Forme

meédicamen

ARRETER LE SPORT QUAND ON EST

Vive le sportt;; ! )

MALADE, UNE ERREUR.

AVEC LE D¥ PATRICK BACQUAERT®,

CE VRAI-FAUX LE PROUVE

Faire du sport aggrave I'arthrose
FAUX La maladie arthrosique se
caractérise par une dégradation des
cartilages. Or lactivité physique los
renforoe en améliorant leur Irrigation
grioe & une sugrentation de

1a densité du liquide synovial
(sorte « d'hulle de charnitre »
qud facilite lo glissement des
surfaces articulaires). Elle
permet également de tonifier los
muscles qui protégent les
articulations et combat Je surpoids.
Résultat, moins de contraintes
mécaniques sur les cartilages. Enfin, les
é@irements pratiqués avant et aprés toute
séance de sport assouplissent les muscles
ot leur permettent de méeux jover leur
réle damortisseurs. En effet dos muscles
raides ne garantissent plus cet amorti

et ce sont Jes cartilages qui doivent alors
assumer seuls la totalité de is contrainte
Les sports & peivilégier Tous coux des
«sans charge « (ratation, viio...) cu encore
les 500N Pau Vickents (Marche sur termain
SOUDla, SINOICHING. YOga... ), Car s prisentent
1a particudaritd de ne pas kser les articulatons.
Néanmoins, en cas de crise ou i la doulour
86 réveile, 4 st recommandé d'amder,

L'exercice optimise
les uum!"-ﬁ?a"m les cancers

du sein et du cdlon
VRAI Il stimule Ia séorétion de certaines
bet. (morphiniq ) qui parti-
cipent ma rééquilibrage de toutes les
sutres hormones (aestrogioe, proges-
térone, cestradiol, bormone de crols-
sance..). Or on sait que Je cancer du sein,
s ost 2
dépendant, Grice au sport, Vorganisme
va donc mieux se défendre ot Neffet des
traitements sera anméliond. De plus, l'exer
cice physique sctive la production de
globules blancs et de lymphocytes, des
collules de I'immunité qui aident &
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Enfin, lactivité sportive
permet de contrdler son

[mortaité. I poids, un point imoportant

quand on sait que be surpoids fait
partie des facteurs de risque de développer
un cancer ot de le voir récidiver.
Les sports & privilégier Tous, & condion que
leffort soft souteny (ressentl un essouiement)
ot qu'l dure aU MoIns 45 minutes.

L' é physique est interdite
s un infarctus
PAUX En cas d'infarctus, 'sctivité
physique est au contraire recommandée.
Mais elle doit étre prescrite par be méde-
cin, afin d'¥tre adaptée aux capacités de
chacun. Explications : pratiquer un sport
provoque une accdlération du rythne
cardiaque responsable d'une augmen-
tation de Ia quantité de sang wéhiculée
dans nos valssoaux. Cette augmentation
du débit sanguin « déorasse » en quelque
sarte les artéres et les empdche do
se boucher, en diminuant

S'il est sportif, un diabétique doit
er ses doses d'insuline
FAUX Tout comme Vinsuline, lactivité
physique améliore be passage du sucre
Al'intéricur des oelludes. Du coup, ks
besoins en insuline de l'organisme sont
réduits d'sutant. Ches les dlabétiques dits
insulinodépendants, les doses adms-
nistries p dono étre diminudes et 1a
tolérance aux traitements est amélionbde
du fait méme de cotte négulation. De phus,
Ie #poct favorise une prise do conscience
e 500 COPps ot on salt que l'obdesté fait
partie des factours de risque de la maladie.
Les sports & peivildgier Tous, b conoton oue
I SAANCES SONNE CIOMENS Bux DOSSTANeS Oe
chacun, avec Fobct! ¢alieindro, asse: vie, au
moins 40 minutes powr un trivil ' endorance
Craque séance dolt &tre préciobe of suve &'un
contriie de ka Qiyolmea &, S ndcessare, accom-
pagnie d'un reQIME ARMeNtaing apppnd.

Courir empire les varices
Ym&pnxiqwm.ponpmnnl

les dépdts do cholestérol (plaques
d’athérome) sur leurs parois. De plus,
bouger permet de conserver un cosur
tonique. Pour le cardiague, c'est tout
bénéfice, Néanmoins, point trop n'en

l'apparition des problémes veineux ea
améliorant ls circulation et en favorisant
1a formation de NOUVOALX VAlSSeAUX
sanguins, en revanche, cela les aggrave
lorsqu'ils existent défd. C'est notamment
le cas pour la course & pled sur termain dur

fxut : vollk pourquol, par P

le teninis en slmple est déconseillé, car
vralment viclent pour be corur

Les sports & privilbgier Tous coux gu
solicitent 'endurance ; vsio, marche,
natation, goif,., pendant ay moins

40 minutes, sans forcer

(bi ) car les ondes des choos provo-
quées par Nmpact du talon sur o sol voot
Jo Jong des membres Inférieurs
<€ Make duvactage b posapes e reonis
du sang vers le oceur. En effet, los varioss
émolgnent de b avec des
pompes qui fonctionnent mains bien.

Résultat, lo sang peut avolr tendanos &
stagmer dans les jambes. A éviter pour
los méumes ralsons, les sports avec d<oups
(lensis, squash. ), sins que coux de
contact qui risquent de iéser les petits
wiissonux (tackes wur bes mollets su foot...)
Les sports & privilégler £ privestion, ous
£n cas 00 vances constiudes, Opies pour

0 voio, la natation of & gy postursie Au bas
O SOrps sarmer un Dallon entro les Qenoux,
MOOSN SoUCHMant Sur B DOnte Ces peeds . |
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VRAI Cette malachie so caractérise par us {
Géficit de la fixation cadoique, d'ol une diss-
nution do la donsité caseuse et un risque RGN
accru de fractizres. Toutefols, 1 heure d'acti- o
vité phyxique par jour diminge ce risque H
Fenvizce 40 X chez la ferme et de 50X ches |
m En 1. o “
tirent war bos o, fevorisant bour soidiné
Un piénombnes amdliond lorsque I'on porte
Une charge sdaptte & s08 capacités, car
T'effort exercé sur Jos 08 va stimuler bes ¢
celulos changpées de la CoNAruction Cesruso |
{ostéoblastes) Al choz Jes joseurs de Fesee
tennis, e bras dominant (cedul qui porte la |
raqueste) p 1ine deneité

de 30 % supéricure au bras qui De jooe pas.
Les sports & privilgler Tous, 4 concinon oo
porier une chare fandonnde avec sac & 008,
Mmusculafion svec potts habies. )




