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Imposer ou recommander? Les Offices fédéraux du sport et de la santé

publique ont choisi la seconde voie en édictant des recommandations

sur les activités physiq ues et sportives a ux effets bénéfiq ues sur la santé
des enfants et des jeunes. Nous estimons que c'est un bon début. Mais

ce n'est qu'un début!
Une heure parjour-au minimum-d'activité physique,avec un accent

particulier une fois par semaine au moins sur les facteurs suivants:
renforcement de l'ossature et de la musculature, stimulation du système
cardiovasculaire, entretien de la souplesse et amélioration de l'adresse.

Ces nouvelles recommandations tant attendues sont simples et
précises. Elles ne se limitent pas à la quantité requise de mouvements mais

portent aussi sur des aspects qualitatifs. Elles indiquent la voie à suivre

pour rendre l'activité physique ou sportive plus efficace.

Commetout «médica ment», le mouvement a une posologie à respecter.

A la différence de nombreux autres remèdes,celui-ci ne doit pas être

tenu hors de portée des enfants. Au contraire, les enfants en sont co-

responsables et devraient disposer d'un accès illimité à toute la gamme
de «produits» proposés par cette «entreprise pharmaceutique».

Mais les activités physiques ne sont pas forcément directes et spontanées.

Souvent, elles nécessitent une organisation de la part des parents,
des enseignants, des moniteurs ou des entraîneurs. Leur collaboration
est donc une condition sine qua non pour appliquer avec succès ces
nouvelles recommandations. Ainsi, il est conseillé de faire de courtes pauses
actives quand les périodes sédentaires se prolongent au-delà de deux
heures. Dans la plupart des cas, ce conseil ne peut être mis en pratique
qu'avec l'aide des parents et des enseignants.Seuls eux ont la possibilité
de compter et de limiter le temps passé par exemple à regarder la télévision

ou à travaillera son pupitre.
Recommander aux enfants, mais imposer aux adultes et aux

institutions qui s'occupent de former des jeunes. Voilà la solution pour que
ces nouvelles recommandations ne restent pas lettre morte, et qu'elles
améliorent vraiment le bien-être physique et psychique de nos enfants.
Une première étape symbolique pourrait être d'afficher dans chaque
salle de classe - voire dans chaque chambre à coucher! - la nouvelle

«cible de l'activité physique» créée pour faciliter l'accès des enfants au

contenu des nouvelles recommandations. Cette décision aurait un

impact symbolique fort en rappelant à tous que les activités physiques et

sportives peuvent accompagner chaque moment de notre quotidien.

> Nicola Bignasca

mobile@baspo.admin.ch

Plus de détails

www.mobile-sport.ch
www.baspo.ch
www.svss.ch
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Pour des informations complémentaires sur les nutriments visitez: www.burgerstein.ch
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COURBATURES?

DUL-X Crème classic soulage
les douleurs musculaires et

articulaires aiguës.

Les produits DUL-X sont en vente en pharmacie et en droguerie.
Veuillez lire attentivement la notice d'emballage. iiijl-X

MELISANA AG, 8026 Zurich
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