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LA VIE EST MOUVEMENT

Tout ce qui ne bouge pas satrophie.

Nous expliquons en détail
Iimportance de l'exercice
physique parce que nous

croyons qu'avant de courir il
faut apprendre a marcher.

La vie est mouvement et le mouvement est
vie. Lexercice niest ni optionnel ni simplement
recommandable, mais intrinséque a toutes les
étapes de lexistence de tous les étres animés.
Lactivité physique est une partie si fondamentale
des systemes organiques de Jétre humain que faire
de Fexercice est pour lui une question de survie. De
méme, mener une vie sédentaire correspond a se
mettre dans une situation comportant de multiples

risques pour la santé.

ACTIVITE ET EXERCICE PHYSIQUES

Est considéré comme activité physique tout
mouvement corporel qui entraine une perte
dénergie. Par exemple se lever du lit, s'asseoir,
réaliser des taches domestiques ou professionnelles,
se déplacer dun endroit a lautre, etc.

Lexercice physique, lui, estla forme d’activité
corporelle planifiée, structurée et répétitive visant
'amélioration de laptitude locomotrice.

Si notre vie était suffisamment active, il ne serait
pas nécessaire de nous livrer & de lexercice
physique intentionnel et planifié. Or, un fait est
certain : nous ne bougeons pas assez ! Nous avons
donc besoin dexercice planifié afin de préserver
notre santé physique et mentale.

CONGU POUR L’ACTION

Lanatomie et la physiologie de [étre humain
comportent implicitement le besoin de
mouvement constant. La position anatomique
méme de Phomme le présente debout, dressé et
prét a Paction. Les divers systémes organiques
comptent avec une structure appropriée a

1.02

POURQUOI FAIRE DE

Lactivité physique fait partie du

POUR DIVERSES RAISONS
De tous les comportements bons pour la sanFé, )
faire de lexercice physique est peut-étre celui qui
détient le plus long palmares de raisons pour le
pratiquer (Voir le tableau informat‘lf intitulé 75
raisons pour faire de Texercice physique)-
Voici donc les raisons que nous avons choisi
dexpliquer, classées en cing cafégories :

. Raisons de santé physique- A cause de’son _
effet direct sur le systeme circulatoire, lexercice
physique prévient et améliore tou r
liés a la santé vasculaire, y compris cardio et
cérébrovasculaires. SY ajoute leffet clairement

bénéfique de lexercice sur le cancer, le diabéte,

L)

ous les problemes

EXERCICE PHYSIQUE ?

n mode de vie sain.

sans compter bien

le systeme immunitaire,
. chapitre 2 de cet

Jautres avantages analysés au
ouvrage.
. Raisons de santé mentale. Le facteur bénsfiaue
de Pexercice physique sur la santé mentall
de ceux qui le pratiquent été découvert
récemment. Des problemes de plus amp
incidence, tels que Ia dépression et lanx
peuvent étre prévenus et surmontés gré
Tactivité physique. Pour une liste plus
des problemes mentaux et ér,nonor'me]
est possible daméliorer par lexercice’
consulter le chapitre 3.
. Raisons de bien-étre. La pratique d¢
physique provoque dans le systjeme
des processus biochimiques qui ex¢
un effet analgésique et relaxant suf
beaucoup de médicaments, mais §
secondaires. Ce bien-étre immédi
3 lui seul une bonne raison pour
actif, de bonne humeur et avec
dénergie suffisante pour affronté

vie.
. Raisons esthétiques. Beaucou]
livrent a des programmes dlexe
pour maigrir et pour améliore
car Pactivité physique équilibs
non seulement la santé, mais
supplémentai

« Raisons

L
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Explorez et apprenez I'in-
fluence de l'exercice physi-

Exe rci Ce p hySi u que sur différents asrl):gzs;‘ilz
et sante

Une combinaison nécessaire pour prévenir et traiter diverses maladies 5

CHAPITRE 2
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Lecas de Jean-Louis est typique de celui de SURPOIDS ET OBESI'

beaucoup de gens. A 38 ans, en raison de son
mode de vie, il pesait 95 kg pour une stature .de.
1,70 m, mais il ne sen préoccupait guere. 1 vivait
heureux avec son épouse et ses deux enfants, était
en bonne santé et ne voyait pas la nécessi.té de"
suivre un régime ni de faire de lexercice jusqua ce
qu’un controle médical mette en évidence un exces
de glucose et une irrégularité du rythme cardiaque.
Le médecin Pavertit que s'il ne perdait pas de
poids, il aurait trés probablement une attaque
cardiaque. Jean-Louis prit une ferme) dec1§10n :
soigner son alimentation et faire @e le.x.erace tous
les jours. Son épouse cOmMMenca a CUIsIner dg la
nourriture moins calorique et plus saine (moins

