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L’activite g)lysique

Pour la santé et une meilleure qualite de vie

Saviez-vous que...

- La sensation de mieux-€tre qui suit une activité physique peut influer sur certaines manifestations associées
a laménopause comme l'anxiété, 1'irritabilité, le stress, les troubles de mémoire et les houffées de chaleur.

- [ n'est pas nécessaire d'étre « bonne » dans les activités sportives pour devenir physiquement active.

- Toutes les femmes devraient pouvoir bénéficier de I'activité physique. I1 existe des moyens d'adapter des
activités a ses limites ou a ses handicaps. Prendre conseil aupres de spécialistes, ne serait-ce que pour se
familiariser avec les différentes possibilités, peut
aider a démarrer!

< ['ai longtemps fait partie des femmes qui

« « | n'est pas impératif de se rendre dans une salle
de sport, a la piscine ou dans d'autres installations

se croient sédentaires pour la vie et qui n’en

sportives spécialisées pour pratiquer un exercice souﬂrentpas. Javais nettementplus
physique. [...] La marche est peut-étre I'exercice d’attirance pour la lecture et le brocoli que

physique le plus pratiqué et le plus fortement
recommandé et c'est tout a fait gratuit. » !

- On peut étre active, a sa maniere, tous les jours.

pour le ski! Ge n’est qu’au milieu de la
quarantaine queje suis devenue plus active.

'age n'est pas un obstacle! Je suis maintenant convaincue que lexercice

- Selon I'Organisation mondiale de la santé (OMS),

fait une énorme difféerence dans ma qualité

quatre habitudes de vie menacent particulierement de vie. [e ne peux plus m’en passer. >

notre santé et celle de notre porte-monnaie :
I'inactivité physique, le tabagisme, les mauvaises

(Louise Lambert-Lagace,

habitudes alimentaires et 1'abus d'alcool. diététiste/nutritionniste)

- L'activité physique aide a diminuer I'anxiété, a
augmenter la confiance en soi et I'estime de soi ainsi qu'a améliorer I'humeur.

- Etre inactive pourrait 8tre plus dommageable pour la santé qu'avoir un surplus de poids ou étre obése?.

- [I n"est jamais trop tard pour pratiquer des activités physiques et améliorer sa santé et sa qualité de vie.

Les liens entre I'activité physique et 1a ménopause

On n'insistera jamais assez sur I'importance de I'activité physique pour maintenir ou améliorer sa qualité de vie et sa
santé. La pratique réguliere d'une activité physique a de nombreux avantages, tant physiologiques que psycho-
logiques. Elle peut entre autres influer sur certaines manifestations associées a la ménopause et méme les contrer.

Par exemple, 1'activité physique pratiquée régulierement est une alliée importante pour le rétablissement ou le
maintien du bon fonctionnement des glandes surrénales, qui jouent un role essentiel dans 1a capacité a supporter
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le stress et les soucis de Ia vie. A la ménopause, le bon fonctionnement de ces glandes est d'autant plus
important qu'il contribue a une meilleure gestion des tensions ressenties durant cette période de changement.
De plus, Tes glandes surrénales prennent en partie le

relais du systéme hormonal dans la production de

plusieurs hormones (cestrogéne, progestérone et < Mais quel est le rapport entre activite
androgeénes).3 ph))sique et ménopause ? >
Les tableaux ci-dessous soulignent les hienfaits de (Une participante d’un groupe
I'activité physique. de Baie-Comeau)

AVANTAGES PHYSIOLOGIQUES DE L'ACTIVITE PHYSIQUE

Pour le systeme digestif

Favorise une meilleure digestion en améliorant I'assimilation de nutriments tels que les vitamines, les minéraux
et les protéines, contenus dans les aliments

Pour le systeme musculosquelettique

Améliore la posture, 1'équilibre, 1a souplesse, 1'agilité, I'endurance, la coordination et la force musculaire

Tonifie 1a masse musculaire

Ralentit 1a perte osseuse, surtout lorsque les exercices sont effectués avec des poids, renforce les 0s, maximise
la fixation du calcium sur les os et aide a prévenir I'ostéoporose

Maintient ou accroit la liberté de mouvement et I'autonomie, et réduit les risques de chutes, de fractures, de
maux de dos et d'autres blessures

Pour le systeme circulatoire et cardiovasculaire

Améliore 1a fonction endothéliale des vaisseaux sanguins, donc 1a capacité des artéres a se dilater a I'effort, et
augmente la capacité des muscles a utiliser 'oxygéne (ce qui augmente notre capacité d'effort)

Réduit 1a tension artérielle

Augmente le taux de « hon » cholestérol sanguin (HDL)

Contribue a réduire les risques d'accidents vasculaires cérébraux et de crises cardiaques

Contribue au contrdle du poids en stimulant le métabolisme de bhase (énergie dépensée au repos) et en réduisant
le pourcentage de graisses corporelles

Peut faire diminuer 1a fréquence et I'intensité des bouffées de chaleur liées a la ménopause

Diminue 1'essoufflement a I'effort, maintient les capacités respiratoires

Pour le systeme immunitaire

En activant le systeme lymphatique, favorise le bon fonctionnement du systéme immunitaire, aide a mieux dormir
et permet d'éliminer des toxines par 1a transpiration

Notre soupe aux cailloux. Réseau québécois d'action pour la santé des femmes (RQASF)

3.5 Modes de vie et approches privilégiées
3.5.2 Cahier: L'activité physique




Pour le systeme cognitif

Améliore les fonctions cognitives, c'est-a-dire la capacité du cerveau de bien traiter I'information

Améliore 1a vivacité de I'esprit (temps de réaction)

Améliore la concentration

Améliore la coordination

Dans la prévention de certaines maladies

Réduit Tes risques de développer des maladies non transmissibles telles que le cancer du sein, le cancer du cblon,
le diabete de type 2, 1a maladie d'Alzheimer et 1a maladie de Parkinson

AVANTAGES PSYCHOLOGIQUES DE L'ACTIVITE PHYSIQUE

Améliore I'humeur, e sentiment de bien-étre, la confiance en soi, 1a perception de soi et I'estime de soi

Diminue I'anxiété, 1a fatigue, le stress, I'insomnie et la dépression

Peut contribuer a briser I'isolement

Peut ajouter une activité commune avec sa famille, ses proches

Aide a connaitre ses forces et ses limites

Stimule Ta libido

AVANTAGES APRES DES TRAITEMENTS

Prévient le lymphodéme, en particulier a la suite d'un traitement du cancer du sein (chirurgie ou radiothérapie).
Il est recommandé de faire appel a une aide avisée pour choisir les exercices appropriés.

