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SPORT

tuent deux heures d'exercice par
semaine bénéficient déjà d'une
réduction du risque de développer

cette maladie spécifique.

CANCER DU SEIN. Pour ce qui est

du cancer du sein, la réduction de

la mortalité peut atteindre 40%

avec trois à cinq heures de marche

par semaine. La proportion
semble légèrement supérieure
en ce qui concerne le cancer du

poumon. Dans le cas du diabète
de type 2 - une véritable pandé¬

mie à l'heure actuelle - l'exercice

régulier suffit à lui seul à prévenir
l'apparition de la maladie chez

près de 60% des sujets.

AUTRES BÉNÉFICES. En vrac,
un effet protecteur indiscutable
a également été démontré contre
les maladies cardiovasculaires,

l'hypertension artérielle, le cancer
du colon (diminution du risque
de 60%!), les affections du système

immunitaire, les myopathies,
les syndromes inflammatoires -

notamment la polyarthrite rhu-
matoïde - et, plus récemment, la

maladie de Parkinson.

DÉPRESSION. Enfin, 43% des

dépressions pourraient être
évitées grâce à une activité physique
comme la course à pied, selon

plusieurs sources officielles. Des

études ont montré en effet que la

pratique de ce sport pouvait
remplacer une médication légère. Qui
dit mieux?

Francesca Sacco

Ces stars qui ne raccrochent pas
Dans l'univers impitoyable du sport professionnel où chaque année compte
double, de grands champions se sont illustrés par leur longévité exceptionnelle.

nfatigable: le hockeyeur américain
Chris Chelios (47 ans) vient de

rempiler avec les Chicago Wolwes (AHL)
pour une saison. Le défenseur a pourtant
usé ses patins dans la plus grande ligue
du monde jusqu'à l'épuisement (1910

matchs de NHL). Mais quand on a du

plaisir... Demandez à la cycliste française
Jeannie Longo, championne de France

en titre sur route et dans le contre-la-
montre, qui affiche joyeusement 50

ans au compteur. Raymond Poulidor
est lui monté une dernière fois sur le

podium du Tour de France à 40 ans. En

tennis, Martina Navratilova a gagné son
dernier simple à Wimbledon en 2004
alors qu'elle avait 47 ans et 8 mois. De

son côté, Jimmy Connors a poussé, lui,
son dernier rugissement sur un court

PUB

en tant que professionnel à 44 ans. Le

pilote automobile argentin, Juan Manuel
Fangio, a couru jusqu'à l'âge de 47 ans.
Passionné de course automobile, l'acteur
Paul Newman a terminé deuxième des

24 heures du Mans alors qu'il roulait sur
ses 54 ans. Le footballeur italien Paolo

Maldini a pris sa retraite à 41 ans après
avoir joué toute sa carrière à Milan. Le

boxeur Georges Foreman a remporté un
titre de champion du monde à 45 ans.
Mieux, à 49 ans, la Jamaïquaine Marlene

Ottey court toujours même si c'est depuis
2002 sous les couleurs de la Slovénie.

Enfin, la palme du classement revient
sans aucun doute au Suédois Oscar
Swahn, champion olympique de tir aux
Jeux d'Anvers en 1920. La fine gâchette
nordique avait alors 72 ans J.-M. R.

Jeannie Longo a terminé 4e des derniers

Mondiaux de Mendrizio en 2009.
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