La réalisation d’un certain type dexercice physique, liée a
équilibré, est une des meilleures maniéres de controler le

Dlapreés 'Organisati
(OMS), l'incidence
1980 et 2008, atteig
quatre cents millior
en surpoids, parmi
millions dobeses. L
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CANCER

Lexercice physique est un moyen naturel de protection
contre divers types de cancer

La relation entre le sédentarisme et le cancer est
de jour en jour plus évidente. Lon sait aujourd’hui
que lexercice sert de mécanisme protecteur
contre le cancer en général, et contre certains
dentre eux en particulier. Aprés avoir analysé des
centaines détudes, IInstitut national du cancer
des Etats-Unis publia dans lordre suivant les
types de cancers les plus influencés par lexercice
physique : cancer du colon, du sein, de la prostate,
du poumon et de I'utérus.

ACTION DE L’EXERCICE PHYSIQUE
SUR LE CANCER
Lexercice protége du cancer du colon en
équilibrant le métabolisme hormonal, en
régulant la sécrétion d'insuline, en réduisant
le temps pendant lequel Tintestin est exposé &
éventuels carcinogenes et en renforgant les
fonctions immunitaires. La protection quil

2.15

IMMUNOLO

Lexercice physique régulie

LE COIN DES QUESTIONS

GIE ET EXERCICE PHYSIQUE

+ et modéré réduit le risque dinfections.

apporte contre le cancer du sein sexplique pat
la réduction hormonale, en particulier chez
les femmes préménopausées, la réduction de
la sécrétion d’insuline, le renforcement de la
réponse immunitaire et la réduction du tissu
adipeux. Lexercice protége du cancer de T'uté
en régulant les changements de masse corp¢
et le métabolisme des hormones sexuelles, e
particulier des cestrogénes. Quant aux canc
du poumon et de la prostate, bien que leffet
bénéfique de Fexercice physique soit patent
eux, on men connait pas bien le processus 1
on a lintuition que lui aussi a quelque chot
3 voir avec les changements hormonaux, l¢
variations des ta
~a N d’_insuling, l.a
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les process
antioxyd¢
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structures déter
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DiABETE
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CHAPITRE 3

Exercice p
et sante m

Un esprit sain dans un corps sain.

S téphanie est un exemple de victoire sur la
dépression grace 3 lexercice physique. Lorsquelle
était étudiante en médecine, sa période dexamens
coincida avec une déception amoureuse. La
dépression Taffecta tellement quielle perdit a
jamais lespoir de se sentir a nouveau heureuse.
Elle suivit un traitement pharmacologique et
psychologique et les symptomes gestomperent.
Mais cela ne suffit pas. Le véritable changement
survint avec les encouragements de sa camarade
deétudes, Laure, qui insista plusieurs fois pour
quielle aille jouer au volley-ball avec son équipe.
Stéphanie résista une fois, deux fois, mais
Pinsistance de son amie était telle quelle accepta
d finalement. Un changement spectaculaire annart

3.01
DEPRESSION

La pratique réguliére de lexercice physique remonte le moral et
augmente la sensation de bien-étre.

La dépression est le trouble psychiatrique le évités grace a de Pexercice physique régulier. Il
plus commun €t celui qui produit e plus grand
handicap fonctionnel. Elle se manifeste par une
humeur dépressive, un manque de motivation,
un sentiment de culpabilité, une faible estime
de soi, des altérations du sommeil et de Pappétit,
une énergie minime, un manque de capacité a
se concentrer et des idées suicidaires. Tous ces
symptomes accablent celui qui en souffre et le
privent de J'autonomie nécessaire pour mener
normalement a bien ses taches quotidiennes.

