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	Et vous, pourquoi ne faites-vous pas de sport ?
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	Valérie Denans
47 ans
autoentrepreneur
Provins (77)
« Je n’ai pas le temps. Avec mon travail et mes cinq enfants, il m’est difficile d’avoir un créneau
 de libre. Une famille nombreuse
, c’est du travail à plein temps. Par contre, j’incite mes enfants à faire du sport. Et c’est moi qui les emmène! Avant, je faisais de la gym et du self-control, mais désormais, c’est impossible. Quand les enfants auront grandi, je pourrais m’y remettre, car ça me manque. »
	Bertrand Chibout
41 ans
chauffeur de taxi
Vesoul (70)
« Parce que je n’aime pas vrai​ment ça. C’est trop fatigant. Je ne le regarde même pas à la télé. Quand je rentre du travail après tous les kilomètres que j’ai effectués
, moi, j’aime me reposer. Mon sport? Les balades
 en forêt en famille pour aller cueillir des cham​pignons. Là, c’est calme et tran​quille. Ou sinon
 des sports où il n’y a pas grand-chose à faire, comme le ski, où il suffit
 de se laisser glisser. »
	Alexandra Théo
18 ans
esthéticienne
Troyes (10)
« Car ça coûte cher. L’inscription dans une salle de sport peut aller jusqu’à 500 € par an. Si vous n’y allez au moins trois fois par semaine, alors vous perdez votre argent. Mon sport, je le fais au quotidien
. Dans mon métier, je n’arrête pas de monter et descendre les escaliers. Sinon à la maison, de temps en temps, j’apprends la Zumba grâce à un DVD. Mais ce n’est pas pareil.»
	Pauline Seenyen
58 ans mère au foyer Caen (14)
« Je n’ai pas le courage, je manque sincère​ment de volonté. Pour faire du sport, il faut se créer les conditions. C’est plus sympa lors​qu’il y a une amie qui vous entraîne
 pour aller faire un footing
 ou de la randonnée
. Là, en ce moment, je n’ai pas l’envie. Pourtant, je me sens un peu coupable, ce serait meilleur pour ma santé et mon bien-être. D’autant plus que j’ai du temps puisque je suis mère au foyer. »
	Philippe Amet
40 ans
chargé d’affaires
Nancy (54)
« J’ai d’autres loisirs. Je fais de la musique et ça me prend énormément de temps. De plus, ma femme est infirmière de nuit, alors je dois m’occuper des enfants le soir : leur faire à manger et leur faire faire leurs devoirs. En ce mo​ment, je cherche un moyen pour faire à nouveau du sport un soir par semaine, près de chez moi pour des raisons pratiques. Je souhaite m’initier à la boxe thaïe. »


Le sport sur ordonnance

SANTÉ. Les Français ne se remuent
 pas assez. Le sport a pourtant de nombreux impacts positifs sur notre bien-être, et rallonge même notre espérance de vie
. C'est ce qui ressort d'une enquête que nous révélons en exclusivité.

ALEXANDRA ECHKENAZI

Seulement 28 % des Français pratiquent une activité physique régulière. C'est le résultat d'une enquête exclusive du groupe CCM Benchmark pour le site Web Sante-medecine.net, menée auprès de 7 753 internautes. Un chiffre qui fait réagir le docteur Pierrick Hordé, médecin généraliste et allergologue, à l'origine de ces travaux : « Ce n'est pas assez. En effet, le sport ne sert pas seulement à affiner la silhouette. Seulement 50% des personnes interrogées le savent, mais il a aussi des effets bénéfiques sur la santé, et non des moindres. » Si vous faites partie des inactifs qui ne cherchent pas à mincir et qui pensent que suer dans une salle de sport ne sert à rien, voici de quoi vous faire changer d'avis.