Permet de mieux récupérer apres une chirurgie, notamment une chirurgie cardiaque

Les bienfaits que procure I'activité physique pratiquée de facon assidue sont énormes. Mais en cette époque ol
I'on vit a 100 kilometres a 1'heure, ot 1'on doit s'occuper de ses parents vieillissants, ot 1'on a un emploi parfois
tres accaparant et o I'on nous demande d'étre performante en tout temps, chacune peut perdre de vue son
importance, ou simplement baisser les bras.

Une bonne fagon d'augmenter sa pratique de I'activité physique malgré un emploi du temps chargé? Lintégrer le
plus possible a sa routine quotidienne. Emprunter les escaliers plutot que I'ascenseur, ne pas utiliser sa voiture
ou la stationner moins pres de sa destination, faire une marche apres les repas pour mieux digérer sont autant de
gestes simples qui peuvent réellement contribuer a augmenter le niveau d'activité dans une journée et ainsi a
améliorer son état de hien-étre et sa santé. Il n'est jamais trop tard pour commencer a intégrer I'activité physique
dans sa vie!

Soulignons que pour une personne sédentaire, il sera plus facile de modifier ses habitudes si le plaisir, 1e bien-
étre et le réalisme sont au rendez-vous. I est primordial de ne pas se sentir coupable si on ne bouge pas
suffisamment, et de se donner le droit de prendre du temps pour soi. Ensuite, on peut faire un bilan des activités
pratiquées durant un laps de temps donné et se questionner sur les raisons de sa sédentarité, afin d'élaborer
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différentes stratégies permettant de devenir plus active. Il peut aussi étre utile de consulter un ou une
kinésiologue, qui donnera des conseils adaptés a sa condition.

Notez bien : La tendance a médicaliser la ménopause ainsi qu‘une foule de petits maux de 1a vie a été discutée ailleurs
(voir 1a Présentation et 1a fiche Médicalisation croissante). Des études sérieuses et de plus en plus nomhreuses
démontrent que l'activité physique, a la portée de toutes, simple, économique et dont les résultats positifs sont trés
rapides, surpasse en efficacité de nombreuses interventions axées sur les médicaments, qui sont coditeuses et parfois
risquées pour la santé>. De plus, contrairement aux médicaments, I'activité physique modérée ne présente pas d'effets
secondaires déplaisants, si ce n'est quelques courbatures a I'occasion!

Les différents types d'activités physiques

Voici des exemples d'activités physiques, regroupés selon trois catégories d'entrainement, soit I'endurance, le
développement de la force et de I'équilibre, et I'assouplissement.

Les activités d'endurance ou aérohiques permettent de conserver la santé du cceur, des poumons et des systémes
nerveux et circulatoire tout en rendant plus énergique. Il est aussi reconnu qu'elles contribuent a 1a santé du
cerveau et a éloigner la maladie d'Alzheimera.

Exemples : marche rapide, course, vélo, saut a la corde, natation, soccer, squash, danse aérobique, aérohoxe,
patin a roues alignées, patin sur glace, ski de fond, randonnée en raquette, badminton, tennis, arts martiaux.

Les activités d'équilibre et de renforcement musculaire permettent de garder une ossature et une musculature
fortes et ainsi de prévenir les chutes et les problemes d'ostéoporose. De plus, 'effet de la gravité sur le squelette
permet d'améliorer 1a posture. Par exemple, faire du jogging, marcher, monter les escaliers et danser sont des
exercices qui, en soutenant le poids corporel contre la gravité, ont un impact sur le squelette et 1a posture. Le
renforcement musculaire permet également de maintenir son systéme immunitaire®.

Ces activités se divisent en deux catégories :

les exercices des articulations portantes : marche, course a pied, danse, quilles, hadminton, tennis, baskethall,
volleyball, soccer, etc.

les exercices contre résistance ou entrainement en force musculaire : transport des sacs d'épicerie, redresse-
ments assis, flexions des jambes, montée des escaliers, musculation a I'aide d'appareils ou de poids, etc.

Les activités d'assouplissement consistent a travailler son amplitude de mouvement. Elles permettent de garder
les muscles détendus et les articulations mobiles ainsi que de prévenir les blessures et elles aident les femmes
qui vieillissent a maintenir une qualité de vie et une autonomie plus grandes.

Exemples : yoga, tai-chi, arts martiaux, antigymnastique, Pilates, gi gong, étirements (appelés stretching en
anglais), danse, jardinage, entretien domestique.

a « En effet, I'exercice aérobique peut améliorer la fonction cérébrale générale en activant une hormone appelée facteur neurotrophique BDNF, dont Ia fonction consiste a
réparer les cellules du cerveau et méme a déclencher le développement de nouvelles cellules nerveuses. » Sears (2007), p.125.

b Des composantes importantes, telles que les glutamines nécessaires aux cellules immunitaires, sont entreposées dans les cellules musculaires. Faire des exercices de
musculation permet donc de maintenir son immunité en s'assurant que sa réserve de glutamine est adéquate. Passeportsanté.net (2010). Glutamine, [Enligne],
[passeportsanté.net]. (Consulté le 21-02-2012).
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Notez hien : Pendant toute activité, il est primordial de veiller a ne pas se blesser. Il faut par exemple protéger son
dos, notamment en évitant de trop le courber; il est préférable de plier les genoux et d'utiliser ses muscles
abdominaux.

Les recommandations <« Tous les matins, j'ai une discipline, je fais

La meilleure fagon de profiter pleinement de 'exercice  mes dix mouvements de tai-chi... Parfois, si
physique : opter pour des activités agréables et

. N . _ .9 . . .
e suis un peu fatiguée, j'en fais cing le matin
sécuritaires, les adapter a ses besoins et les varier! J P f guee J f 9

et cing le soir. G'est bon pour la souplesse. >
(Une participante d’un groupe

Pratiquer des activités de facon agréable et sécuritaire
de L’Annonciation)

LE PLAISIR ET LA MQTIVATION
- |dentifier sa principale source de motivation

- Choisir une activité qui correspond vraiment, physiquement et mentalement, a ses intéréts, a ses aptitudes
et a son état de santé

- Mettre 1'accent sur le plaisir de pratiquer I'activité choisie; cerner et éliminer, si possible, les éléments
constituant une entrave au plaisir

- Changer d'activité si on n'apprécie pas celle qu'on a choisie
LE REALISME ET LE BIEN-ETRE
« Choisir une activité qui s'integre facilement au quotidien

- Au besoin, T'inscrire a son agenda comme on le fait pour une rencontre avec son médecin : apres tout, il s'agit
d'un rendez-vous avec sa santé!