vasculaires, ce probleme de santé qui affecte le

prévenues et combattues par lexercice physique
régulier. Par conséquent, sil fallait adopter

une seule mesure globale Jefficacité maximale
pour la santé publique, ce devrait étre lexercice
physique. En fait, le Département de la santé

ot des services humains des Btats-Unis a émis
une recommandation A ses citoyens : réaliser
30 minutes dexercice physique quotidien.
LOrganisation mondiale dela Santé (OMS)
recommande également que les adultes qui ne
font pas dexercice aérobie commencent avec 75

Ton sait actuellement que beaucoup deffets

dévastateurs de la dépression pourraient étre

minutes dactivité physique intense par semaine
et augmentent progressivement cette dose jusqu’a

atteindre 150 minutes. G lactivité est modérée,
TOMS conseille 300 minutes par semaine.
Malheureusement, c€s recommandations ne

continue 2 affecter sérieusement la population.!

ACTION DE L’EXERCICE PHYSIQUE
SUR LA DEPRESSION

Dindividu qui fait de lexercice éprouve de
tous trés souhaitables pour combattre la

AN D
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plus de vies dans le monde, pourraient aussi étre
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SEXUALITE
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3.05
SOMMEIL

ualité de vie, réduit la productivité et la
concentration dans le travail, augmente meéme le risque de souffrir
de problémes physiques et psychologiques.

Le manque de sommeil détériore lagq

On dort beaucoup moins aujourd hui quily
a cent ans et la qualité du sommeil est bien
moindre qualors. Cest d en grande partie a
Pincidence croissante du stress, de lanxiété et

de la dépression (90% de ceux qui souffrent

de dépression souffrent aussi d’insomnie?. Ce
probléme sexplique aussi par la facilité d'une

vie dépourvue deffort physique. On calcule
quiactuellement une personne sur trois souffre,

a souffert ou souffrira d'insomnie. Diverses
expériences et observations prouvent que
Texercice physique et le sommeil sont intimement
liés. Aprés tout, qui ne dort pas d’une traite apres
une journée saturée dactivité physique ?

et

provoque la s

| substances sem!
réduisant ainsi le
diminuant le sy
manque de substan:
On peut en di
addictifs non
tels que le jews
¢., car lexercice proc
Pindividu pour mieux
Texercice appor
particuliéremen
libérer de toute de
11 asveloppe la capacite

Les troubles du sommeil affectent la vie nocturne :
Pinsomniaque narrive pas a trouver le sommeil 5
une fois endormi, il se réveille par intermittence
et/ou avant Pheure souhaitée ; quand il se leve
finalement, cest avec limpression de ne pas
sétre reposé. Ces problemes affectent aussi la_ vie
diurne : fatigue, esprit abattu, somnolence, risque
Jdaccidents, manque d’attention, de mémoire,

de concentration, de solution aux problemes

et de motivation. Cette unité montre comment
les symptomes de I'insomnie et de la mauvaise
qualité du sommeil peuvent remarquablemgnt
gaméliorer grace a lactivité physique et explique
comment sy motiver soi-méme.

écrétion dans Torganis
blables a certaines dr(
désir den consomm¢
drome de privation, ty
ce addictive.

re autant pour les comp’
liés & des substances chi
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de trav

LE POUVOIR INTEGRAL DE L’EXERCICE PHYSIQUE

@ BON A SAVOIR

Dépression et effort personnel

Lexercice est en principe un reméde efficace, inoffensif et plus importante
peu coliteux. Pourtant, la dépression s'accompagne d'une Recourez ala pr
carence de motivation qui empéche de le mener a bien. cequilyadem
Voici des conseils destinés a remédier  cette situation : —~ Humeur dépres
« Avoir davantage confiance en soi. Croire que vous vie comme un e
étes capable d’assumer une activité ou de faire un etsoyezslr/eq
exercice ou du sport, que ce soit courir 3 km, rouler 15 la compagnie d
km 2 bicyclette ou marcher 45 minutes & pas légers, humeur.
représente un grand pas. Respirez a fond et répétez- _ Manque d'estin
vous souvent : « Oui, j'en suis capable. Bien stir que jen envers vous-mé
suis capable ! » vous font honte
« Acquérir de I'adresse. La pratique est fondamentale. Si capacités et con

Vous vous initiez & un certain exercice ou a n'importe
quel sport, que vous vous y exercez avec persévérance
et régularité, vous y gagnerez en habileté et il vous sera
chaque fois plus facile de le pratiquer.

