 secondes
et recommencer 3 fois.
Bienfaits: on détend les muscles situés a l'intérieur
des cuisses (les adducteurs) et I'on redonne ainsi de
la mobilité au bassin et a son réseau veineux.

XO A FAIRE INCOGNITO

Pour diminuer la sensation de jambes lourdes, en
“vidangeant” le sang qui stagne dans les jambes: monte
sur la pointe des pieds, tenir 3 secondes et redescendre.
Recommencer une dizaine de fois, ou que I'on soit.




-

*  Des que la sensation de jambes lourdes apparait

* S'automasser

» Pourquoi ca fait du bien?
«Cela stimule des vaisseaux
lymphatiques qui aident le sys-
teme veineux a mieux fonction-
ner», précise la Dr Betroune.

» Quels bénéfices ? Les jambes
semblent plus légeéres dés la
fin du massage. Leffet dure
guelques heures.

» Comment faire ?

Masser d’abord la vodte plan-
taire en faisant un lent mou-
vement de va-et-vient des orteils

jusgu'au talon sur une balle de
tennis, une petite bouteille d'eau
placée au frigo ou un rouleau de
massage (Decathlon, Blackroll,
Enfile-bas Rolly de Sigvaris).

A faire 1 min

Remonter de la cheville

jusqu’en haut de la cuisse,
en pressant/relachant avec le
bout des doigts des deux mains,
pas besoin d'appuyer fort. Insister
autour des chevilles, derriere le
genou, a lintérieur de la cuisse,
dans le pli de l'aine... ou se logent
de nombreux ganglions. Utiliser
un gel ou une creme effet froid
a base de menthol augmente la
sensation de bien-étre.

A faire 3 a5 fois
pour chaquejambe

DEUX EXERCICES POUR LES ALLEGER

| AU ]
Le pédalo

Allongé au sol
sur le dos, rele-
ver les jambes de
facon a avoir les
hanches a 90°.

-.Tll

1 minvers L'arriere

Jambes fléchies,
les bras posés

le long du corps,
effectuer un mou-
vement de pédalo.

_pr‘de la hme vvvvv

Cet exercice sollicite
tous les muscles de
la jambe et relance la
circulation. Le fait d'avoir
les jambes en l'air
apporte un
soulagement
immédiat.

Tenir la position
au moins 3 l"

Face au mur

S’allonger sur

le dos face a un mur,
jambes en lair po-
sées contre le mur.
Se rapprocher peu a
peu du mur de fagon
aramener les fesses

le plus pres pos-
sible afin d'avoir les
jambes presque a la
verticale. Ces der-
niéres peuvent étre
légérement pliées
si nécessaire.

Cette posture en
mversnon qui place les

coeur, aide a vider un
peu les jambes. Parfait
pour se soulager en
fin de journée!

Merci a Sonia Farjas pour sa participation a la production photographique. @
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O Au saut du lit, cn
avale le remede homéo
phare: Aesculus hippo-
castanum 6 DH, un
décongestionnant issu
du marronnier d'Inde,
araison de 50 a

IOO gouttes par Jour

OTermlner sa douche
par un jet d’eau fraiche.
On le deplace des che-
villes jusgu’a l'aine, afin
de créer une alternance
de vasoconstriction et
de vasodilatation aqui

va tomfmr ‘(‘S vaisseaux.

0 S’offrlr un raplde
massage. Assise, gencu
légérement replié,
prendre la cheville a
deux mains et remonter
jusqu’au genou en
enveloppant le mollet,
au moins 5 fois, puis
masser légérement

la cuisse.

AA oA -3 L A sLAMIA
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L’APRES-MIDI

O Eviter de croiser les
jambes. Une mauvaise
habitude qui géne

la circulation en com-
primant les veines au
niveau de creux du
genou, guand on reste
longtemps assise.

O Se lever toutes les

2 heures. Pour faire
auelques pas. Effectuer
entre-temps des mou-
vements de chevilles:
flexion, extension,
rotation (voir les exos
de ['ostéo).

O Enfiler des bas
de contention. |is sou-
lagent reellement les

symptémes par un effet

mecanique instantang.
Et ils ne sont pas si
difficiles a porter, une

fois qu'on a pris le pli.

