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JUIN 2018

Protéger son cceur sans faire
de sport, C’est possible?

Vous étes bien conscients que, pour écarter les risques
cardiovasculaires, il faut bouger, mais vous n’avez pas
envie de faire du sport. Il existe des solutions.

ne alimentation équilibrée, un

poids correct, une consommation

modérée d’alcool, pas de taba-
gisme et une bonne activité physique:
nous savons tous que ce sont quelques-
unes des clés nous permettant d’éviter
les maladies cardiovasculaires. Mais les
médecins ont beau nous répéter qu’il
faut lutter contre la sédentarité, nous
n’avons pas tous le courage et/ou le
temps de pratiquer un sport. Trouver des
solutions sans culpabiliser est possible,
estime le D' Philippe Meyer, médecin
adjoint agrégé au Service de cardiologie
des Hopitaux universitaires de Genéve
(HUG): «Avoir une activité physique
réguliére est trés important, méme si
on ne fréquente pas de salle de sport. 11
est essentiel d’étre actif, mais aussi...
de ne pas rester inactif sur une chaise.
Se lever et marcher un peu toutes les
demi-heures si on travaille sur un ordi-
nateur, prendre son vélo pour se dépla-
cer, préférer les escaliers a l’ascenseur
ou descendre du tram un ou deux arréts
avant la destination sont, par exemple,
de trés bonnes choses. 11 est souvent dif-
ficile de s’astreindre a cette discipline.
Cela demande des efforts considérables,
d’autant qu’il faut le faire tous les jours
pour avoir un résultat. »

ASTUCES AU QUOTIDIEN

Plaisant ou pas, il ne faut pas hési-
ter a multiplier les occasions de bouger.
Bonne nouvelle: faire le ménage est
considéré comme une activité physique
respectable. Moins bonne nouvelle:
comme on pouvait s’en douter, elle n’est
pas quantifiable et dépend de plusieurs
facteurs. Sivous habitez un studio et que
vous vous contentez de dépoussiérer vos
meubles en quelques minutes, votre ini-
tiative sera inutile sur le plan physique.
En revanche, sivous vivez dans une mai-
son et que vous consacrez une heure par
jour a la nettoyer, vous pourrez estimer
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avoir efficacement joint l'utile au pas
trés agréable. Idem pour le jardinage.
Arroser trois géraniums sur son balcon
ou consacrer une heure a passer la ton-

« Un effort de
longue durée

est toujours
préférable »

DR PHILIPPE MEYER (HUG)

deuse ne sont pas des activités compa-
rables. Cependant aucun effort n’est
inutile, souligne le D" Meyer : « Un effort
de longue durée est toujours préférable
et certaines études ont démontré que, si
vous entrecoupez votre journée par des

séances d’activité physique relativement
courtes, par exemple de dix minutes
trois fois par jour, cela peut malgré tout
étre efficace. Et vaut, de toute facon,
mieux que de ne rien faire du tout. »
Parmi les raisons évoquées pour
ne pas faire de sport, il en est une qui
émane souvent des personnes qui ont
déja eu un probleme cardiaque. Leur
crainte est alors de se mettre en dan-
ger si elles reprennent une activité.
«En régle générale, un patient a eu un
infarctus du myocarde et qui a béné-
. ficié des traitements nécessaires
) et d’'un bon suivi n’a qu'un
tres faible risque de rechuter a
cause d’une activité physique,
méme a haute intensité. Nous
les encourageons a se joindre a
ce qu'on appelle des «groupes de
maintenance» auxquels participent
d’anciens patients. Ils sont encadrés par
des professionnels qui leur proposent
notamment des programmes d’activités
physiques adaptés. Cela apporte un coté
convivial, motivant et rassurant grace a
la présence d’'un maitre de sport ou d'un
physiothérapeute formé. »
MARTINE BERNIER

.

Faire le
ménage
est une
activité
physique.
Aprés, tout
dépend de
la durée
de l'effort.
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