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Cette fois, c’est décide,
demain on s’y met! Beau
temps, soleil, la saison est
tout a fait propice pour «faire
un peu de sport». Quelques
conseils et quelques idées
pour un été actif.

lutdt que de parler de sport, il
«P serait plus approprié de parler

d’activité physique», précise
d’emblée le professeur Roger Darioli,
spécialiste FMH en médecine interne
a la Policlinique médicale universi-
taire de Lausanne, tres engagé dans le
domaine de la prévention. Pour faire
la distinction, le médecin propose
d’imaginer une pyramide. A la base
s’inscrivent toutes les activités phy-
siques que chacun pratique presque
naturellement sans s’en rendre
compte, telle la marche; au-dessus
prennent place les activités un peu
plus exigeantes qui développent
endurance, force et souplesse. «Tout
en haut, comme la cerise sur le

Gabrielle Sauty
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Antoine Briachetti, le concepteur de la Seniors Classics

A vélo pour la Seniors Classics

Cette course cycliste desti-
née aux plus de 55 ans en
est, cefte année, a sa troi-
sieme édition. Presque une
classique. Programmée le
premier samedi de sep-
tembre, soit le 7 septembre,
la course réservées aux
seniors,  imaginée  par
Antoine Briachetti, ancien
boulanger-pdtissier de 68
ans, comportera frois par-
cours. Le premier de 25 kilo-
métres environ est ouvert @
M. et M™ Toutle-Monde et

ne nécessite pas d'apfitudes
particulieres, «si ce n'est
de fenir sur un vélo», pré-
cise Antoine Briachetti. Le
deuxiéme, d'une longueur
de 45,7 kilométres (800 m
de dénivellation), s'adresse
a de bons coureurs. Quant
au troisitme - 88,4 km,
900 m de dénivellation -, il
est réservé a des cyclistes
bien entrainés. Pour la pre-
miére fois, le vainqueur se
verra remettre le maillot de
«super vétéran», une dis-

finction semi-officielle déli-
vrée avec |'accord de |'As-
sociation  Swiss  Cycling.
L'édition 2002 est parrainée
par Godfried Weiﬁenmonn,
coureur suisse de la grande
époque Kubler, Koblet et
Coppi. En 2000, prés de
190 personnes avaient pris
le départ de la «Seniors
Classics». Cette année, les
organisateurs, Anfoine Bria-
chetti et son fils Thierry, sou-
fenus par Pro Senectute
Vaud, en espérent au moins

autant. Les concurrents sont
répartis par catégorie. Un
frophée  récompense les
meilleurs de chacune des
catégories. A l'issue de la
course, un repas réunira
coureurs et organisateurs,
tous bénévoles, et une tom-
bola dotée de trés nom-
breux lots permet aux plus
malchanceux @ la course de
remporter un prix.

Inscriptions: Pro Senectute
Vaud, 021 646 17 21.



gateau, on trouve les sports de bon
niveau», note le professeur Darioli.
Lhumain est devenu en un demi-
siecle un «homo sedensy, un séden-
taire qui ne bouge plus suffisam-
ment. Or, notre organisme a besoin
d’un minimum de mouvement pour
stimuler les systémes cardiovascu-
laire, respiratoire et ostéo-muscu-
laire, renforcer les défenses natu-
relles, diminuer la tension nerveuse,
entre autres. «Chez les plus de
50 ans, I’exercice physique permet
de prolonger 1’autonomie de 1’indi-
vidu, de réduire les risques de chutes,
de diminuer I’isolement social et, ce
qui n’est pas rien, d’augmenter la
sensation de bien-étre et I’estime de
soi», souligne le professeur Darioli.

Du bon sens

Pour les personnes qui débutent
une activité physique, il importe de
commencer en douceur en se fixant

Au Signal de Bougy, le golf est
presque devenu un sport populaire

des objectifs réalistes (lire témoi-
gnage). Faire tous les jours de I’exer-
cice est un impératif: ne serait-ce
qu’une demi-heure de marche!
«Quelle que soit I’activité pratiquée,
elle doit entrainer, pour étre béné-
fique a la santé, un peu d’essouftle-
ment, une accélération du pouls et
une légere transpiration», remarque
le praticien.

Reste a déterminer quelle activité
physique convient a chaque individu.
«Lage, I’état de santé et la condition
physique sont les trois critéres qui
vont nous aider dans le choix. Un
avis médical peut aussi s’avérer
utile, méme pour une activité phy-
sique modéréey, conseille le docteur
Darioli. Le bon sens devrait aussi
guider les néophytes. «Les personnes
surestiment souvent leurs capacités»,
note le professeur. Inutile, par
exemple, d’acheter 1’attirail complet
du véliplanchiste, si I’on ne sait pas
nager! Des risques liés a la pratique

d’exercices physiques existent toute-
fois. Mais, ce sont avant tout des
accidents et des blessures, la crise
cardiaque étant plus rare. «Il faut
avoir a I’esprit que ces risques sur-
viennent le plus souvent lorsque la
personne est mal préparée, impru-
dente ou lorsqu’elle surévalue ses
capacités», releéve le médecin.

A la belle saison, on privilégiera
bien sir les sports nautiques, nata-
tion en téte. Parmi les multiples acti-
vités physiques et sportives, a prati-
quer seul ou en groupe, Générations
vous propose quelques idées et
adresses pour passer un été sportif.