- Porter des vétements confortables et des chaussures adéquates
- Bien s'alimenter, pour ne pas avoir de faiblesse lors de 1a pratique de son activité

- Ne pas attendre d'avoir soif pour hoire. Il est important de s'hydrater autant que possible avant, pendant (si
I'entrainement dure plus de 30 minutes) et apres l'activité, tout en évitant de trop boire pendant* ou
immédiatement apres une activité intense. Il est aussi préférable que I'eau ne soit pas trop froide : a
température ambiante, elle sera plus facilement absorbée.

* |1 est conseillé de boire environ deux grands verres d'eau 2 heures avant une activité physique, laps de temps
qui permet au corps d'absorber le liquide et d'éliminer Te surplus (afin de ne pas étre incommodée pendant
I'activité). Si l'activité dure plus de 30 minutes, il est important de s'hydrater pendant I'exercice : on suggeére de
boire de 75a 150 ml (1/3 a 2/3 de tasse) d'eau toutes les 15 minutes.

LE DEROULEMENT DE L'ACTIVITE

- Commencer 1'activité par une période d'échauffement de cing a dix minutes pour préparer le corps et les
muscles a I'effort et ainsi réduire les risques de hlessures

3.5 Modes de vie et approches privilégiées
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- S'assurer que le niveau d'intensité** de I'activité pratiquée est adéquat

- Terminer I'activité par une période de retour au calme : marcher un peu pour ralentir son activité
métaholique, faire quelques étirements et relaxer de cing a dix minutes afin de permettre aux muscles de se
détendre, de conserver et de développer leur souplesse

Notez hien : Aprés I'échauffement, les étirements peuvent étre pratiqués comme une activité physique a part entiere.
IIs visent alors a dénouer les tensions physiques et nerveuses, a combattre le stress, et a améliorer I'amplitude des
mouvements, 1a tonicité musculaire et 1'équilibre. Pour éviter de se blesser, il convient d'exécuter les exercices
d'étirement avec précaution, dans le calme et en se concentrant sur ses sensations : il s'agit de ne pas trop les forcer et
de ne pas bloquer sa respiration. L'étirement d'un muscle provoque un certain inconfort - sinon il n'est pas efficace -
mais il ne doit en aucun cas étre douloureux. Chaque position d'étirement doit étre maintenue de 10 a 30 secondes en
moyenne et il est préférable de répéter les exercices plusieurs fois.

Le tableau ci-dessous indique les fréquences cardiaques cibles selon 1'dge. La zone cible se situe entre la limite
inférieure, soit 60 % de la fréquence cardiague maximale, et 1a limite supérieure, soit 85 % de la fréquence
cardiaque maximale. Cette zone correspond a I'intensité d'activité qui maximise I'impact positif sur le systeme
cardiovasculaire.

FREQUENCES CARDIAQUES CALCULEES PENDANT 10 SECONDES

Age 60 % 70 % 75 % 80 % 85 %
Mois de 20 ans 21 25 26 28 30
20 ans 20 23 25 27 28
25 ans 20 23 24 26 28
30 ans 19 22 24 25 27
35ans 19 22 23 25 26
40 ans 18 21 23 24 26
45 ans 18 21 22 23 25
50 ans 17 20 21 23 24
55 ans 17 19 21 22 23
60 ans 16 19 20 21 23
65 ans 16 18 19 21 22
70 ans 15 18 19 20 21
75 ans 15 17 18 19 21

(Source : santenet.tv, section Activités physiques, 20 octobre 2003)

Mise en garde : |1 est important d'entreprendre une nouvelle activité physique lentement et d'augmenter
graduellement son niveau d'intensité. Les deux méthodes de dosage de I'intensité de I'activité physique décrites
ci-dessus ne permettent qu‘une approximation. I peut étre indiqué de recourir aux services de kinésiologues ou
d'autres spécialistes pour I'élaboration d'un plan d'activités personnalisé et adapté a ses besoins. En cas
d'inquiétudes ou de malaises, il est recommandé de consulter une personne-ressource pour des conseils ou un
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**Choisir un niveau d'intensité approprié’

Voici deux méthodes complémentaires qui permettent d'évaluer si le niveau d'intensité de l'activité physique
pratiquée est adéquat. Le plus important, c'est de rester a I'écoute de son corps et de ses sensations.

Test de la parole

Pour bien doser une activité, il est recommandé de se référer au « test de 1a parole », c'est-a-dire de vérifier si
I'activité dont I'intensité procure un bon essoufflement permet de parler avec sa ou son partenaire sans trop de
difficulté. Si parler durant I'exercice est impossible, 1'activité est trop exigeante ou I'intensité, trop élevée. Il est
alors recommandé de diminuer le rythme. Une autre fagon d'évaluer le niveau d'intensité de 1'activité consiste a se
baser sur ses sensations subjectives (chaleur, transpiration, essoufflement) en donnant a l'intensité de son effort
une note de 0a 10, 0 correspondant a I'absence d'effort, 10, a 'effort e plus difficile qu'on puisse fournir (on est a
bout de souffle). L'objectif est de situer I'intensité de I'effort entre 3 et 5 sur 10, soit entre moyen et difficile.

Calcul de 1a fréquence cardiaque optimale durant 1'effort

En combinaison avec les moyens décrits plus haut, on peut déterminer I'intensité d'exercice selon la fréquence
cardiaque, puis s'assurer de maintenir celle-ci a un rythme qui soit optimal pour soi. La fourchette de fréquences
dans laquelle il est optimal de s'entrainer varie beaucoup d'une personne a I'autre, car elle dépend de plusieurs
facteurs : condition physique, age, médication, niveau de fatigue, état de santé. Pour une personne qui n'est pas
en forme, elle se situe entre 60 et 70 % de sa fréquence cardiaque maximale (Fréquence cardiaque maximale =
220 - age de la personne). Pour une personne en forme, elle se situe plutot entre 70 et 80 % de sa fréquence
cardiaque maximale. Ainsi, pour déterminer la fréquence cardiaque cible a I'effort, on multiplie sa fréquence
cardiaque maximale par 0,6, par 0,7 ou par 0,8. Ensuite, pendant I'effort, on prend son pouls au niveau du cou
(carotide) ou de 'avant-bras (radial) pendant 10 secondes et on le multiplie par 6 pour connaitre sa fréquence
cardiaque durant I'activité choisie. On peut alors 1a comparer a sa fréquence cardiaque cible pour savoir si I'intensité
de I'activité est appropriée. Si sa fréquence cardiaque est plus élevée que la fourchette cible et qu'elle est trop
proche de sa fréquence cardiaque maximale, il faut diminuer I'intensité de 'activité. Par contre, si sa fréquence
cardiaque est plus basse que la fourchette cible, il est possible d'augmenter I'intensité et le rythme de I'activité.

