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S COTE-D' OR ET REGION

OMNISPORTS SPORT ET SANTE

Bouger plus pour vivre mieux ?

Le sport est souvent synonyme
de performance, mais il rime
aussi avec bonne santé. Nom-
breux sont ceux qui vantent les
mérites d’une activité sportive
pour notre organisme. Quels en

sont donc les bénéfices sur notre

santé ?

Ce qui est indéniable c’est qu’une
pratique sportive réguliere du
sport & de réelles vertus et bienfaits
pour notre corps. Une bonne condi-
tion physique peut faciliter la vie
au-dela de l'amélioration de nos
performances. Le sport constitue en
effet un moyen de se prémunir con-
tre les maladies chroniques (mala-
dies cardiovasculaires, cancers du
colon, du sein et de la prostate
notamment, diabéte, obésité, lom-
balgies). En outre, il facilite la stabi-
lité de la pression artérielle, il amé-
liore le sommeil et il lutte

- efficacement contre le stress, la dé-
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pression et 'anxiété.

Le sport comme
vertu therapeuthue

« Du sport comme thérapie non
médicamenteuse », cette mesure
votée a I'Assemblée le 26 janvier
2016 est entrée en application. Elle
permet de soutenir, entre autres,
des actions du méme genre qui
étaient déja en place o1 d’en encou-
rager les créations. Clest le cas a
Marsannay-la—CGte en Cote-d’Or
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= La course a pied est I'une des activités bénéfiques pour I'organisme. Photo Philippe BRUCHOT

(voir par ailleurs). Le sport concer-
ne dans ce cas un moyen efficace de
lutte contre le cancer. Il y joue mé-
me un role détérminant. Dans cette
vision, un pdle sport & cancer a été
créé a l'institut de cancérologie de
Pouest.

En novembre 2017, une dizaine de
femmes atteintes de cancer du sein
participaient aux ateliers: deux
heures de sport spécifiées sous le
nom d’activité physique adaptée.
Les patientes sont souvent épuisées
par les traitements tres lourds que
sont les ehimiothérapies. On aurait

alors plutot tendance a leur décon-
seiller de faire du sport pour ne pas
étre encore plus fatigué mais il n’en
est rien car c’est effet inverse qui
ressort de ces ateliers.

Comment lexpliquer ? Lors d’'un
traitement, la condition physique
du patient chute : fonte musculaire,
prise de poids.-Or, un corps qui se
démuscle, c’est un corps qui se fati-
gue plus vite. Le sport permet de
contrer la démuscularisation du
corps pour mieux affronter les trai-
tements. Le sport a un effet sur les
cytokines, des molécules responsa-

bles de la fatigue. Rester actif per-
met de les faire disparaitre. Des
études ont €t€ réalisées et les bénéfi-
ces du sport pour les patients sont
clairs et nets. Un patient atteint d’'un

_cancer ayant une activité sportive

pendant ou apres son traitement a

- plus de chances de s’en sortir que

quelqu’un qui reste sans activité.
De plus, garder une activité pen-
dant le traitement permet de mieux
affronter le post-traitement tout en
minimisant les risques de rechute.
Rodolphe DAVID
(avec Louison SAILLET, CDOS)

Enjanvier 2014, dansle cadre
de la gymnastique volontaire
de Marsannay-la-Cote, des
ateliers destinés aux patients
victimes de canceren coursde
traitement oliaprestraitement
voyaientlejour.

Des ateliers qui sont adaptés a

14, 5 % I%n France, 6,5 millions de per-

sonnes sont considérées comme obéses. Cela représen-
te 14,5 % de la population aduite. Cette part est passee
de 8,5 % a 14,5 % entre 1997 et 2009.

Pour lutter contre I'obésité

chaque profil, une fois un ba-
gage de tests physiques préala-
blement effectués. Les effets
sur les patients sont trés posi-
tifs. On observe une améliora-
tiondeleurqualité de viegrace

aunemeilleure condition phy--

sique. Au-dela de cet aspect, le
social aune placeimportante.
Ici, les ateliers peuvent ac-
cueillir jusqu’a 20 personnes

pour lutter contre la maladie

ensemble. Cela aboutit a de
nouvelles amitiés grace a une
ambiance de groupe chaleu-
reuse qui permet a chacun de
retrouver le sourire.

Les cours sont assurés par
Christina Brandt, diplomée et
spécifiquement formée par la
Fédération francaise d'éduca-
tion physique et de gymnasti-
que volontaire. Cette année,

www. bienpublic.com

= Le Sandball muco tour soutien la lutte contre la
mucoviscidose. Photo archives Philippe BRUCHOT

trois cours sont proposés : le
lundi de 10h30 a 11h30, le
mercredide 10ha 11hetlejeu-
dienextérieurde 14ha 15h.

Du sandball a Dijon
Par ailleurs, la 5¢ édition du
sandball muco tour (handball

sur sable) s’est tenue a Dijon,.

en juin dernier. Un tournoi or-
ganisé€ en soutien aux enfants
atteints de mucoviscidose,

une maladie rare (plus de 200
enfants touchés a la naissance
par an) qui touche principale-
ment les voies respiratoires et
le systeme digestif. Les inscrip-
tions payantes permettent de
reverser tous les bénéfices au
centrederessourcesetde com-
pétences de la mucoviscidose
basé au CHU de Dijon, de ma-
niere a soutenirlarecherche.
R.D. (avec L. SAILLET, CDOS)

D’activité physique, méme minime, est un bienfait
énorme pour la santé, notamment pour les person--
nes en situation d'obésité ou de surpoids. Elle
permet de briiler les réserves énergétiques stockées
sous forme de graisse dans le corps. Ces stocks
consommés quotidiennement par une personne
permettent de diminuer la masse corporelle et donc
de diminuer les risques de surpoids.

L’activité physique modérée aide a la stabilisation
de son poids. Il est méme déconseillé pour les
personnes obeses de se lancer directement dans du
sport intensif. Il vaut mieux commencer par des
actions simples (plus de marche, privilégier les
escaliers, etc). :

La marche, la gymnasthue ou la natation sont
souvent con51derees comme des sports efficaces
pour se lancer dans la lutte contre I'obésité. Apres
quelque temps, il est possible (et méme conseillé)
appréhender le vé€lo qui comporte I’avantage que le
poids du corps ne sollicite pas ou peu les articula-
tions, ce qui évite de trop grosses douleurs ou de
serleuses blessures.
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