Mariette Muller-Schertenleib

Pour en savoir plus: la Fondation
suisse de cardiologie propose un pro-
gramme d’activité physique, baptisé
Impulsion. A commander aupres de:
Fondation suisse de cardiologie, case
postale, 3000 Berne 15.




Tennis

«Il est possible de commencer a
jouer a n’importe quel age, précise
Francine Oschwald, ancienne cham-
pionne suisse, responsable du tennis
senior en Suisse romande. A Genéve,
nous avons méme un joueur qui a
commencé a 86 ans.» Longtemps
décrié par les médecins, le tennis est
aujourd’hui accessible aux seniors

B grice a un matériel allégé et des

balles plus lentes. «Le sport doit
s’adapter aux capacités des joueurs

et non le contraire», souligne Fran-
cine Oschwald. La section senior de
I’ Association romande de tennis se
préoccupe des joueurs de plus de 45
ans, pour qui elle a mis sur pied une
formation spécifique. A ne pas man-
quer: la féte du double organisée le
13 aoft dans neuf clubs romands
(lire agenda,).

Renseignements: Francine Osch-
wald, cheffe senior romande, tél. 022
735 77 45.




La natation, un sport d’été par excellence

Gymnastique

Grace a Gymnastique seniors
Geneve (GSQ), il est possible aux plus
de 50 ans de faire de la gym en plein
air jusqu’au 8 aolt. Sans abonne-
ment, sans inscription, mais contre
une modeste rétribution de 5 francs
par lecon. Celles-ci ont lieu par
n’importe quel temps dans les parcs
de la ville et également en salle. Les
cours sont donnés par des monitrices
et moniteurs formés. Aucun équipe-
ment particulier n’est nécessaire,
chaussures (baskets) et vétements
confortables font I’affaire. En plein
air, outre une tenue de sport, un sac
banane est recommandé, car il n’y a
pas de vestiaire. Les legons en plein
air se donnentde 9 h 15a 10 h 15, le
mardi au parc d’Onex-Evaux; mer-
credi au parc Mon Repos et jeudi au

Marche

Pour participer le 26 septembre a la
Journée romande de marche organi-
sée, cette année, par la section valai-
sanne de Pro Senectute, il convient de
s’entrainer un peu. Trois parcours sont
prévus au départ de Saillon. Ils per-
mettront aux petits, moyens et bons
marcheurs de parcourir et de décou-
vrir la patrie de Farinet et ses environs.
Les organisateurs attendent plus de
300 participants, venus de tous les
cantons romands. A I’issue de la ran-
donnée, un repas réunira marcheurs et
organisateurs bénévoles. Renseigne-
ments et inscriptions aupres des sec-
tions cantonales de Pro Senectute.

parc des Eaux-Vives. En salle, les
legons ont lieu tous les mardis de 9 h
15 a 10 h 15, au Club des ainés des
Minoteries. Lan dernier, 430 per-
sonnes ont suivi ces cours d’été.

A Lausanne, Gym Ainés organise
¢galement des cours de gymnastique
en plein air. Ils ont lieu tous les jeu-
dis du 4 juillet au 22 aoft, par tous
les temps, a Vidy (rendez-vous au
vestiaire du parc Bourget), de 9 h 30
a 10 h 30. La lecon cotte 3 francs, a
payer sur place. Les cours, donnés
par des monitrices formées, sont
ouverts a toute personne, homme ou
femme, de plus de 55 ans.

Gymnastique seniors Geneve, tél.
022 345 06 77 (le matin).

Gym Ainés, Lausanne, M™ Iréne
Buhlmann, tél. 021 646 96 07.

PR L AR
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Thomas Raffaele, retraité, sportif émé-
rite: «Trés modestement, je ne peux que
vous dire ce que |'ai moi-méme expéri-
menté. Précisons que je suis un refraité.
le football m'a fait sauter le tendon
d'Achille de la jombe gauche, puis
'abus de la course a pied, dont vingt-
quatre Morat-Fribourg, m'a abimé la
hanche droife au point qu'il a fallu la
changer. Etaitce suffisant pour que je
me calfeutre dans un ronron ajoutant les
kilos aux kilos2 Lla tenfation éfait
grande, et j‘ai failli y succomber. Mais
un jour, je me suis dit: tentons de réagir!
Et, alors que je suis loin d'avoir une
volonté de fer, j'ai réagi. Oh! ce ne fut
pas fulgurant! J'ai commencé par faire
chaque jour un quart d'heure de
marche. Doucement, trés doucement!
Jen ai refiré une double satisfaction.
D'abord, de voir mes articulations fonc-
tionner, et une ombre de musculature
réapparaitre.  Ensuite, d'admirer la
nature qui nous enfoure, car, avouez-le,
la Suisse est belle! Puis, le quart d’heure
de marche est devenu une demi-heure.
Six mois apres, je me suis surpris a trot-
tiner. Et le parcours, sans frop que je ne
m'en apercoive, s'est allongé. Un jour,
on m'a dit: «Pourquoi ne fenterais-u pas
de jouer au fennis?» J'ai essayé, et 'y ai
pris du plaisir, méme si, je I'avoue sans
rougir, je jove mal, et que |'on ne me
demancjero jamais de participer au tour-
noi de Wimbledon... aufrement que
comme spectateur.» V.B.

Marche ou jogging, facile & pratiquer, bon pour la santé
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