Exemple pour une femme de 55 ans

La fréquence cardiague maximale est de 220 - 55 = 165 battements par minute, soit 28 battements par
10 secondes;

60 % de 165 = 99 battements par minute, soit 17 battements par 10 secondes;
80 % de 165 = 132 battements par minute, soit 22 battements par 10 secondes.

Pour cette femme, 1a zone cible est donc comprise entre 17 et 22 hattements cardiaques par 10 secondes.

Notez bien : Quelles que soient les fréquences cardiaques cibles calculées, il demeure essentiel de rester attentive aux
sensations éprouvées. Par exemple, 1'effort est trop important s'il y a essoufflement marqué (impossihilité de dire un
mot sans devoir reprendre son souffle), si 1a transpiration est abondante, si vous avez la sensation d'étre au maximum
de vos capacités, ou si vous sentez une grande fatigue musculaire (sensation de brillure intense). A l'inverse, si vous
pouvez converser avec votre partenaire sans essoufflement, I'effort n'est pas assez important et les gains sur la
capacité cardiovasculaire ne sont pas significatifs.
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Doser et varier ses activités

Afin de profiter pleinement des bienfaits de I'activité physique, 1'idéal est de combiner ou d'alterner différents
types d'activité physique. Dans la mesure du possible, assurez-vous aussi que tous vos membres sont sollicités :
bougez de partout!

Notez bien : [l n'est pas nécessaire de s'imposer un programme d'activité physique intense. Régularité et continuité
sont 1a clé du succes!

Pour maximiser les bienfaits de 1'activité physique sur 1a santé, I'Agence de Ta santé publique du Canada® et
I'Organisation mondiale de 1a santé!® (OMS) recommandent le dosage suivant :

des exercices de renforcement musculaire au moins 2 jours par semaine; idéalement, ne pas faire les séances
de musculation deux journées consécutives;

des activités physiques d'endurance, d'intensité moyenne, au moins 2 heures et demie par semaine. Selon
1'0MS, pour pouvoir en retirer des hénéfices supplémentaires sur e plan de la santé, « les adultes devraient
augmenter la durée de leur activité d'endurance d'intensité moyenne de fagon a atteindre 300 minutes

[5 heures] par semaine ».

L'Agence de 1a santé publique du Canada et I'Organisation mondiale de la santé (OMS) n'établissent pas de
recommandations chiffrées spécifiques en ce qui concerne les activités d'assouplissement. Cependant, pour
maintenir ou améliorer sa souplesse, on peut les pratiquer tous les jours.

L'idéal est de répartir ses activités physiques tout au Tong de 1a semaine, de facon a en pratiquer
quotidiennement. Cependant, il est possible de diviser son activité journaliere en plusieurs périodes plus courtes
et plus faciles a intégrer a son quotidien. On peut, par exemple, décider de s'activer a trois reprises au cours de la
journée, a raison d'un minimum d'une dizaine de minutes chaque fois.

Depuis les années 2000, une méthode d'entrainement appelée « exercice intermittent » fait I'objet de
nombreuses recherches qui mettent en valeur ses avantages. La méthode consiste a alterner des périodes
d'activité physique assez intense - par exemple sprint de 10 secondes a 1 minute, jogging rapide

de 1 a3 minutes, ou encore jogging plus lent de 3 a 15 minutes - avec des périodes de repos (arrét ou marche).

L'exercice intermittent est reconnu comme étant plus efficace que 1'entrainement continu pour améliorer Ia
capacité aérobique maximale et le systéme cardiaque et vasculaire, de méme que pour réduire la rigidité des
arteres et faire haisser 1a pression artérielle de repos. Pour les personnes en surpoids ou obeéses, il est aussi plus
efficace en ce qui concerne la perte de poids et de masse graisseuse au niveau abdominal. Enfin, 1'exercice
intermittent serait aussi plus apprécié que l'entrainement continu. Les personnes qui le pratiquent le trouvent
moins monotone, ont I'impression que 1'effort a fournir est moins grand, et elles se sentent plus motivées! Cet
entrainement s'avére tellement efficace que le Centre EPIC de I'Institut de Cardiologie de Montréal I'offre depuis
2009.11

La durée d'activité quotidienne nécessaire pour obtenir un effet positif sur la santé est variable selon l'intensité
de I'activité pratiquée. Sil'intensité de 'activité est faible, il faudra faire les exercices plus longtemps pour
obtenir un effet positif. 5i, au contraire, 1'intensité des exercices est élevée, 1a durée des exercices sera plus
courte.
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Exemples d'activités et durée recommandée selon 1'effort

Intensité
trés faible

Intensité faible
(60 minutes/jour)

Intensité moyenne
(30 a 60 minutes/jour)

Intensité élevée

(4 x 30 minutes/semaine)

Intensité
trés élevée

Marcher lentement

Epousseter

Marcher d'un
pas modéré

Jouer au volleyball

Effectuer de 1égers
travaux de jardinage

Faire des exercices
d'étirement

Jouer aux quilles
ou au billard
Effectuer des
taches ménageres

Marcher d'un
bhon pas

Faire du vélo

Ramasser
des feuilles

Nager
Danser

Suivre une classe
d'aquaforme

Suivre une classe

de danse aérobique
ou de cardiovélo
(spinning en anglais)

Faire du jogging

Jouer au hockey,
au baskethall
oU au soccer

Nager ou danser
a un rythme
soutenu

Faire du ski
de fond

Faire du sprint

Participer a une
compétition

de course a
pied,

de triathlon

ou de vélo

Notez bien : Nos capacités varient beaucoup en fonction de notre état de santé et de nos habitudes passées. Il est
donc préférable d'augmenter son niveau d'activité physique de facon progressive et de mettre I'accent sur la
persévérance et 1a régularité plutot que sur le volume ou I'intensité des exercices choisis.

« Trop d'exercice peut étre aussi dommageable que pas assez. [...] Sivous poussez votre corps au-dela de ses
limites, il se défendra en faisant plus d'inflammation et en vous rendant plus fragile »12, De plus, Tors d'une

activité physique trop intense, les articulations peuvent subir des impacts excessifs dommageables et le risque
de blessures musculaires augmente.

