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Sport et
promotion de la santé

Lysiane Ummel

Ancienne déléguée
a la prévention et promotion de la santé

Chloé Saas

Nouvelle déléguée
a la prévention et promotion de la santé

On parle abondamment de ce qu'il
faut faire pour garder «la forme» et
rester en bonne santé. Ces conseils
sont plus ou moins faciles a mettre
en application, et plus ou moins
amusants, selon les personnes.

Rares sont celles et ceux qui ignorent
que l'activité physique fait partie de
ces bons conseils. Mais pourquoi, et
surtout comment, bouger?

Les quelques lignes ci-dessous sont
une premiére esquisse de réponse.

Qu’entend-on

par activité physique?

Les transports modernes et les nou-
velles technologies «permettent» &
I'homme de bouger le moins possi-
ble. Néanmoins, il s'ensuit un
manque d‘activité physique que
nous devons compenser, soit pen-
dant les loisirs soit en renoncant a
certains conforts (par exemple,
renoncer a l'ascenseur).

Par contre, pas besoin de se trans-
former en sportif d'élite! Une demi-
heure par jour de mouvements élé-
mentaires suffit. Et il est tout a fait

possible d'intégrer ces mouvements
dans les activités quotidiennes.

Les recommandations en matiére
d‘activité physique minimale font
I'objet d'une prise de position com-
mune Activité physique et santé,
établie par |'Office fédéral du sport,
de ['Office fédéral de la santé
publique et du Réseau santé et acti-
vité physique suisse.’

Ainsi, quel que soit le sexe ou I'dge,
il est recommandé d'exercer une
activité physique pendant au moins
une demi-heure quotidiennement
(activité  physique  d'intensité

moyenne essoufflant [égérement

sans toutefois faire transpirer). |l
n'est pas nécessaire de faire ces 30
minutes de maniére continue, mais
il est possible d'additionner toutes
les périodes d'activité physique
dépassant 10 minutes. Ainsi, mar-
cher d'un bon pas, faire du vélo ou
jardiner sont des exemples d'acti-
vité physique modérée. Il n'est pas
nécessaire par exemple de «faire du
sport» comme on limagine sou-
vent, de maniére intensive et pro-
longée. Il suffit de prendre 30 minu-
tes par jour (ou trois fois dix
minutes) et profiter d'accompagner
ses enfants ou petits enfants a I'é-
cole, de faire ses courses a vélo ou
de marcher pour rendre visite a un-
e ami-e. Rappelons que la pratique
d'une telle activité physique est
bonne pour la santé, mais égale-
ment qu'elle améliore la gestion du
stress, |'estime de soi et l'insertion
sociale.

Evidemment, les personnes effec-
tuant déja ces 30 minutes quoti-
diennes peuvent aller plus loin et
améliorer encore leur bien-étre, en
travaillant de maniére spécifique
I'endurance (3 séances hebdoma-
daires de 20 & 60 minutes) ainsi




que la capacité musculaire et la
souplesse (2 séances par semaine).
Il n'est pas forcément mauvais pour
la santé de s'entrainer plus encore,
mais il faut trouver le bon équilibre
entre entralnement, repos et ali-
mentation.

Impact

de l'activité physique

sur |'état de santé

Le Rapport sur la santé dans le
monde, de 'OMS, 2002, classe la
surcharge pondérale et I'obésité,
liées en partie a un manque d'acti-
vité physique, comme étant un des
dix risques les plus meurtriers pour
la planéte.

De plus, selon une prise de position
scientifique commune de plusieurs
offices fédéraux?, le manque d'acti-
vité physique aurait atteint des pro-
portions inquiétantes. Cette consta-
tation fait suite a I'enquéte suisse
sur  lactivite  physique.  On
remarque dans cette méme étude,
que les personnes physiquement
actives évaluent mieux leur état de
santé, se rendent moins souvent
chez leur médecin, sont moins sou-
vent hospitalisées et ont un com-
portement plus sain que les person-
nes inactives.

Il ressort de cette enquéte que:

- 37% des personnes affirment ne
pas pratiquer d'activité physique
correspondant aux recommanda-
tions minimales (personnes inac-
tives);

=26% ont une activit¢ physique
correspondant aux recommanda-
tions minimales, mais sans avoir
d’entrainement sportif (person-
nes actives);

- 37% ont un entrainement sportif
de type endurance.

