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LEVEZ-
VOUS !
ON LE SAIT : RESTER ASSIS

DES HEURES EST MAUVAIS POUR

LA SANTE ET LA SILHOUETTE.

ON VOUS EXPLIQUE COMMENT

ATTRAPER LA BOUGEOTTE.

m? ISABELLE SANSONET'I'I

La derniére étude européenne* sur la sédenta-

rité est formelle : nous, les Frongois, possons en

moyenne sepr heures eTvingt—quotre minutes per jourvis-

sés sur nofre Chaise.Or,|'inoctivité es? une hérésie physio,

logique,A|o clé,une cascade de risques de développer
des melodies,cordio-vosculokes,métoboliques,comme

le diobéte de Type 2,0u neurodégénérotives,comme

Alzheimer.Al'inverse,des dlzoines d'émdes le prouvem,

l'odivifé physique a des effets profecfeurs et dimmue par

exemple le risque de cancer du sein [4 28 %) er celui de
diobéfe de type 2 (- 3O %)‘ Bonne nouvelle,chacun de

nous peur meme en place we strotégie efficoce e! simpIe

pourbougerplus.Démonstrotion.

Pourquoi on n’est pas fuif pour éfre ussis non-stop ?
Porce que,quond on est en position ossise, l'octivité musculoire

estquosi nUHe,ce qui rolenmei perturbe Ie métobolisme :Ie ioux
de bon cholestérol et le nombre d'enzymes responsobles de lo

dégrodo‘rion des lipides diminuent,|estoux de sucre et de trigly»
Cérides dons le song ougmenfent, lo résistonce d l'insuline oussi‘

Pormilesinodifs, ceuxqui restentossis plus de huitheures poriour

ontprésd’un tiersde risquesen plusde développerdes maladies

que ceux qui s’ossoient le moins longtemps* *. De quoi étre

motivé pour se lever illico presio,foire letourde son bureau et

zopper les soiréesfélé.D'outontquel’inocfivité physique romol-

lifsérieusement.«Celo pompe l'énergie etendort,remorque

Helen Haynes, professeure de Pilotes. Debout, on est plus

alerte‘ » Signe que [6 message Foit son chemin,de plus en plus

d’entreprises préconisentles réunions sons s'osseoir,p|us courtes
ef plus efficoces, e1 Focilitent l'accés de leurs employe’s cu sport.

Notommentvio une ploteforme comme Gymlib(gym|ib.com),

gréce él'ottribufion de chéques << sport » cu SHCOIE la mise (‘1 dis-

position de bureoux-topis de morche on walking desk,

Comment go affecte la silhouette ?

«Assise,vous dépensez une calorie per minute cu lieu de Trois en

éfont deboutet en morohont»,explique Helen Haynes. Sachem

que nous mongeons souvent plus que nécessoire, on comprend

combien i} estFocile de prendre du poids sur so chaise - d’oiHeurs,

|es champions du sitting prolongé om um Tour de Ioille plus large

que celui des incondifionnels de lo bougeone.Aufre consé—

quence antiigolbe ? «On se déforme I consfote lo kinésithéro-

peufeJocelyne Rolland. Les fesses s'Oplotissent,|’une plus que
l’oufre quond on croise foujours lo méme iambe ou—dessus.ET

comme le tissu groisseux estcomprime’,cela bloque Ies échonges

donc on Fixe plus de gros et les tissus fibrosent GU niveau de la

Culotte de chevol etde lo bonone sous-fessi‘ere.»Lo station ossise

prolongée ne fovorise pas non plus lo posture, donc 1'ollure, « Lo
colonne vertébrole se tosse done on o plus de ventre cor les
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 L‘SSS$\€¥'S CA om e\p\yque L1 Mme Er quand in

'e -y ‘Qq‘bc‘e esfmcmie ‘65 e303; es e'utéte so"?pr0ieTe€S

\ersi mom ce qui fovorlse lo bosse de bison [accumulation anot- 3

male de groisse localisee GU niveau de lo nuque et des epoules

ndld.» La parade ? (x Change: souvenf de position er osseyez-
vousadivement. en vous dressonf sur les ischions er en poussom E

surles pieds é piofou sol comme Si \‘ousvouliez mesurer quelques

Centimétres de p us ccnseille xce‘me Ro!.and. Ducou'p '95

éPOUles $6 repositionnemblen SUV ‘0fo s; \ ous r'esse! ve: um pen \es
Omoplotes,‘ ce qui embeHiT ic postus’e e‘ aided'emrerie \ erWe, v