Passer a 1'action

Les femmes qui veulent devenir plus actives peuvent s'aider en saisissant toutes les occasions de bouger, en
s'informant sur les activités offertes a proximité de leur lieu de résidence ou de travail, en déterminant leurs
activités préférées et en pratiquant celles-ci avec une autre personne. Pour s'encourager, se motiver et maintenir
le désir de houger, il est important de se fixer des objectifs réalistes et de se récompenser pour les efforts fournis

et les résultats obtenus.
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Loom sur quelques activités physiques

La marche

La marche est un excellent exercice et une des activités les mieux adaptées pour le corps. Simple a pratiquer, elle
est a la portée de presque toutes et ne nécessite que des vetements confortables et de bonnes chaussures. On
peut pratiquer la marche partout, en ville, en banlieue, a la campagne, a l'extérieur lorsque les conditions
climatiques le permettent, ou a I'intérieur, par exemple au centre commercial.

Un bon moyen d'intégrer 1a marche a ses habitudes de vie est de faire partie d'un club de marche et de pratiquer
la marche en groupe. Les clubs proposent des activités de marche qui tiennent compte des besoins et des
capacités des marcheuses et des marcheurs (voir 1a section Organismes et sites Web). Délaisser 1a voiture pour
les courts déplacements est une autre maniére tres simple d'intégrer 1a marche dans sa vie. C'est économique, a
la portée de toutes et, de plus, écologique! En ville, pour les plus grandes distances, le recours aux transports en
commun permet également de marcher davantage.

Conscience du corps et relaxation

Les activités présentées ci-dessous visent le développement d'une certaine conscience corporelle. Elles
permettent d'acquérir une meilleure posture et de cultiver une plus grande écoute de son corps : une attention
accrue aux signaux corporels, une meilleure perception du corps en mouvement dans I'espace et de meilleurs
réflexes respiratoires. Elles aident a améliorer 1'équilibre, 1a flexibilité et 1'aisance dans les mouvements,

a renforcer les muscles ainsi qu'a prévenir blessures, douleurs et tensions du systeme musculosquelettique.
Enfin, leurs effets peuvent atténuer plusieurs des malaises ressentis lors de 1a ménopause.

Activités Principales caractéristiques/Spécificités

Yoga Enchainement d'étirements, de flexions et de torsions
Exercices de respiration et de méditation

Effets recherchés : favoriser une détente musculaire et mentale rapide; si pratiqué de fagon
réguliere, améliorer 1a santé générale et soulager certains problémes : anxiété,
dépression, stress, troubles du sommeil, bouffées de chaleur et sueurs nocturnes,
ostéoporose et fragilité osseuse, sécheresse vaginale, troubles urinaires, etc.

Pilates Travail de différents groupes musculaires, en particulier Ies abdominaux et les fessiers,
sans mouvements brusques ni chocs d'impact

Utilisation d'objets tels que ballons, ressorts ou élastiques pour induire certains
déséquilibres et pousser le corps a faire appel a une série spécifique de muscles
stabilisateurs

Effets recherchés : activer et régénérer les muscles en profondeur, renforcer le dos et
permettre de retrouver une bonne posture, développer la force, 1a flexibilité et
I'endurance, fortifier et raffermir les abdominaux

3.5 Modes de vie et approches privilégiées Notre soupe aux cailloux. Réseau québécois d'action pour la santé des femmes (RQASF)
3.5.2 Cahier: L'activité physique



Qi gong

Enchainement de mouvements doux et lents, pratiqués debout ou assis
Maintien de postures immobiles
Exercices de respiration et de méditation

Effets recherchés : améliorer 1a souplesse, I'équilibre et le systeéme respiratoire, favoriser
la détente, développer une meilleure capacité d'affronter le stress, améliorer 1a qualité du
sommeil, etc.

Tai-chi

Enchainement de mouvements continus et lents : Tes mouvements sont amples, circulaires
et sont effectués debout

Exécution de gestes tres précis
Exercices de respiration

Effets recherchés : améliorer Te bien-&tre physique général, la coordination, 1a souplesse,
la posture et 1'équilibre, renforcer la musculature et Tes articulations; relacher les tensions,
abaisser 1'anxiété, améliorer 1a concentration, 1a vivacité d'esprit et la mémoire

Gymnastique
sur table

Déplacement de son centre de gravité a I'aide d'une table adaptée et renforcement de ses
muscles en profondeur

Effets recherchés : développer un corps souple, fort et endurant, prévenir les problemes
engendrés par une mauvaise posture, des mouvements répétitifs ou des positions
statiques, soulager les stress musculaire et articulaire, prendre soin de son dos

Antigymnastique

Pratique de tout petits mouvements et découverte de muscles insoupgonnés

Repérage de ses limites/blocages/raideurs et libération tres progressive de ses nceuds
musculaires

Utilisation d'accessoires simples tels que balles, hatons et coussins

Effets recherchés : redonner au corps mobilité, aisance et alignement, développer une
conscience corporelle, relacher les tensions, se détendre et retrouver le plaisir d'habiter
0N corps

Gymnastique
holistique

Mouvements réalisés d'apres la description verbale qu'en fait 1a personne qui enseigne :
cette méthode permet d'aiguiser sa sensibilité et de trouver sa propre fagon d'exécuter les
mouvements selon ses limites

Effets recherchés : agir sur I'équilibre du corps et de I'esprit, sur la posture, sur
I'alignement ou le repositionnement des membres, sur la respiration et sur certains
aspects du corps affectés par le vieillissement

Notez hien : Pourquoi ne pas essayer le yoga du rire, pour le plaisir et la santé? En effet, le rire a des vertus bien
réelles : il peut atténuer temporairement Ia douleur, le stress et les angoisses; procurer un relachement musculaire qui
soulage les maux de téte, les douleurs physiques et autres problémes musculaires; renforcer le systeme immunitaire,
améliorer les fonctions cognitives, augmenter I'énergie, assurer un hon sommeil et améliorer I'humeur. Il pourrait
méme contribuer a prévenir les maladies cardiovasculaires et 1a dépression!
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Quelques conseils pratiques

L'alimentation

Nous I'avons vu, il est essentiel de bien s'hydrater avant, pendant et aprés une activité physique. Pour prévenir
les malaises et pour optimiser son énergie, il est aussi important d'ajuster son alimentation. Un repas riche en
gras et en protéines, par exemple, est difficile a digérer; ce n'est donc pas le repas idéal a prendre juste avant
une activité physique. On recommande plutdt de manger plusieurs heures avant le début de 1'activité et d'opter
pour une petite collation telle que des fruits, du yogourt ou des céréales dans I'heure qui précede I'exercice. Ce
type de collation, riche en glucides, sera digéré plus facilement et plus rapidement. On peut manger le méme
type de collation tout de suite apres I'activité, afin d'aider le corps a récupérer et a maintenir son niveau de
glycémie. La durée de la digestion n'étant plus importante, on pourra ajouter des protéines, indispensables pour
réparer les dommages musculaires. Pour en savoir davantage sur I'alimentation, voir le cahier L'alimentation.