O Partir au travail

a vélo. Ou au moins
faire une partie du
trajet a pied, en
descendant du bus
une ou deux stations
avanf sa destlnatnon

O Bolre au petlt dé]eu-
ner. Un sang épais
circule moins bien.

Par leur richesse en
antioxydants, the et jus
cde grenade sont les
amis des veines.

O Boire réguliérement.
Eau, eaux aromatisées,
thé et tisanes froids et
non sucres, tout au long
de Ia Jownae

0 Programmer une
activité sportive
Piscine, yoga, danse,
jardinage, promenade
avec son chien...
Pratiquée tous les jours
durant minimum

30 minutes, l'activité
physique entretient la
musculature, qui est le
premier soutien du re-
tour veineux et permet
de Ilm ter Ie surpmds

O Prendre un baln de
pieds. Dans de I'eau
fraiche (20-25 *C)
durant 10 a 15 minutes
pour décongesticnner
|les chevilles.

RECETTE DE

JUS RAISIN-CASSIS
une boisson drainante
et antioxydante*

- Prendre une grappe
de raisin avec pépins,
200 g de cassis, et

un jus de citron.

- Mixer en rajoutant
un édulcorant de son
choix et des glagons.
On obtient une boisson
aux vertus antioxy-
dantes et drainantes,

RECETTE DE

BAIN DE PIEDS

- Mettre deux sachets
d’infusions a base

de camomille ou
d’hamameélis dans un
seau d’eau chaude.

- Attendre que l'eau
refroidisse (ajouter des
glacons si besoin) puis
y tremper ses jambes
pendant 15 minutes,

- Les sécher ensuite
avec soin, notamment
entre les orteils. Puis
hydrater ses jambes en
les massant soigneuse-
ment des chevilles vers
les cuisses,

anti Jambes lourdes
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O Le plein d’aliments
antioxydants.
"Agrumes et fruits
rouges (cassis, myr-
tille...) renforcent la
paroi des vaisseaux,
rappelle le Dr Ariel
Toledano, phiébologue.
Tout comme les fruits
secs (noisettes,
amandes, noix, pis-
taches) et de nombreux
Iégumes (poivrons,
epinards, brocolis..).”

O Proscrire la saliére.
Manger moins salé est
un bon moyen de
limiter la rétention
d'eau et d'améliorer

le retour veineux.,

O Mettre les jambes

en lair. A faire le plus
souvent possible, en
regardant la télé ou en
lisant. Plus les jambes
sont haut perchées,
plus l'effet est radical. Si
I'on a du mal & rester les
jambes au plafond trop
longtemps, dés que 'on
est soulagée on peut se
contenter de les suréle-
var d(‘ 1‘3 a )O cm.

O Surelever Ies pleds
du lit. En placant
dessous des cales de 5
a 8 cm. Pour favoriser
la vasoconstriction 'été
et imiter fourmille-
ments et sensation

de bralure une fois
allongé, on peut placer
une bouillotte d'eau
glacée sous ses
chevilles ou derriére ses
genoux (des zones ol
les artéres sont proches
de la peau), ou encore
poser une serviette
mouillée et essorée

sur ses jambes.
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dossier
JAMBES

[RAITER

LINSUFFISANCE VEINEUSE EST UNE MALADIE QUI EVOLUE SUR 10
A 15 ANS. IL FAUT DONC EN PARLER AVEC SON MEDECIN DES LES
PREMIERS SIGNES. VOICI LES 7 STADES DE LA MALADIE VEINEUSE.

Sensations de
jambes lourdes

ponctuelles

C'est le premier stade
de la maladie selon une clas-
sification internationale des
affections chroniques (CEAP)
établie par un groupe
d'experts internationaux en
1994 et qui fait aujourd’hui
référence. Aucun symptéme
n'est visible a la seule surface
de la peau. Seules des
douleurs ou fourmillements
dans les jambes en fin de
journée, par temps chaud,
annencent I'émergence d'une
insuffisance veineuse,
LE BON TRAITEMENT:
® le port régulier de
contention (chaussettes,
bas ou collant, en fonction
de la zone défaillante)
et des gestes de prévention
quotidiens (voir pages
précédentes).