« Pratiquer l'exercice en groupe. L'entourage social est
fondamental pour obtenir un meilleur rendement et
de la régularité. Pratiquez I'exercice physique en équipe
ou en couple afin de pouvoir soutenir les autres et étre
soutenu en retour.

« Abattre un a un tous les obstacles rencontrés :

— Fatigue, manque d’énergie. Forcez-vous a agir, fixez-
vous de petits buts et imaginez comment exécuter
les différentes étapes a suivre. Planifiez et choisissez
le meilleur moment de la journée. Agissez ! Une
fois entamée, la tache sera plus facile. Demandez a
quelqu'un de vous rappeler vos objectifs et de vous
encourager. Soigner un animal de compagnie peut
vous aider car, en vous rappelant de pourvoir a leurs
besoins, les animaux vous imposent un rythme.

Un chien qui a besoin de deux ou trois bonnes
promenades par jour peut étre la solution a votre
manque de motivation pour I'exercice.

- Sentiment d'incapacité. Cherchez la compagnie de
ceux qui vous offriront des messages de confiance,
d‘approbation et dencouragement. Recourez au
dialogue intérieur sur un ton positif : « Jai déja réussi
a obtenir ceci ou cela, donc je peux aussi faire ceci
maintenant ! » -

- Manque d'espérance. Contemplez le futur avec unSy
sourire, anticipez les choses avec enthousiasme. Bien

- Peur de l'exerci
agées ou handi
prouesses phys
que I'étre huma

- Recours éventt
vous que ces m
solution mais q
coup de pouce
Suivez les conse
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En marche ! Nous expliquons les différents types

d'exercice disponibles pour que vous choisissez
ceux qui vous conviennent davantage.

CHAPITRE 4

Genres d’activi

physique
ibilités est si large que chacun

Léventail de possi

Veuve et frisant les 75 ans, Flore tire beaucoup
de satisfaction de Pactivité physique. Toute
l'année, méme pendant Ihiver, elle fé’iit chaque
aprés-midi une bonne promenade d’'une .deml—
heure, parfois seule, parfois en compagnie _de

sa sceur qui vit & proximité. Pendant la perllode
estivale, elle entretient chaque jour son petit
potager. Elle parle souvent du ?alme etde 1,a_pa1x
queelle y trouve. Flore dit que cest une experience
spirituelle qui la maintient en contact avec la .
terre, avec les plantes et avec Dieu, queelle sent tres
proche delle.

Flore est récompensée de sa persévérance par le
fruit de son travail : une petite récolte de légumes
cultivés a l'ancienne qui représentent pour elle
une alimentation de qualité, et quelle partage
parfois méme avec dautres. Depuis quelle sest
faite maraichere, elle jouit d'un bon rqoral et, en
plus, Tarthrose dont elle commengait a souffrir

y trouvera son com
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4.08
NATATION ET EXERCICE AQUATIQUE

Quoi de mieux que de lexercice sans chocs, avec développement aérobie et
implication des principaux groupes musculaires?

La natation est trés populaire dans certains pays.
Aux Etats-Unis par exemple, Cest la troisieme
activité sportive la plus pratiquée aprés la marche
et Pexercice avec appareils. Beaucoup de pays
Tont promue durant ces derniéres décennies par
la construction de piscines dans des pavillons

de sports, des centres récréatifs, des hotels et des
résidences privées. En plus, la natation figure
parmi les sports de compétition en plein essor,
tels que le triathlon et l'aquathlon, qui requiérent
un entrainement intensif en natation. Dans

le domaine médical, la natation et lexercice
aquatique (aquagym) sont de plus en plus
utilisés pour la rééducation et les processus
postopératoires. Et en gériatrie, lexercice
aquatique est assez souvent appliqué aux retraités
parce qu'il les préserve évidemment des chutes.

UN PEU D’HISTOIRE

Diaprés des peintures rupestres, la pratique de la
natation date des temps préhistoriques, quand
I'homme nageait pour traverser fleuves et lacs. Des
références plus formelles datant de I'Egypte antique
(moyen empire, 2050-1750 av. J.-C.) rapportent
que la natation faisait partie du programme
denseignement des enfants. Des siecles plus tard, la
natation apparait en Gréce, 8 Rome et en Phénicie
en tant quentrainement militaire. Au moyen

age, la natation perd de son crédit en raison de la

' croyance généralisée que simmerger dans leau

v comporte des risques de maladie.