'échauffement

S'échauffer avant de commencer une activité physique est essentiel pour mettre le corps dans de honnes
conditions et réduire les risques de blessures. L'échauffement est une activité de transition de faible intensité. Il
ne doit pas étre essoufflant mais doit provoquer une 1égere augmentation de 1a température corporelle et de Ia
fréquence cardiaque.

Voici quelques exemples d'échauffement :

- faire des rotations lentes et répétées des articulations : épaules, cou, coudes, poignets, hanches, genoux,
chevilles;

- ouvrir et fermer ses poings a répétition pour échauffer les doigts et les avant-bras;

- marcher lentement, sautiller sur place ou courir a petite allure; y ajouter des montées de genoux et talons-
fesses;

- faire un exercice a faible intensité d'environ 3 minutes suivi de quelques étirements 1égers.

Notez hien : Si les exercices d'échauffement permettent de réduire de facon importante les risques de blessure,
écouter son corps y contribue également. 11 est suggéré d'adapter 1a durée et I'intensité de 'activité physique a son
état et au moment de la journée. Par exemple, lorsque notre attention et notre concentration sont réduites a cause de
la fatigue, il faut étre prudente.

Les douleurs et les blessures

En cas de courbatures qui durent un ou plusieurs jours suivant I'activité physique, il convient de Taisser a son
corps le temps nécessaire pour récupérer avant de s'adonner de nouveau a une activité physique d'intensité
similaire : faire de 1égers étirements, prendre des bains chauds et se limiter a pratiquer des exercices de faible
intensité jusqu'a ce que douleurs et raideurs disparaissent.

En cas de crampe musculaire, qui se caractérise par un durcissement soudain et douloureux d'un muscle, étirer et
masser doucement la région concernée pour dénouer la crispation.
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En cas de point de cdté, ralentir le rythme et I'intensité de 1'exercice, masser 1a région concernée et se concentrer
sur sa respiration en inspirant profondément et en expirant lentement.

En cas de bhlessures plus graves telles qu'entorse, claquage, fracture ou luxation, suivre les mesures suivantes :

cesser completement et immédiatement I'activité,

surélever le membre blessé pour ralentir I'némorragie, le cas échéant,
appliquer du froid pour réduire I'inflammation,

envelopper le membre blessé,

effectuer une consultation médicale.

Mise en garde : I est important de ne pas appliquer un corps trop froid sur 1a blessure. Si on utilise de 1a glace, on
doit s'assurer de hien I'envelopper, afin que le contact avec 1a peau ne soit pas direct et que 1a température soit
correcte. 11 est aussi généralement recommandé de limiter I'application de froid a 15 minutes toutes les 2 heures.

L'activité physique, comme une alimentation saine et équilibrée, peut contribuer a améliorer la santé de maniere
significative. Une société quila favorise peut méme parvenir a réduire le taux de maladie chronique et le taux de
mortalité prématurée. Le temps est venu pour les instances politiques de prendre au sérieux ces données et de
s'engager de fagon claire a améliorer 'acces a des installations récréatives et sportives et a privilégier des
aménagements urbains favorables a un mode de vie actif.

AVIS :|Les renseignements fournis dans ce document ne constituent en aucun cas un diagnostic médical ou une
recommandation de traitement. En cas de probleme de santé, il est recommandé de consulter une ou un professionnel
de Ta santé.
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ORGANISMES ET SITES WEB

Agence de la santé publique du Canada
Téléphone : (514) 283-2858
Site Web : www.santepublique.gc.ca

Association québécoise des sports en fauteuils roulants
Téléphone : (514) 252-3108

Site Web : http://www.agsfr.qc.ca

Courriel : agsfr@agsfr.qc.ca

Association québécoise des sports pour paralytiques cérébraux
Téléphone : (514) 252-3143

Site Web : http://www.sportpc.qc.ca

Courriel : secadmin@sportpc.qc.ca

Association sportive des aveugles du Québec
Téléphone : (514) 252-3178

Site Web : http://www.sportsaveugles.qc.ca
Courriel : infoasaq@sportsaveugles.qc.ca
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Association sportive des Sourds du Québec
Site Web : http://www.assg.org
Courriel : info@assg.org

Fédération des kinésiologues du Québec
Téléphone : (514) 343-2471

Site Web : http://www.kinesiologue.com/
Courriel : info@kinesiologue.com

Fédération québécoise de 1a marche

La Fédération québécoise de la marche regroupe des clubs, des associations et des personnes qui partagent un intérét

pour la marche sous toutes ses formes. La Fédération soutient les activités des clubs et aide les personnes qui désirent en

créer de nouveaux.

Téléphone : 514 252-3157

Téléphone sans frais : 1 866 252-2065
Site Web : http://www.fgmarche.qc.ca/
Courriel : infomarche@fgmarche.qc.ca

Kiné-santé
Mensuel [Enligne] dédié a I'activité physique « en tant qu'habitude de vie génératrice de santé et de mieux-étre »
Site Web : http://kinesante.erpi.com

Kino-Québec

Cet organisme de promotion de I'activité physique compte des conseilleres et des conseillers dans toutes les régions
du Québec. On peut Tes contacter pour obtenir de I'information sur les différentes ressources et les services d'activité
physique de notre milieu. Les coordonnées de ces personnes-ressources sont disponibles a 1'adresse suivante :
www.kino-quebec.qc.ca.

Méthodes de conscience corporelle et de relaxation

Site Web sur I'antigymnastique : www.antigymnastique.com

Site Web sur la gymnastique holistique : www.gymnastiqueholistique.com

Site Web sur la gymnastique de table TCP : www.gymnastiquesurtable.com

Site Web sur l1a technique Alexander : www.alexandertechnique.com et www.canstat.ca
Site Web sur la technique Nadeau : www.techniquenadeau.com

Site Web sur le tai-chi : www.canadiantaijiquanfederation.ca et www.taoist.org

Site Web sur le gi gong : www.quebec-gigong.com

Site Web sur le yoga : www.federationyoga.qc.ca

Organisation mondiale de 1a santé
Site Web : http://www.who.int/fr/
Courriel : info@who.int
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Quelle place occupe lactivité physique dans ma vie ?

Atout 4ge, un mode de vie actif permet d'améliorer sa qualité de vie en plus de réduire et de prévenir un grand
nombre de problemes de santé. Les femmes plus agées y gagnent en autonomie et peuvent ainsi continuer a
profiter pleinement de la vie.

D'abord, je prends le temps de m'écouter et de mieux me connaitre.