Apparitions de
petites veines co-
lorées sur la peau

e Ce sONE des petites

veinules de moins d'l mm de
diametre, anormalement dila-
tées de fagon permanente.
Elles apparaissent sur les
jambes et marquent l'évolu-
tion de l'insuffisance veineuse,
Leur traitement reduit le
risgue d’hématome et I'appea-
rition d'autres varicosités.
LES BONS TRAITEMENTS :
@ le laser vasculaire cutané
qui détruit ces microveines
en les durcissant via un
faisceau lumineux. Prévoir
plusieurs séances en cabinet
espacées de 3 a 4 semaines,
et éviter I'exposition au
soleil. Non remboursé.

@ la microsclérose est
Pinjection d’un produit dans
la varicosité afin qu’elle se
rétracte. Ce procédé peut
étre amélioré par la transillu-
mination, qui permet de

i visualiser les réseaux veineux
i atravers la peau, jusqu'a

i 2 mm de profondeur, pour

i repérer les veines qui

i alimentent les varicosités,

i Prévoir plusieurs séances en

: cabinet. Non remboursées.




11. Les effets de l'activité physique quand on vieillit.

Au-dela de 50 ans, nous avons tendance a pratiquer moins d'activités physiques alors que
tout au long de notre existence, les bénéfices et besoins sont au contraire « grandissants ». Il
s'agit souvent d'abandon des activités dues a des maladies et/ou a des soucis
articulaires/musculaires or nous verrons dans ce paragraphe qu'il existe différentes pratiques
qui permettent d'aider a lutter contre ces nombreux maux.

POURQUOTI GAGNER DU MUSCLE EST-IL SI IMPORTANT ?
A 30 ans, on commence & perdre un peu de muscle tous les ans puis le processus s'accélére.
La bonne nouvelle, c'est que ce mécanisme peut etre tres largement freiné grdce a des exercices

en puissance ou en force.

En préservant la masse musculaire, on peut préserver sa force qui est un facteur de

prédilection de
I'espérance de vie a
mesure que |'on vieillit.

Le tissu musculaire est
actif, c'est-a-dire que
pour fonctionner,
produire des mouvements
ou encore se réparer, il
consomme de |'énergie.
Ainsi lorsqu'on perd du
muscle et a alimentation
égale, les calories
absorbées lors des repas
ont tendance a étre
stockées plus facilement
sous forme de graisse.

Activité sportive \\5 \9J =
et protéines pour \C\@
une bonne santé \

L'activité physique est importante pour ma santé.
Faire du sport entretient les articulations, renforce
la masse musculaire et le squelette.

\)\

‘exercice physique associé @
L une alimentation adéquate
en protéines est la meilleure
garantie pour des os solides
et des muscles en forme.
Les muscles sont constitués
d’environ 20 % de protéines.
lIs doivent éfre entretenus avec
des apports en protéines et par
une activité physique réguliére.
La qualité nutritionnelle des
protéines conditionne les effets
bénéfiques de I'activité sportive
sur le corps.

QUELLES PROTEINES FAVORISER ?

L'efficacité des protéines dépend

de ses propriétés. Les protéines
animales sont de meilleure qualité

que les protéines végétales.

Les protéines laitiéres ont 'avantage
de combiner des protéines de digestion
lentes et rapides, trés bénéfiques
pour le muscle.

Les végétariens peuvent remplacer
la viande par des |égumes
secs. lIs doivent étre
accompagnées de pain
ou de céréales.

Pratiqué a I'Gge adulte,
I'exercice physique permet de
prévenir d'éventuels problémes
d'équilibre et de dépendance
li€s a la vieillesse.

Entre 20 et 80 ans la perie

de la masse musculaire est
estimée entre 20 ef 40 % de la
masse totale. La prévention de
cette perte passe par l'activité
physique réguliére et un apport
protéique de qualité et adapté.

FAUT-IL SOIGNER
LA RECUPERATION ?