Pourquoi go aide de faire do sport réguliérement ?
Pasquestion de ldchenc‘re seance de g\ m en smile OL‘ \0st0- 3

tingshebdomodcires cor ow? ‘es e5crts polen‘. Simp‘emem ca
nesuffitpos:ilfcutoussibouge'fodebp.'née.“Une pelsonme

qui protique une octivite’ physique infensixe mois qui posse pm
de septheures par iour dexvam b ?e5éxlsion 0 un risque cordio- E

vcsculoire plus élevé qu me Dersonne qvi 1o regards moms

d'uneheure >>.offirme le P'GilberTDerov outeurde \\ Choisisse:

voire desfin généfique He'd. Foycrc]. D 001 idée d ovoir'wo bou-

geotfe foufe lo iournée. <\ Respec‘er 1'es recommendoMons de
trente minutes d'activiré physique per {our me signifie p05 qu XI

foutresfersurso chaise 1e resfe dz Temps oioute-t-il. « H y o vingt g

ons,i|n'y cvoif n1 Té‘e’phone porch‘e ni internet pour foire ses
courses, on $9 levoif pour posse um coup de H efollerocheter‘o

monger,on utilisclfle corps soullgne Heien Haynes. Bougerdoit

devenirunehobimde,comme se brosser les dents >» I

’Efude Attitude Prévention 2018/Horris Interactive « Sédentarité

e? activité physique en Europe » menée en ligne sur 8 échontillons

de 500 personnes de 18 ans ef plus représentcfifs de la population

de 8 pays, £1 consulter sur otiitudepreventionfr

"études de I'équipe du Dr Levine (Australie) et des Universités

de Leicester ef Loughborough

BOUGER PLUS,
C’EST FACILE !

Volérie Orsoni,fondofrice du site
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NOTRE SHOPPING ANTI-STATIQUE

LeBoofComp e1 outeure do << Body Challenge »
(éd.MorobouT),suggére «de multiplier
les interruptions active5>>,Cormorcher

p|usieurs milliers de pas par iour oméliore
l'humeur,diminuelcfension orférielle,
fovorise lo perfe de poids e! Poi? boisser

le niveau de cortisol,doncle stress,

ce qui éviTe cle stocker GU niveau de lo taille.

Ses astuces ? V Aller boire d kn fontoine

d’eou ou plocerso bouteille d'eou

6: distance. VTéle'phoneren merchant.

5/Ouvrirsoncourrierdebout.I/Allervoir

son collégue cu bout du couloir CU lieu de lui

téléphonerou de lui envoyerun mail. VANer
morcherd l'heure du déjeuneret oub|ier les

ascenseurs. V Resterdeboutdons [es Transports,

cu moins sur une portie du troiet.

I. Cardio récréatif. A utili—

ser entre deux

E Corde d Scufer Compfeur

Domyos(Decothlon),13 €
2. Gainant. Pours'osseoir

octivemem. Wellness Boll

Technogym,245 €
3. Ludique. Pour se gainer

en équihbre‘ Fitness Balance

Board Energetics, 19,99€

chezlmersport
; 4. Décontractant. Un rou-

leou de message qui Gide d

éliminerlestensions.BlockRoH
Pro Groove, 34,90 €

5. Grisanf. Pour éviter les

trojets ossis dans les transports.
E AuthenticVZ Rookie, 99,99 €

6. Encourageante. Elle

enregistre l’ocfivhé du iour,
Montre PolorA300,99,9O €.

7. Alarmanf. Aprés Lme

heure d’inccfivité,el|e bipe

pour vous roppeier é) l’ordre.

Montre Sekel Kronoby,

545 €

8. Coachant. Pourcompier

ses pas. Podométre Multi-

fonction PESOO Oregon

Scientific,24,90€
9. Efficace. Er si vous mor-

chiez en trovoillont ? Bureau

ActivUp,d perm de 1400€
TTC pour l’ensemble tcpis rou—

lonf + bureau, selon les

mod‘eles,surocfivup.net