-t La natation en tant que sport organisé commence
officiellement en Grande-Bretagne avec la
formation de la Société nationale de natation
fondée a Londres en 1837. Toujours a Londres,
en 1844, eut lieu un championnat qui marqua
un tournant dans ce sport. Les nageurs étaient
britanniques et indiens nord-américains. Les
Américains, qui nageaient le crawl, neurent
aucune difficulté a gagner par rapport aux
Britanniques, qui pratiquaient la brasse. Malgré
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FOOTBALL
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AEROBIC

a maison ou dans une salle de sport.

Toute activité physique qui accéler
ythmes card

signiﬁcativement les rythmes v
respiratoire est un exercice acrov

courir, nagen pédaler ou sa}nerla |
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ces dernieres années. Elle consiste

{
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CHAPITRE 5

Exercicq
sexe et a

Sa pratique habituelle peut nous accompagner

tout au long de la vie.

A ndré et Jacqueline, tous deux dage moyen,
ont quatre enfants dont deux fréquentent Lécole
secondaire, un lécole primaire et le plus jeune,
agé de cinq ans, la maternelle. Ce sont des

parents bien formés qui connaissent les besoins
de chacun de leurs enfants. Ils leur permettent
donc de regarder la télévision et de jouer sur

lordinateur, mais modérément et en les controlant

de trés pres. Ils se sont arrangés pour que, des
leur naissance, leurs enfants aient suffisamment
doccasions de se dépenser physiquement avec
dautres petits. Au fur et & mesure que ceux-ct
randi,
g?tti\%ités dun club de football, de basket-ball, de
tennis ou de natation, selon leurs préférences.
Comme ce sont des parents intéressés par
lexercice physique, ils ont pris I'habitude
dorganiser eux-mémes

avec un ballon, une bicyclette ou des patins, ou

aller camper dans la montagne), en évitant slans
la mesure du possible les loisirs passifs (cinéma,
paresser  la maison sans rien faire de particulier,

etc.).

ils les ont encouragés a participer aux

des activités familiales qui

le favorisent. Les divertissements qu'ils proposent
sont généralement de nature active (aller au parc

unité expose
plus importan
sexes et exph‘q

EXERCICE POUR L.

1l est nécessaire pour prévenir entre
s .

d’hypertension, les accidents

le syndrome métabolique,

La psychologie évolutive situe
entre 35 et 60 ans —
laquelle on atteint |
performants,
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sans plier les coudes, de sorte a déplacer la paume de la main gauche
vers le haut. Restez en tension 20 secondes puis changez de cété.




EXERCICES POUR LES FEMMES ENCEINTES

T oS~

Précautions : On déconseille de faire de l'exercic
a moins qu’un programme spécifique ne soit co
On ne doit pratiquer aucun exercice dans les cas suivants :
. Hypertension artérielle provoquée par la grossesse.

. Rupture prématurée de membranes.

. Travail d’accouchement prémature.

e pendant la grossesse en cas d
nseillé aprés une évaluation médicale.

e complication médicale ou ob

. Avortement habituel, aussi dit répétitif (plus de trois fausses couches).

. Incompétence cervicale (col utérin faible et dilaté,
. Hémorragie vaginale.

. Placenta ou vaisseaux praevia (avoisinant le col utérin).

« RCIU (retard de croissance intra-utérin).

. Antécédents d’accouchements prématurés.

. Obésité morbide (indice de masse corporelle supérieur a 40).
. Césariennes antérieures (deux ou plus).
Dans les cas suivants, il faut suspendre I'exercice physique si
détourdissements, d’hypotension, de difficulté respiratoire,
notamment :

« Hypertension artérielle non liée a la grossesse.

. Troubles endocriniens (hyperthyroidie).

. Maladie cardiaque (par exemple valvulopathie).

. Maladie vasculaire chronique.

. Maladie pulmonaire chronique.

. Accouchements multiples (jumeaux, triplés).
. Anémie maternelle (taux d’hémoglobine inférieur a 9 g/dI).
Si l'exercice entraine un exces de fatigue,
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Des index prati [
iques sont inclus afin de ider ¢
: vous aider a trouver rapi i
id ' [
ou solution dont vous avez besoin a chaque moment Pidement finformation

INDEX DES TYPES DE SPORTS

Sports ou activités p
et groupés selon leur type (et

hysiques répertoriés dans cet ouvrage
trainement, compét

ot Pévaluation de la performance.

