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O L: SHentarite

ujourd’hui, un point commun a une grande partie de I'hu-
manité est I'explosion des outils technologiques, 'omni-
présence d’internet et le temps toujours plus important
passé sur les réseaux sociaux.

Son corollaire est la montée en puissance de la sédentarité.

Elle correspond « au temps passé en position assise ou allongée
dans la journée, hors temps de sommeil ».

(Que ce soit sur le lieu de travail ou a I'école, lors des déplacements en trans-
ports motorisés ou lors des loisirs, notamment sur les écrans.)

En moyenne, les adultes restent assis 12 heures par jour pendant
les jours de travail et 9 heures pendant les jours de repos.

Rester assis pendant de longues périodes peut avoir des consé-
quences négatives sur notre santé avec des risques accrus :

de maladies cardiagques,
de cancer,

de diabéte de type 2.

qui sont responsables de prés de trois quarts des déces dans le
monde.

(Source . Organisation Mondiale de la Santé)
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Etre sportif ne signifie pas nécessairement étre actif tout au long
de la journée.

[l est possible qu’une personne pratiquant régulieérement du sport
puisse également étre sédentaire.

Une personne qui court trois fois par semaine et qui fait du ren-
forcement musculaire est certainement sportive.

Cependant, si elle passe de longues périodes assise ou immo-
bile (dans la journée), elle peut toujours étre considérée comme
sédentaire.

Le simple fait de faire de I'exercice intensif le week-end, ne suffit
pas a garantir une bonne santé.

C’est un peu comme l'analogie du brossage des dents : « pour
des dents saines c’est le brossage tous les jours et pas que une
heure le dimanche » (Source : Pr. Francois CARRE).

Le syndrome du sportif sédentaire est une réalité pour de nom-
breux individus.



Pour étre en bonne santé, il est donc essentiel d’introduire plus
de mouvements dans notre vie quotidienne.

... en mettant en place certains gestes :
Prendre I'escalier plutdt que I'ascenseur ou 'escalator.
Faire nos trajets courts a pied ou a vélo plutdt gu’en voiture.
Sortir le chien un peu plus longtemps que d’habitude.

Descendre un arrét de bus ou de métro plus tét et finir a
pied.

Accompagner les petits enfants a I’école a pied.

Faire une balade digestive le soir autour de son quartier.
Faire des pauses toutes les deux heures pour aller boire.
Jardiner, faire un potager si I'on peut.

Se balader dans un parc ou en forét pour garder au maxi-
mum le contact avec la nature.

Passer I'aspirateur ou faire le ménage.

Faire 10 a 15 minutes par jour une activité physique adaptée...



O Difinit ses objectifs

et done sa motivation

uand j’interroge mes pratiquant(e)s en début d’année
de nombreux objectifs émergent :

Perdre du ventre, réduire les bouées, affiner les
hanches (oui méme chez mes pratiquantes plus dgées
ce souci esthétique ou culturel remonte fortement).

Réduire les douleurs.

Avoir envie de retrouver les copines, de passer un bon
moment ensemble.

Pouvoir continuer a faire les taches quotidiennes.

Limiter son mal de dos, empécher les douleurs de hanches,
de bras...

Continuer a jardiner, a entretenir sa maison avec entrain et
énergie.

Améliorer son sommeil, pouvoir se rendormir apres réveil.

Bouger ses épaules qui ont subi des opérations apres rup-
ture des ligaments.

Ne plus vouloir ressentir un état d’épuisement récurrent,
profond.

Reprendre une activité normale aprés prothése de genoux
ou de hanches...

La liste est longue, mais peu importe. Tout cela pour vous mon-
trer que les objectifs, les motivations sont multiples et variés.
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[Is méritent tous d’étre entendus, sans exception. Ills sont 1égi-
times, et il N’y a aucun jugement a porter dessus.

La difficulté apparait plutdt quand ces objectifs ne sont pas clai-
rement définis.

Car l'effort a fournir, a maintenir pour atteindre son ou ses buts
en sera plus difficile. Plus I'objectif est clairement défini, plus on
pourra engager de I'énergie, de I'envie.

