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Vive les courbatures!

Lausanne // Lacapitalevaudoise est le théatre
d’un projet pilote de prévention du surpoids chez
les éléves du secondaire et du primaire, le projet
ALEX. «mobile» a rencontré deux protagonistes

» Pourquoi Léa,11ans,Fabrice12 ansetJelica 14 ans se retrouvent-ils
tous les lundis a midi dans la méme salle de gymnastique de leur
collége lausannois? Dans le cadre d’un cours a options de handball
ou une initiation a 'escalade? Non, tout simplement pour bouger,
pour retrouver le plaisir du mouvement et du dépassement de soi.
Ces enfants sont en situation de surpoids et ils ont émis le désir de
lutter contre ce probléme. Non pas par des régimes absurdes ou des
privations malsaines, mais par le mouvement et I'activité physique.

Passage a I'action

Depuis le début del'année scolaire 2004-2005, le collége de Béthusy
offre la possibilité aux éléves qui le désirent de suivre le programme
mis sur pied par Dimitri Grandjean, maitre d’éducation physique et
psychologue, en collaboration avec le Docteur Woringer,chef du ser-
vice de santé des écoles de laville de Lausanne. «Ala rentrée 2004, je
fuschoqué d’'observer plusieurs éléves en surpoids dans mes classes
d'éducation physique», reléve Dimitri Grandjean. «Aprés quelques
discussions avec mes collégues, il nous a semblé que la situation de-
venait vraiment préoccupante.» Lenseignant décide alors de mettre
sur pied un programme spécifique pour venir en aide a ces éléves.
«Ce qui m’a alarmé, c’est bien sir les risques encourus pour la santé
de ces enfants, mais surtout la souffrance qui transparaft dans leur
comportement au quotidien.» Les enfants éprouvent des difficultés
durant les heures d’éducation physique, problémes pour monter des
escaliers, ils sont en souffrance physique, mais pas uniquement...
Ils manifestent également une faible estime de soi qui va de pair
trés souvent avec un probléme d’intégration dans la classe. Le Dr
Woringer qui, de son c6té, pronait depuis quelques années déja la
nécessité d’'une prise de conscience face a 'obésité, eut vent de ce
programme et décida alors de proposer son aide. «Le programme
lui-méme aurait pu commencer cinq ans plus tot, mais l'intérét du
public était faible.» Les deux fondements du programme, activité
physique et alimentation, se sont ainsi élaborés par le biais de I'in-
vestissement de ces deux hommes.

de ce programme.

Nicole Vindret

Un probléme, deux réponses

Lobjectif principal du projet ALEX est d’aider les enfants a stabiliser
leur poids. Pour mettre tous les atouts de leur coté, il faut combiner
nutrition et activité physique: manger plus sainement mais sans
se priver, et modifier les a priori négatifs que ces enfants ont envers
I'activité physique. Pour mieux manger, les enfants doivent pren-
dre conscience de I'importance de leur alimentation. Pour le Doc-
teur Woringer, «il faut faire passer un certain nombre de messages
aupresdesenfants etdes parents, tels que manger peusalé et moins
gras au quotidien.» Durant les réunions sur I'alimentation avec les
éléves — huit séances durant lesquelles sont abordés des sujets tels
que I'évaluation des portions ou la composition des aliments — les
enfants ont souvent beaucoup de questions: «qu’est-ce quiestriche,
ou pourquoi a-t-on |a sensation de faim?»
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Le méme programme est traité lors des réunions des parents,qua-
tresoirsdurant.«Lesconnaissances nutritionnelles que je transmets
suscitent une réflexion chez I'enfant.Cette réflexion est positive, elle
favorise une meilleure alimentation dans la vie quotidienne.» A ce
jour,les établissementsscolaires lausannois secondaires de Béthusy,
de I'Elysée, de Belvédére ainsi que I'école primaire de Floréal ont mis
en place un programme de prévention du surpoids. Le Docteur Wo-
ringer signale que dans 'agglomération lausannoise «sil'on se base
sur la statistique, dix a douze enfants dans chaque établissement
auraient besoin d'un tel programme.»