SPORTS DE QUALIFlCATION .
(évaluation par rapportaun reglement)

Sports individuels sans compétition
_ Aérobic, 121, 162, 178-181, 199, 203, 209,211, 21 2,

226,229,240

_ Exercice aquatique, 160, 162, 163, 279

_ patinage, 26,

27,172-173, 209, 245, 248

_Ski, 15,38,76,1 34, 149, 208, 229, 247

Sports individuels de compétition

_Boxe, 109

SPORTS DE PERFORMANCE

(évaluation en points)

Collectifs avec compétition

4 e em lall 1RQ

INDEX DES TYP

Exercices aérobies

_ Aérobic, 121,129,162, 178-181,199,
203,209,211,212,226, 229,240

_ Corde a sauter, 49, 93, 100, 103,178,
179, 180, 204, 212, 215, 216,241,245

_ Courir, 12,19, 30, 34,38, 43, 45,49,
51,63, 64, 83, 85,93, 96, 100, 103,
112,129,135, 152-155, 178,204,212,
215,223, 224,226,229, 237,239,
242,246, 247,250,252, 269,298

_ Cyclisme, 39, 49, 55,59, 85, 89, 126,
129, 152, 164-167, 190, 207,211,
212,229, 231,236, 240, 247,248,
250, 251

_ Escalade, 250, 251

_ Exercice aérobie pour cinq jours, 211

_ Exercice aquatique, 160, 162, 163,279

_ Footing, 27,39, 42,59, 76,152,153,
154,190, 199, 229, 239, 240

_ Marche(r), 30, 31,34, 38,39, 47,49,
51,59, 61,63,64,72,76, 83, 84,92,
97,117,124,130-135, 160, 165, 185,
187,188, 197,208, 212, 215,216,
219, 232,233,236, 239, 247,250,
252,269, 298,299

_ Marche nordique, 134

_ Monter des escaliers, 26, 38, 49,55,
76,89,135,211,212, 215,229,233,
241-242, 287,291,300

_ Natation, 15,19, 30, 38, 43, 44,49,
55,59, 63, 76, 85, 89, 126,129, 160-
163, 194,199, 207, 208, 21 1,212,
229, 240, 247,298

_ patinage, 27,172-173, 209, 245, 248

_ Tapis roulant, 149, 212,228,234

_ Tennis, 15, 27, 39, 49, 55,59 76,85,
93,97,126,174-177, 182,190, 191,
194, 204, 207,211,212, 229,231,
242,247, 248,250

_ Rameur, 149, 175,222

_ vélo elliptique, 149

Exercices d’échauffement,

étirements et refroidissement

_ Adducteurs, 265

_ Etirements, 12, 64,76, 77,100,101,
131,133, 140, 141, 143, 147,155,
158,171,177,199, 222,233,264,
265,269, 271,277, 282,283,285,
286, 288, 292, 293, 296

