Avec I’age, il vaut mieux éviter les activités cardio-
vasculaires

faux / Elles stimulent la circulation sanguine et permettent
aux personnes &gés de conserver une certaine mobilité, car
avec I'age, I'amplitude des mouvements s'atrophie. Toutes
les techniques qui travaillent sur le maintien et sur la mus-
culature profonde (le grand trend du moment) sont béneé-
fiques, notamment pour prévenir les chutes. Il faut en
revanche limiter les sports avec impacts (sauts...) qui rui-
nent les articulations. Les bons plans: le ski de fond, la na-
tation, le vélo, la marche.

Si je suis déja debout toute la journée, je peux me
passer de fitness

faux / Que I'on soit infirmiére ou employée de bureau, les
besoins se rejoignent, et il est bon de conjuguer activité car-
dio ET renforcement musculaire. Les mauvaises postures
se traduisent par un dos vo(té devant I'ordinateur comme
par un faux mouvement en soulevant un patient. Une infir-
miére ou une sommeliére qui trottent toute la journée ne

coup de pouce
lls vous accompagneront sans vous juger dans votre remise en forme, vous apporteront un peu de douceur mais sans
calorie, vous feront du bien si vous leur consacrer un peu de temps: ce sont les nouveaux soins pour le corps

font que des petits déplacements et auront peut-étre des
problémes de rétention d’eau dans les membres inférieurs.

Faire du sport rend heureux

vrai / La production d'endorphines par le cerveau durant
'activité sportive a été prouvée scientifiquement. Cette
substance agit comme une drogue contre la douleur et pro-
vogue une sorte d’euphorie. Elle expliquerait méme pour-
quoi certaines personnes deviennent dépendantes au
sport. Selon le magazine Sport et Vie de décembre, une
heure de vélo ou de footing aurait le méme effet sur le cer-
veau qu’un joint! Mais le sport doit rester un plaisir: le plai-
sir de s’étre fait du bien, d’avoir passé un bon moment dans
un climat sympa. Méme si le ridicule a failli nous tuer durant
le cours de step-latino avec sa chorégraphie impossible.
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