Si je veux devenir plus active, il est nécessaire que je tienne compte de ma réalité, de mes besoins et de mes
limites. Mieux comprendre ce qui me motive ou, au
contraire, ce qui me décourage dans mes tentatives de

.y NP Dans tout processus, la premiere étape
changement peut s'avérer trés éclairant.

consiste a préciser ses motivations, ses

Si je pratique une activité physique, quels sont pour moi besoins et ses dlﬂicultés

les bienfaits recherchés ou souhaités? Quelle motivation,
parmi les suivantes, serait suffisamment importante pour
que je me décide a étre plus active?

- Maintenir mon niveau d'énergie, retrouver un certain dynamisme
- Sortir du quotidien, me réserver un espace et un temps pour penser a moi, m'occuper de moi

« Améliorer mon sentiment de hien-€tre général, diminuer le stress et 'anxiété, libérer les tensions, me
détendre, mieux dormir

« Maintenir ou améliorer mon équilibre, ma souplesse, mon endurance ou ma force musculaire afin de pouvoir
faire mes activités quotidiennes avec plaisir, dans des conditions confortables et sécuritaires, et diminuer
ainsi les risques de blessures

- Maintenir ou améliorer mes fonctions cognitives, ma concentration, mon jugement, mes réflexes, et
demeurer alerte

- Partager une activité avec des amis, rencontrer des gens, briser mon isolement

- Apprendre, relever de nouveaux défis, me divertir

- Corriger certains problemes de santé perturbant ma qualité de vie actuelle

- Prévenir certains problemes de santé pouvant perturber ma qualité de vie future

- Autres
Bien qu'il existe de nombreuses raisons de demeurer ou de devenir plus active, il peut étre difficile de maintenir
un niveau d'activité physique suffisant, a certaines périodes de sa vie. Prendre le temps de vivre certaines

épreuves, s'accorder des périodes de répit ou de repos est tout a fait 1égitime. Toutefois, il peut étre tres aidant
de réintégrer I'activité physique dans sa vie dés que possible pour retrouver ses forces et un certain équilibre.

On devrait faire tous les efforts possibles pour voir de facon positive 1a démarche entreprise. Par exemple, il est
beaucoup plus stimulant de faire une activité physique pour maintenir ou développer sa qualité de vie que parce
qu'on a I'impression qu'on doit se préoccuper de sa santé.

Notre soupe aux cailloux. Réseau québécois d'action pour la santé des femmes (RQASF) 3.5 Modes de vies et approches privilégiées
3.5.2 Outil Cahier Activité physique P.A



P.B

Ensuite, je me demande ce qui peut m'aider a soutenir ma motivation...

Le plaisir
Qu'est-ce qui est agréable pour moi, dans ma vie de tous les jours?

La présence d'autres personnes, la musique, le silence, la nouveauté, la simplicité, les activités extérieures,
etc.?

Le hien-étre

Quels sont les bienfaits immédiats d'une activité physique, pour moi?

Moins de courbatures, meilleur sommeil, plus de détente, etc.?

Ai-je un équipement adéquat et confortable pour pratiquer mon activité?

Le réalisme
Qu'est-ce qui correspond bien a ma réalité?

Est-ce possible d'intégrer 1'activité physique a mon quotidien ou d'adapter une activité quotidienne en respectant
mon rythme et mon niveau d'habileté?

Suis-je préte a prendre le temps qu'il faut pour explorer une nouvelle activité et amorcer un changement?
Mes attentes sont-elles réalistes?
Quels accessoires sont déja disponibles?

Quels sont les dépenses et les déplacements a prévoir?

La stimulation

Qu'est-ce que je trouve stimulant?

Les activités de groupe, la complicité d'une amie, les apprentissages, les défis, les récompenses, les
compétitions amicales, les spectacles, etc.?

La connaissance de soi

Quels sont mes points forts?

Quelles bonnes habitudes ou quels trucs ai-je déja développés? Quelles sont les expériences passées qui
m'ont été profitables d’une maniére ou d'une autre?

Quels sont mes points faibles?

A quel point mes attentes sont-elles réalistes? Quelle est ma principale difficulté? Ai-je besoin d'améliorer
ma souplesse, par exemple, avant d'entreprendre une nouvelle activité physique?
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Le soutien et la complicité
Quelles personnes partagent les mémes intéréts, les mémes préoccupations que moi?

Qui pourrait m'informer ou me conseiller au besoin?

Autres

... et ce qui risque d'y nuire.

La perception

Comment est-ce que je percois l'activité physique?

Comme une agitation inutile?

Comme un effort pénible?

Comme un loisir a pratiquer dans mes temps libres une fois que j'ai rempli toutes mes autres obligations?
Comme une « obligation additionnelle » pour maintenir ou améliorer mon état de santé?

Comme un droit, celui de vouloir maintenir ou améliorer ma qualité de vie?

Le sentiment de culpabilité
Ai-je I'impression de devoir encore choisir entre moi et les autres?

Est-ce que je me sens coupable a I'idée de faire de 1'activité physique « pour moi », aux dépens du temps que je
souhaite ou pense devoir consacrer a mes proches?

Est-ce qu'on me le reproche directement ou subtilement?

Les contraintes particuliéres
Un probléme de santé ou un handicap qui me préoccupent me rendent-il hésitante a pratiquer une activité physique?
Est-ce que je connais une personne-ressource avec qui je pourrais en discuter?

Aurai-je besoin d'un soutien particulier pour m'aider, par exemple, a prendre soin d'une personne proche, pour
me conseiller, pour faciliter mon transport?

Autres
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Enfin, je choisis ma facon d'intégrer 'activité physique a mon quotidien.
Voici quelques suggestions pour intégrer plus facilement une activité physique a ma routine.

- Me lever dix minutes plus tot pour commencer ma journée par une activité physique a la maison ou a
I'extérieur, par exemple une série d'étirements des le saut du lit ou au cours de 1a promenade quotidienne
du chien

- Modifier certaines activités dans mon quotidien, sans nécessairement en ajouter; par exemple, marcher ou
utiliser ma bicyclette pour me rendre au travail au lieu de prendre la voiture, descendre de I'autobus deux ou
trois arréts avant ma destination, monter les escaliers au lieu d'utiliser 'ascenseur, prendre quinze minutes
durant mon heure de repas pour aller marcher

- Suivre une émission de conditionnement physique a la télévision et faire les exercices

- Demander a une amie de se joindre a moi dans ma démarche, ce qui peut m'aider a rester fidéle a la pratique
de mon activité

Il est important de se donner suffisamment de temps avant d'évaluer I'atteinte de son objectif et de se rappeler
qu'aucun moyen utilisé, si petit ou simple soit-il, n'est négligeable. Toute action contribue a améliorer ma santé
et par le fait méme ma qualité de vie. L'essentiel est d'accorder de I'importance aux objectifs réalisés plutot qu'a
ceux non réalisés. Les hénéfices de 1'activité ne sont pas toujours immédiats; ils se feront sentir avec le temps.

