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DECEMBRE 2015

Le fitness dans son

salon:

Gain de temps et
économies. Les cours sur
internet ou en DVD sont
tentants. Mais gare aux
blessures.

priori, c’est attractif. Pas de fi-
nance d’inscription onéreuse,
pas besoin d’investir dans son
look pour ne pas paraitre ringard et
pas de douche a partager avec d’autres
personnes en sudation apres l’effort!
Mieux, pour couronner le tout, on ne
perd pas de temps en déplacement.
Oui, le fitness chez soi en suivant un
cours sur DVD, voire sur internet ou
I’offre en programmes sportifs explose
littéralement, est une solution extré-
mement alléchante. Reste que...
Lorsqu’on demande a Mathieu Sau-
bade, médecin du sport au CHUV, a
Lausanne, denousconseiller quelques-
uns de ces programmes, il se trouve
bien emprunté. Sceptique? Il préfére
rappeler les maitres mots pour tout
un chacun qui veut faire du sport:
adapté et plaisir. «Si on fait du sport
juste dans le but de perdre quelques
kilos ou d’avoir le ventre plat, cela ne
suffit pas. La motivation retombe tres
vite», releve le spécialiste. A I’inverse,
il note que le fait de payer une coti-
sation peut inciter le sportif a pour-
suivre ses efforts. L'important n’est
toutefois pas la.

A CHACUN SON PROGRAMME

De fait, tout programme de fit-
ness, de yoga, de musculation, et
bien d’autres encore, doit d’abord étre
adapté a la personne. «C’est bien le
probléme des DVD et surtout des cours
sur internet, releve Mathieu Saubade.
IIs ne sont pas forcément mal faits,
méme si n’importe qui peut se décla-
rer expert ety aller de son programme,
mais ils ne sont pas forcément adaptés
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Avant de se
lancer en
solitaire, les
spécialistes
recom-
mandent

de suivre
quelques
cours bien
réels, afin
d’apprendre
les mou-
vements
justes.

aux besoins spécifiques de chacun.»
En clair, ils ne tiennent pas compte de
lamorphologie, de I’hygiéne de vie, de
I’expérience et d’éventuels problémes
de santé.

Par ailleurs, méme si certains cours
sont de qualité, le danger vient aussi
des sportifs eux-mémes. «Les gens
ne suivent pas toujours ce qu’on leur
dit, ils visent l'efficacité et on a beau
insister sur I'importance de 1’échauf-
fement, ils passent outre.» Consé-
quence: Mathieu Saubade reconnait
que des adeptes du sport a la maison
viennent consulter réguliérement.

Alors, faut-il condamner définiti-
vement le fitness et autres activités
physiques a domicile? Le médecin
n’est pas aussi catégorique. S’il ne
peut recommander tel ou tel pro-
gramme, il est d’avis «qu’il faudrait,
si possible, se faire coacher au début
pour apprendre juste, pour initier le
mouvement. Aprés, pourquoi ne pas
le faire a la maison, mais a condition
que le moniteur, qui devient référent,
conseille lui-méme un programme. »
En résumé, il est conseillé de prendre
quelques cours dans n’importe quelle
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prudence!

discipline avant de se lancer en solo.
On y gagnera en efficacité et, surtout,

on évitera les blessures. J.-M. R.

QUELQUES SITES

Dynamique: 7 minutes work out, Les
exercices durent tous 30 sec. Attention,
deux ou trois d’entre eux peuvent dé-
plaire aux voisins du dessous. Gratuit.
http://7minworkout.net/

Zen: YoBoHoFitness. Pour les fans de
Pilates, mais c’est en anglais. Cela dit,
on arrive 4 suivre facilement. Gratuit.
www.youtube.com/user/
YoBoHoFitness

Sportif: Fitness blender. En anglais, mais
I& non plus ce n'est pas un obstacle.
Gratuit www.fitnessblender.com
Fitness: Gym direct. En frangais,
comme au fitness, on transpire. Gratuit.
www.youtube.com/user/
GymbDirectD8

Sobre: P4Pfrancais. Bien fait, efficace,
mais guére entrainant. Gratuit. www.
youtube.com/user/P4Pfrancais

Andrey Popov
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