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Restez en forme !
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Plan du cours

• Pourquoi rester actif ?

• La santé et ses ressources

• Les aspects du vieillissement

• Liens entre le mouvement et la santé
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• Pour améliorer votre qualité de vie au

quotidien.

• Pour améliorer la qualité de notre

vieillissement

«Puissions-nous mourir jeunes, mais le plus tard possible»
Kai Ming: Université de l‘Iowa du Nord, Cedar Falls, USA

Pourquoi rester actif?
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Modèle de balance (selon Antonovski)
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Mouvement = source de santé

Bouger régulièrement à une intensité modérée
exerce une influence positive sur:

• La capacité physique générale

• La stabilité psychique

• L´évaluation subjective de la santé

• La prise de conscience des douleurs

• La diminution du besoin de traitements
médicaux
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Les 4 ressources de la santé
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Un état d’EQUILIBRE

favorise le maintien

d’une bonne SANTE

« Le plus grand danger pour notre santé ne se situe pas dans

notre environnement, mais dans notre comportement. »

Dr Cooper

DONC, agissons sur notre hygiène de vie

Fonctionnement du système

cardiovasculaire
Fonctionnement du système

locomoteur (muscles et

articulations)

Sommeil

Stress

Diététique

récupération

alimentation saine
exercices physiques
pratiqués régulièrement
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Aspects du vieillissement

• Chronologique

• Biologique ou

fonctionnel

!Nombre d´années

"Muscles, os

"Système
cardiovasculaire

"Capacité de
performance

!Le corps se refroidit
plus vite (dans l‘eau)
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Aspects du vieillissement

• Psychique et mental "Résistance à la
fatigue

!Ralentissement des
réactions

"Mémoire

"Capacité
d´apprentissage,
surtout en situation
de stress
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Aspects du vieillissement
• Social

• Apprentissage

• Peur

!Solitude, isolement

!Capacité d‘enregistrer:
intacte

!Apprentissage plus lent

" Capacité à assimiler de
nouvelles informations

!Ridicule

!Blessures

!Manque d‘assurance

!Problèmes d‘orientation

!Nouveauté
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Pyramide de l´activité physique

Ligues de la santé – Lausanne
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Mouvement

et

prévention

cardio-

vasculaire

Cilnique Le Noiremont
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A quelle intensité?

(Echelle de Borg)

Ressenti en fonction des sensations

physiques

# de la fréquence cardiaque

# du rythme respiratoire (essoufflement)

# de la fatigue musculaire
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A quelle intensité?

Capacité de parole

Ligues de la santé – Lausanne
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Du point de vue « chiffres »

FC max: 207 - (0.7 x âge)

ex: 40 ans FC max: 207 - (0.7 x 40) = 179

FC de réserve: FC max - FC de repos

ex: FC de repos = 60 FC de réserve: 179 - 60 = 119

FC d’échauffement: Pourcentage: 70%

(FC de réserve x 70%) + FC de repos

ex:      (119 x 70%)       +       60                 = 143.3    soit:    143

D’après Tanaka et Karvonen
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Le déséquilibre musculaire

Source: H.Spring,Stretching et tonification dynamique; 1988, 4-5
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Actions sur le déséquilibre

Source: H.Spring,Stretching et tonification dynamique; 1988, 4-5
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!"#$%&Tiré de la revue « Mobile » (cahier pratique))
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CONCEPT DE RENFORCEMENTCONCEPT DE RENFORCEMENT
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Attention aux mouvements

• Exécution correcte
des mouvements

D’après Gilles Cometti

$ Connaissance exacte

des exercices pour une

juste stimulation
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Pour nous maîtres EP

% Pendant l’enseignement, s’échauffer avec les élèves

% Le simple fait d’enseigner de suffit pas à nous maintenir en forme

% Un entraînement en dehors de notre enseignement est nécessaire

% Cette entraînement doit porter sur:

o Une activité cardiovasculaire modérée

o La stabilisation posturale (système profond) + gainage

o Le renforcement musculaire traditionnel (agoniste-antagoniste)

o La mobilité (souplesse articulaire et étirements musculaires)
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En guise de conclusion

«Le plus grand danger pour notre santé ne se situe pas dans

notre environnement mais dans notre comportement.»
Dr. Cooper

«Si vous n´êtes pas prêt à vous changer, personne ne peut

vous y aider.»
– Hippocrate

«Tout le monde aujourd´hui veut la santé du corps, mais on ne

sait donc pas que vouloir la santé sans exercice, c´est vouloir

la vie sans air, le jour sans lumière, enfin impossible.»
– Eugène Paz, 1880