_ Fesses, 265

_ Flexions (pompes), 75, 96,103,105,
127,199

_ Jumeaux, 75,265

_ Plante du pied, 265

_ Quadriceps, 265

_ Refroidissement, 132,151, 158,171,
176,181,183, 246, 251,252

_ Solaires, 265

Exercices de gymnastique

corrective

_ Abdominaux avec rotation, 144

_ Abdominaux basiques, 144

_ Bande de résistance élastique
(rameur), 146

_ Etirement du cou, 147

_ Extension dorsale sur un ballon de
gymnastique, 145

_ Flexion des épaules assis sur un
ballon de gymnastique, 146

_ Flexion latérale du tronc, 145

— Nager sur un ballon de
gymnastique, 145

_ Pont fessier, 146

_ Pont ou planche abdominale, 145

_ Pont latéral oblique, 144

_ Rétraction du cou, 147

_ Torsion du cou en position
horizontale, 147

Exercice de relaxation musculaire
_ Etirement des muscles des jambes,
259

_ Etirement du tronc et des bras, 259
T Ty 4 i lme OEO
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47,210,214, 520 erébral (Avc) 192§§ 3 isqréq’e' 163, 186 10,111,195
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79 Ve 5 24, 11477 179,231
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787,19217552'201 24,33,84 g6
rmé . 1 ©%, 06-8
_ Flexion arriére des jambes, 258 Artnge.e’ 123, 142 15 o1
_ pont, 256 rite, 41,167 2,168,178 5
_ Pont ou planche abdominale, 127 rthrose, 29 4 <98
_ Pont ou planche latérale, 127 234 » 48-49, 124, 16
_ Pont dorsal, 127 Asthme 2 + 161,176, 177
_ Rotation du trong, 256 9 > tta + 20, , 206, 2
_ Force et souplesse de la moitié 1213, 226, Atti que Cardiaqy ' 234, 249
inférieure du corps litude, 22,1 & 28, 37, 50,67
_ Abduction des jambes avec 79, 82,89 €nvers I'ex " 226, 2 ’
bande élastique, 255 127 150 ~Positj €rcice, 106
e o 21,126 ive, 63 177 1.2 234,2
_ Blévation des jambes, 127,257-258 73 4 2 244 111,119 153’ 37
_ Elévation des jumeaux, 255 » 175, Artérioscls 153,157, 175
_ Fentes avant, enjambées frontales 2,223, thiétis Clérose, 37 50,24 &
(lunge), 127,255 isme, 126 1g5 239
_ Flexions, 75, 96, 103, 105,127,199 A“tOdISdplineé; 187,191, 208 2
_ Mouvement circulaire des jambes, — Imangg Uto-évalyatie, 43 » 240, 250, 5
257 €»),  Autorégy|ai lon, 226
_ Force et souplesse de la moitié ation, 23¢
supérieure du corps B
_ Abdomen, 127,256 adminton,
_ Epaules, 127 299 Banc ¢ ) 245, 247
_ Biceps et épaules, 127 B €Xercice,
— Flexion du cou, 253 B anc de muSCuIalﬁlg
_ Triceps et thorax, 127 B:nde de résistan '0”; 103
Exercices préventifs et curatifs B asslf -ball, 168 Ce €lastiqye, 146
_ Altérations cardio-vasculaires, er*ball, 45 4
obésité et diabate, 269 171,190, 104 42 55,85,93, 1
_ Altérations respiratoires, 88, 278 B’CE'ps, 12é + 204, 12’ 206: 109, 126 1
_ Anti-stress, 259 icycl, 147, 114,229, ’
_ Chevilles, 275 ’cyclette (cf aussj \, 7,248, 2.
_ Contracture (cou, épaules, ’cy ette de elo), 165
lombaires), 64, 65 Yclette ellipt €nade, 247
_ Colonne vertébrale, 277 ICyclette stati Ique, 149
_ Contre la maladie. 73 50, 63 67 7éqUe/d’inténeu d
— Coudes, 274 297 505 " 70 149, I, da
_ Courir doucement, 269 BOrg (',29 175, 222, 29p§3art9ment, 4
_ Doigts de la main, 273 Boyli e.CheIIe de), 2 1234, 239, 24
_ Douleurs d'épaule, 266 ulimie, 1 14-11; 27
_ Douleurs des hautes cervicales, 65, 7
267
_ Douleurs dorsales, 266
- I?ouleurs lombaires, 65, 268
T 7 1
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LE VRAI POUVOIR

LEXERCICE
PHYSIQUE

Lexercice physique est 'une des activités les plus bénéfiques
pour la santé intégrale des étres humains. Ses effets positifs
dans les domaines physique, mental, spirituel et social de

la vie ont fait 'objet de nombreuses études. Voici pourquoi
'auteur propose une série de sports en soulignant les apports
positifs, dont certains comportent parfois méme un aspect
psychologique. En plus, il présente la pratique de I'exercice
comme un moyen de prévention et de traitement de certaines
affections qui touchent aujourd’hui des millions de gens. Les
routines qU’il propose contribueront utilement a ce que nous
jouissions d’un meilleur bien-étre physique et mental.

JULIAN MELGOSA est docteur en psychologie et fin connaisseur des besoins de la
psyché humaine. Sa large expérience d’enseignant, de thérapeute et de conseiller
international en éducation et psychologie lui a permis d’acquérir une extraordinaire
perspective de la santé intégrale.

Le docteur Melgosa est 'auteur de Vivez sans stress, Pour eléver votre enfante,

Les adolescents et leurs parents, Ensemble dans l'amour, Un esprit positif, Profitez de la vie
et Découvrez votre valeur, ouvrages qui ont tous été publiés par Editorial Safeliz

dans les principales langues du monde.
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