Pour certaines personnes, il est plus encourageant de se fixer un objectif a court terme, et éventuellement de le
renouveler, que d'essayer de prendre une habitude « pour toujours ». Une semaine ou un mois d'exercices
complété, par exemple, peut constituer un objectif atteint. Il est possible de renouveler cet objectif par la suite,
ou de s'en fixer un nouveau. I n'y a pas de probléme a ne pas conserver la méme activité sur une longue période,
ou a faire I'expérience de diverses formules. L'important est de bouger, quel que soit le type d'activité privilégié!

Sij'en ressens le besoin, je peux évaluer ma démarche en notant au fur et a mesure dans un journal de bord ou sur
un calendrier, par exemple, 'ensemble des activités physiques ou démarches (recherche d'information,
inscriptions a une activité, achat d'accessoires) que je fais durant un mois. Je peux aussi établir une grille
d'observation et y noter mes améliorations, mes difficultés et mes réflexions.

Ces notes peuvent étre motivantes, car elles me permettent de faire le bilan de mes prises de conscience, de mes
démarches, de mes bons coups ou des solutions développées en cours de route. 1T arrive qu'avec le temps on perd
de vue le chemin parcouru. Dans les moments plus difficiles, relire ces notes peut étre encourageant.

Mon activité physique, c'est plus qu'une question de santé,

c'est une question de qualité de vie!

{E5) RQASF 2012
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Vrai ou Faux

Un seul choix par affirmation

Vrai
1) Il faut avoir beaucoup de temps libre pour faire de I'activité physique. M|
2) Sije fais du sport, je peux me permettre de manger tout ce que je veux. J
3) Suer est un bon moyen de perdre du poids. M|
4) Si je suis mince, je n'ai pas besoin de faire une activité physique. J
5) Une bonne forme physique n'est pas innée. M|
6) Il est trop tard pour m'y mettre, mon corps ne le supportera pas. J
7) Les étirements avant et apres I'exercice permettent de prévenir
les blessures et les courbatures. J
8) Les exercices de musculation font grossir les muscles. H

Faux

3.5 Modes de vies et approches privilégiées
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Réponses! :
1) Il faut avoir beaucoup de temps libre pour faire de I'activité physique : FAUX

Il est possible de faire de I'activité physique lors de vos déplacements, par exemple. L'activité physique est tres
accessible, ne nécessite pas forcément de matériel spécifique, et on peut I'intégrer relativement facilement a son
quotidien en la répartissant en périodes de 10 minutes tout au Tong de 1a journée, par exemple.

2) Si je fais du sport, je peux me permettre de manger tout ce que je veux : FAUX

Faire du sport augmente nos dépenses énergétiques et augmente donc nos besoins énergétiques/caloriques. En
mangeant, nous répondons a ces besoins en énergie/calories (voir le cahier L'alimentation), mais I'activité
physique ne compense pas de mauvaises habitudes alimentaires. Par contre, opter pour des nutriments de qualité
permet de profiter au maximum des activités physiques!

3) Suer est un bon moyen de perdre du poids : FAUX

La sueur se compose principalement d'eau et de minéraux. Ainsi, si notre poids diminue apres avoir transpiré,
I'effet n'est que temporaire, car cette perte de poids est le signe d'une déshydratation. C'est I'activité physique
de maniere globale, et non pas la production de sueur, qui peut aider a contrdler son poids.

4) Si je suis mince, je n'ai pas besoin de faire une activité physique : FAUX

L'activité physique n'est pas qu'un moyen de perdre du poids. C'est un déterminant important pour le maintien
d'une bonne santé physique et mentale. (Voir les tableaux Avantages physiologiques de 'activité physique et
Avantages psychologiques de I'activité physique au début du cahier)

5) Une bonne forme physique n'est pas innée : VRAI

En effet, étre active et en bonne forme physique est a la portée de toutes! Une bonne forme physique s'acquiert,
se travaille et s'entretient. On ne 1a possede pas en naissant.

6) Il est trop tard pour m'y mettre, mon corps ne le supportera pas : FAUX

[ n'est jamais trop tard pour intégrer des activités physiques dans ses habitudes de vie. Il convient simplement
d'y aller tres progressivement en tenant compte de sa réalité et de ses besoins, et surtout de respecter ses
limites.

7) Les étirements avant et apres 1'exercice permettent de prévenir les blessures et les courbatures : FAUX

Les étirements faits « a froid » augmentent les risques de blessures et de courbatures. Ce sont les échauffements
effectués avant I'exercice ou avant les étirements qui permettent de les prévenir. Les étirements apres I'exercice
sont intéressants parce qu'ils maintiennent et améliorent notre amplitude de mouvement. Ils ne diminuent pas
les courbatures pour autant et peuvent méme les augmenter s'ils sont pratiqués trop vigoureusement.

8) Les exercices de musculation font grossir les muscles : FAUX

Ne négligez pas I'entrainement en force musculaire. Vous ne risquez pas de développer de gros muscles, c'estla
testostérone qui contribue a I'augmentation de la masse musculaire et les femmes en possedent peu.

1 GAGNE, L.M. et A. PARE (2011). 7 mythes (evisités sur I'exercice physique, [en ligne], [wvvw.passgportsante.net]; « Chapitre 6 : 21 rumeurs a propos de I'activité
physique » dans CHEVALIER, R. (2003). A vos marques, préts, santé!, 3¢ édition, Saint-Laurent, Editions du Renouveau Pédagogique Inc., 350 p.
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Si je soyhaite ’demeurer ou devenir plus active,
il n’y a qu’une bonne stratégie : la mienne!

Quelques ingrédients de base :

la connaissance de soi,

le plaisir,

le bien-étre,

le réalisme et le respect de sa réalité, de ses besoins et de ses limites.

Mon but, ce qui compte pour moi :

L'activité ou les activités que j'aimerais pratiquer :
Quand :

Ou:

S'ily alieu, avec qui :

Elément(s) pouvant m'aider a soutenir ma motivation :

5y a lieu, ma principale difficulté et le moyen concret d'y remédier :

Si je e souhaite, ma facon d'évaluer ma démarche :

Ce que je retiens de ma démarche :

Un petit changement vaut beaucoup plus qu‘une tentative ambitieuse qui risque d'échouer!
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