Dans les 30 minutes qui suivent
I'effort, chez le sportif amateur et de
compétition, il faut donner au corps
de quoi réparer les muscles abimés,
se réhydrater et reconstruire son
stock de glucides et de sodium.
C’est pour cela que boire de I'eau
accompagnée d’un fruit type banane,
de 3-4 fruits secs et d’un laitage,
lait nature ou chocolaté ou yaourt

@ boire, permettra au corps de
récupérer correctement.

A CHAQUE SPORTIF
SON BESOIN PROTEIQUE

Pratiquer une activité sportive

1 @ 3 fois par semaine ne nécessite
pas d'apport protéiné supplémentaire
par rapport @ une personne sédentaire.
Pour les sports d’endurance

et les sports de force les besoins

sont augmentés. Les sportifs de force
étant ceux dont les besoins sont

les plus élevés.

En partenariat avec le




11.1 La testostérone chez les femmes :
Méme si les femmes en ont 7 fois moins que les hommes, celle-ci est quand méme essentielle. Car
cette petite hormone "couteau-suisse" intervient dans de nombreux domaines :
v' Développement musculaire et osseux.
v" Des études ont montré que la testostérone intervenait dans le processus de mémorisation.
v" Renforcement du muscle cardiaque.
v Elle aurait un impact sur la libido et sur le désir sexuel des femmes.

Testostérone et ménopause :

Lorsque la ménopause survient (vers 50 ans environ), les ovaires cessent de fonctionner. Du
coup, le taux de testostérone diminue brutalement : seules les glandes surrénales continuent la
production. Et les conséquences sont importantes :

* Le manque de testostérone se voit déja au niveau de la silhouette : les muscles (en
particulier ceux des bras) deviennent moins toniques et la masse grasse se répartit
différemment (on grossit plus facilement du ventre et des hanches).

» Avec la perte de densité osseuse, le squelette se fragilise (surtout au niveau de la hanche).
Le muscle cardiaque perd en tonicité : on s'essouffle plus rapidement.

= Fatigue plus importante et un risque d'anémie plus élevé. Enfin, la libido a tendance a
diminuer-...

Comment augmenter naturellement son taux de testostérone ?

Pour garder un corps en bonne santé - et une silhouette tonique ! - apres la ménopause, il s'agit
d'éviter certains facteurs qui entrainent une (nouvelle) baisse du taux de testostérone. Ainsi, le
stress, le manque de sommeil, et la consommation de perturbateurs endocriniens (parabens,
pesticides...) sont a bannir |

Pratiquer une activité physique réguliére et adopter un régime alimentaire équilibré sont
également deux réflexes essentiels. Adopter un régime alimentaire riche en oméga-3. Le mode de
vie méditerranéen, par exemple...

Aprés 40 ans, le corps met plus de temps a se reconstruire. Votre taux de testostérone
(anabolisant naturel, qui construit vos muscles) baisse d'1 % par an depuis que vous avez 30 ans.
Moins de testostérone = 20 % de moins a 40 ans qu'a 20 ans.

Vous faites du cyclisme, vous avez de la chance, c'est le sport le plus conseillé par les
professionnels de santé avec la natation !

Pour faire simple, aprés 50 ans, les médecins et rhumatologues conseillent de faire comme si vous
aviez 40 ans, mais en ajoutant :

1. Un échauffement plus long ;

2. Des étirements plus doux et plus soignés ;

3. Une plus grande hydratation ;

4. La progressivité dans tout ce que vous faites.

Vous I'avez probablement noté, le moindre petit écart nutritionnel vous fait grossir |



11.2 L'agilité et |'explosivité
Elles permettent de se rattraper en cas de glissade, de pouvoir esquiver quelque chose,
d'exécuter un mouvement de fagon tres explosive comme un chat peut bondir, de pouvoir sauter
ou courir vite pendant un court moment, de pouvoir se défendre.
Ce sont des qualités physiques fondamentales quand on vieillit !

11.3 Comment améliorer son équilibre ?

L'équilibre est un élément essentiel de notre quotidien. Au métro, pour enfiler ses
chaussettes ou en faisant du sport, on sollicite notre point d'ancrage plus qu'on ne
I'imagine. « L'équilibre est une a