Détection précoce

A Béthusy, Dimitri Grandjean a établi son programme afin d’agir
sur trois points: I'estime de soi, le rapport a 'activité physique et les
problemes a caractére social engendrés par le surpoids. Le recrute-
ment des éléves se fait durant les heures d'éducation physique au
début de I'année, mais également par les collégues, ainsi que par
I'infirmiére scolaire. Dimitri Grandjean rappelle que la majorité des
€léves ont entre 11 et 13 ans et souffrent d’'un surpoids plus ou moins
prononcé. Le recrutement est totalement facultatif. Lenseignant de
Béthusy rencontre ensuite chaque éleve. Il faut que I'enfant émette
le désir d’'entrer dans ce parcours,qu’il soit le plus possible impliqué
lui-méme dans cette démarche. Les cours se composent de trois par-
ties:I'écoute,durant laquelle les éléves expriment leur souffrance et
leurs soucis auprés de I'enseignant, I'activité physique et la discus-
sion concernant I'alimentation au quotidien.

Plaisir du jeu retrouvé

Lactivité proposée est de haute intensité. Pour Dimitri Grandjean,
les éléves sont fiers s'ils ont des courbatures. «Cela signifie pour eux
qu’ils ont bien travaillé!» Ces lecons constituent un réapprentissage
del’effort pourcesenfantsquiavaientfaitunecroixsurtouteactivité
physique, source de souffrance physique, mais aussi d’humiliation.
Les enfants en surpoids sont souvent les derniers a étre choisis dans
les équipes, on leur fait sentir qu’ils sont responsables des défaites
del'équipe.«Je n'intégre pas d'endurance douce, les enfants doivent
retrouver le plaisir du jeu, du mouvement.» Les jeux traditionnels
sontaménagés par DimitriGrandjean pouraugmenterl'intensité et
lerendement.Tout le monde joueen mémetemps, personne ne peut
se cacher.«Mon réle est celui de coach, de motivateur. Ces cours ren-
forcent leur estime de soi, ils entendent leur prénom pour souligner
leur boninvestissement, pour féliciter un bel effort.Tout cela change

Projet // Alimentation et exercice m

leur rapport au mouvement.» Le cours se termine par la partie dis-
cussion. Lenseignant ou son collégue Francisco Alvarez examinent
avec les enfants comment bouger plus au quotidien. Lalimentation
est également abordée de maniére concréte. «Nous concluons avec
eux des petits contrats afin de changer les comportements alimen-
taires. Tout cela se fait petit a petit, nous leur lancons un petit chal-
lenge a chaque fois, par exemple remplacer leurs trois croissants de
la récréation par deux fruits.» La philosophie des cours est simple:
pas de balance, jamais de régime. «Nous nous battons contre les
idées recues véhiculées parles magazines ou dans les familles.Nous
leur expliquons clairement les dangers des régimes», souligne en-
core I'enseignant de Béthusy qui illustre parfois ses propos par des
séances vidéo surle sujet.

L'école ou les parents?

Le surpoids est-il un probléme que I'école doit prendre en charge?
Si I'école ne le fait pas, qui le fera réellement? Ceci est une des il-
lustrations du débat de fond qui interpelle le monde scolaire. Ou
s'arréte la responsabilité de I'école aupres des éléves? Pour le Doc-
teur Woringer, «il est absolument nécessaire de faire une détection
précoce et d’organiser sans délai une prise en charge efficace. 20 %
seulement des enfants en surpoids pris en charge avant la puberté
leresterontal'ageadulte,mais 8o %sil'onattendl’adolescence pour
agirl» Dimitri Grandjean réagit simplement aux termes du débat. |l
avu quelques-uns de ses éléves en souffrance et a estimé qu’il pou-
vait les aider. A Béthusy, c’est ce qui se fait semaine aprés semaine.
Incontestablement un exemple a suivre. //

> Contacts

Dimitri Grandjean, maitre d’éducation physique et
spécialiste en psychologie au Collége de Béthusy,
Lausanne, dimitri_grandjean@yahoo.fr

Docteur Virgile Woringer, chef du service de

santé des écoles de la ville de Lausanne,
virgile.woringer@lausanne.ch

Sourire retrouvé pour des
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enfants souvent mis al’ écart.
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