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Le sport et les femmes,

une envie de bouger
pour mieux vivre...

Michele Droux Siegenthaler

Responsable ainés+sport, Pro Senectute Jura

Lexercice physique est bon pour la
santé, mais également pour la téte!

Grace au sport, on peut garder plus
longtemps son autonomie.

En tant que responsable du sport
des ainé-e-s a Pro Senectute Jura, je
suis convaincue que la pratique
d’'une activité réguliere permet d'a-
méliorer la qualité de vie. Par 'exer-
cice, le corps voit un renforcement
des tissus osseux et musculaires. Il
contribue également a la préven-
tion des maladies cardio-vasculaires
ou de 'obésité.

Il faut plutot parler de bien-étre per-
sonnel, qui englobe non seulement
la santé physique, mais aussi les
aspects psychiques et sociaux.

Beaucoup de femmes de 60 ans et
plus n‘ont pas eu acces a certains
sports comme la natation, le tennis
ou bien d'autres dans leur jeune
dage.

Il n'y a pas d'age pour faire quelque
chose pour sa santé et acquérir de
bonnes habitudes. Il faut maintenir
ses acquis physiques et entretenir
certains gestes quotidiennement. Le
but est que chaque personne
conserve son autonomie. Une
étude récente faite au Canada
démontre que la pratique d'une
activité physique permet de retar-
der de 8 a 10 ans la nécessité de
recourir a des soins ou a une hospi-
talisation.

Les femmes considérent trop sou-
vent qu'elles fournissent déja suffi-
samment d'efforts dans leur vie
quotidienne! Chacune doit étre
consciente qu'il faut bouger régulie-
rement, mais de maniere différente.
30 minutes par jour (ou 3 fois 10

minutes) suffisent pour maintenir
son autonomie. Eviter d'utiliser la
voiture, monter les escaliers, etc.

L'important, c'est de se sentir bien
dans son corps, de se faire plaisir.
Pour le mouvement «Ainés+Sport»,
il sagit de créer une «culture du
mouvement». Bouger doit faire par-
tie d'une hygiéne de vie quoti-
dienne.

Dans le Jura, pres de 1000 person-
nes sont inscrites a l'une ou l'autre
de nos activités en salle, en piscine
ou en plein air. D'autres associa-
tions proposent également des pro-
grammes adaptés.

Noubliez pas, bouger, ca com-
mence dans la téte et c'est une
petite  «bulle» qui peut vous
transporter trés loin. A vous de faire
le premier pas, vous verrez, c'est
bon pour le moral, alors n'hésitez
plus, quel que soit votre age!

Michele Droux Siegenthaler,

responsable ainés+sport,

Pro Senectute Jura,
m.droux.siegenthaler@ju.prosenectute.ch
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