Donc de la motivation.
Ce qui va permettre d’apporter de la régularité dans la durée.

Car avec le recul, je me rends bien compte que c’est la clé de toute
chose.

Pour que les choses s’ancrent sur le long terme, il faut du temps
et de la continuité.

Et déja, je peux vous dire « BRAVO » d’avoir acheté ce livre.

C’est un premier point encourageant, motivant d’envisager de faire
de I'exercice, 10 a 15 minutes tous les jours pendant 8 semaines.

L’idée de ce programme est de vous aider a prendre de bonnes
habitudes, d’en faire un peu tous les jours pour engranger, capi-
taliser les bénéfices.

De renouer avec votre corps, que vous ressentiez que le meilleur
investissement pour votre santé est de bouger, de vous mettre
en mouvement.

D’autant plus que 'on progresse en age.



Soyons vigilants a la rapidité des méthodes ou programme qui en
15 jours vous font perdre du poids ou vous remettent d’aplomb.

Si une maladie chronique ou des douleurs vous on amené a un
parcours de soin qui ressemble a un parcours du combattant, j'en-
tends qu’il est facile de se laisser bercer par les sirenes de solu-
tions instantanées ou magiques.

Changer ses habitudes, son regard peut étre compliqué.

Prendre du recul, se détacher, ne plus étre la téte dans « le gui-
don » mais avancer pas a pas, jour apres jour, peut paraitre insur-
montable.

Et pourtant sur le long terme c’est beaucoup plus bénéfique et
gratifiant.

Parfois le mot « discipline » ou « effort » sont devenus épider-
miques.

[Is sont assimilés a « de vieilles méthodes », a « des valeurs rétro-
grades », a du « dogme ».

Et pourtant la discipline peut étre envisa-
“Etiln’yapasc’aqepour gée sous un aspect détat de « présence
¢ consciente », cet état « d’encrage », de

‘e ‘e savie e i . . i .
prendre sa vie en main, « rigueur », « d’assiduité » qui est une force
pour «saimer»etsedire  ge liberté.

que personne dautre a part
nous ne pourra prendre
soin de nous. N

C’est souvent un moyen de construire une vie
stable, de se projeter sans pression sur une vie
future en bonne santé et en pleine capacité.



La sédentarité fragilise le corps avec I'age : perte de force,

d‘équilibre, de mobilite, risque accru de chute.
Pourtant, beaucoup de seniors renoncent & bouger par crainte de se faire mal ou
parce que les exercices proposés ne sont pas adaptés.

(YWY LIY un programme anti-sédentarité simple et efficace en 8 semaines
pour rester en forme, en douceur, avec une chaise en soutien.
Accessible et progressif, il permet de prendre soin de son

corps sans mise au sol, sans pression et sans recherche de
performance.

A qui s’adresse ce programme ?

© Aux seniors qui souhaitent bouger en toute sécurité, sans
aller au sol

o A ceux qui veulent préserver force, équilibre et mobilité

© Aux personnes en quéte d‘une pratique rassurante,
progressive et adaptée

o A tous ceux qui veulent se faire du bien, a leur rythme

Vous trouverez dans cet ouvrage :

> 56 exercices accessibles

> Une méthode pas a pas, illustrée et enrichie de vidéos explicatives
> Des explications claires et de nombreux conseils pratiques

> Des variantes pour adapter les exercices a votre condition physique

Martine Lemarchand est enseignante en activité physique adaptée (EAPA)
et accompagne les seniors depuis plus de 20 ans. Elle est connue du
grand public a travers sa chaine YouTube « Martine fait sa gym douce avec
chaise », suivie par des milliers de seniors.

Toujours sur le terrain, elle intervient auprés des seniors en EHPAD, dans les
clubs du troisiéme dge et en structures spécialisées, et transmet une exper-
tise concréte, issue de la pratique quotidienne. Elle est également auteure
de plusieurs guides pratiques, dont Gym douce en position assise (2013) et
Bien vieillir : équilibre et prévention des chutes (2017).
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