-1l existe également d'importants
écarts entre les régions linguis-
tiques. Ainsi, il y a 62% d'inactifs
en Suisse romande, alors qu‘on
en retrouve «seulement» 55% au
Tessin et 27% en Suisse aléma-
nique.

De plus, en I'espace de 5 ans, un
écart significatif s'est creusé dans la
pratique sportive entre les hommes
et les femmes. Ces derniéres sem-
blent de moins en moins actives,
notamment la tranche d'age 15-24
ans.

Suite a cette étude, la Division d'é-
conomie médicale de [I'lInstitut de
médecine sociale et préventive de
Ziirich s'est penchée sur les réper-

cussions économiques de ce rap-
port entre sport et santé*. Ils esti-
ment que I'activité physique permet
d'éviter chaque année 2,3 millions
de cas de maladies, au moins 3300
déces et 2,7 milliards de francs de
frais de traitement directs. En revan-
che, le manque d'exercice phy-
sique, dont souffre un tiers de la
population, est responsable de 1,4
million de cas de maladies, de
quelque 2000 décés et de 1,6
milliard de francs de frais de traite-
ments directs chaque année.

Il'y a bien stir des personnes qui en
font trop ou de maniére inadaptée.
En chiffres: 300000 accidents, 160
déces et 1,1 milliard de frais de
traitements directs. Donc le mes-
sage de |'Office fédéral des sports
est double: il faut promouvoir les
activités physiques, pour la santé, la
qualité de vie et I'économie; mais
cette promotion doit étre ciblée
afin d'éviter autant que possible les
accidents.

Les chiffres montrent donc que
I'encouragement d'une pratique
saine d’une activité physique ou
sportive est importante pour la qua-
lit¢ de vie des personnes et que
cela est «rentable» financierement.
Il faut cependant assortir toute pro-
motion d'une activité physique de
mesures visant a prévenir les acci-
dents, afin d'éviter leur recrudes-
cence.

Rappelons également que les activi-

tés recommandées aux sédentaires
sont particulierement peu suscepti-
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bles d’entrainer des accidents: mar-
che a pied, vélo, sports d'endu-
rance, etc. Une bonne préparation
physique, la maitrise des risques et
le choix d'une activité adaptée sont
autant de facteurs permettant de
prévenir ‘de tels accidents et de
favoriser sa santé.

Pour toutes ces raisons, le Service
de la santé publique de la Républi-
que et Canton du Jura a inscrit la
promotion de l'activité physique et
la pratique populaire du sport dans
son programme pluriannuel de pré-
vention et promotion de la santé.
Pour ce faire, il prévoit notamment
la promotion des déplacements a
pied ou a vélo, le soutien a la mise
sur pied de manifestations de sensi-
bilisation et de cours populaires, le
soutien aux associations sportives
mettant en place des projets con-
crets de prévention et promotion de
la santé, intégrés dans leur pratique
sportive. i

Avant de se lancer...

Une fois convaincu-e-s, il ne reste
plus qu'a se lancer. Mais pas
n'importe comment. Il convient de
respecter quelques notions impor-
tantes:

- Lorsque l'on reprend l'activité
physique ou le sport aprés une
longue période d'inactivité ou en
cas d'indisposition  potentielle
(notamment en fonction de
I'4ge), il est important de consul-
ter un médecin afin d'éliminer
tout doute possible;

- L'activité doit toujours débuter en
douceur et en respectant ses pro-
pres capacités. Des échauffe-
ments et étirements doivent étre
prévus en début et fin de séances
sportives;

- |l faut penser a porter un équipe-
ment adéquat (notamment chaus-
sures)

- Faire du sport en groupe aug-
mente la sécurité.

En conclusion: «Le sport rend intel-
ligent, il allonge la vie, il terrasse la
dépression, il aide a dormir, il ren-
force la mémoire, il raffermit la poi-
trine, il stimule l'imagination, il
bloque la formation de calculs
biliaires...». Cet inventaire, tiré
d'un supplément du Magazine
Sport et Vie cité dans La Liberté’,
peut paraitre idéaliste. Pourtant,
toutes ces affirmations reposent sur
des études scientifiques. De quoi
trouver, pour chacun-e, sa bonne
raison de faire de lactivité phy-
sique.

De la théorie

a la pratique

Ca y est, vous avez décidé de
faire plus d'activité physique?
Limportant est d'y trouver du plaisir
et donc de choisir I'activité qui vous
plait en méme temps qu'elle fait du
bien.
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