Trois ans d'espérance de vie en plus

Courir pour galber
 ses cuisses, aligner les longueurs
 à la piscine pour se faire des abdos
 en tablettes de chocolat ou enfourcher
 sa bicyclette pour se muscler les mollets
, d'accord. Mais pratiquer un sport rallonge
 aussi d'une manière significative notre espérance de vie. « Une étude montre que quinze minutes d'activité physique par jour en moyenne prolongent
 la vie de trois ans », s'enthousiasme le docteur Hordé. Le sport permet de vivre plus longtemps, mais aussi en meilleure santé.

Le sport améliore aussi le... sport en chambre

C'est la conclusion d'une étude publiée en 2011 dans le « Journal of the American Medical Association » (Jama). Faisant travailler le muscle cardiaque, l'activité physique rend plus endurant
 et diminue les risques de dysfonctionnement érectile. Les hommes interrogés pratiquant vélo, natation ou toute autre activité modérée durant une heure, trois à quatre fois par semaine, déclarent aussi ressentir davantage de plaisir.

Un effet bénéfique sur le cancer

Par ailleurs, des études montrent que le sport réduit le risque de contracter un cancer de 40 à 50 % pour le côlon, et de 15 à 20 % pour le sein chez les femmes non ménopausées
. De même, alors que l'on a longtemps recommandé aux personnes atteintes d'un cancer de ne pas faire trop d'efforts, les spécialistes sont aujourd'hui tous unanimes : le sport permet aux malades, non seulement de mieux supporter les effets secondaires de la maladie mais aussi et surtout de réduire le nombre de récidives
. Depuis 2011, l'Institut Curie propose aux femmes souffrant d'un cancer du sein un programme d'activité physique spécifique.

A chacun son activité

Or, malgré ces nombreuses études qui montrent l'intérêt du sport, seuls 17 % des praticiens le prescrivent à leurs patients. « Le sport doit être considéré comme un médicament, une thérapie, martèle
 Pierrick Hordé. Les médecins doivent davantage y penser lors de leur consultation. » Toutefois, l'activité sera adaptée en fonction de l'état de santé des personnes et de leurs goûts. « Il est inutile de recommander à une personne âgée de faire une heure de marche si cela l'ennuie, conclut le médecin. Il existe de nombreuses autres pratiques, comme la danse folklorique, qui auront le même effet »

Je HAIS le sport... by Pauline

29.12.2011

 « Chères Paresseuses,
Sport...
Voici un mot qui a toujours eu une mélodie disgracieuse à mes oreilles.
Il était juste impensable que les 20 minutes de récréation me servent à jouer au foot ou à courir (sans but précis). 
Pour gagner quoi hein ? D'être décoiffée
, d'avoir la robe froissée
 et l'aisselle
 plus très fraîche ?
J'ai grandi et franchi les portes du collège
 avec l'angoisse
 de découvrir que le sport était une matière à part entière
 et... notée
 !!
Saut en hauteur, course à pied, badminton, natation et ce bougre de
 cheval d'arçon
 !
Une 1/2 heure avant le cours j'avais des spasmes, des angoisses et la nette impression que j'étais la plus nulle de la classe.
Alors tant pis
 j'ai usé et abusé
 des dispenses pour un orteil fêlé
, un ongle cassé, une oreille foulée
. 
Oui, mon imagination était sans borne
 pour éviter ces 3h de sport obligatoires !
Puis j'ai quitté le collège et ses heures de sport.
Avec toujours malgré tout une bonne excuse si les copains proposaient un tennis, un volley et autre activité qui secoue
 un peu trop violemment mon cuissot
 !
Mon entourage le sait et Papa s'en désole chaque jour: Le sport et moi, nous ne sommes pas potes
 !
Certains ne comprennent pas qu'avec un grand frère ultra sportif qui a fait sport-études basket et joué à haut niveau, je rechigne à
 bouger mon fessier
.
Ouais ben un psy me dirait sûrement que c'est peut-être pour ça que j'ai fait un blocage sur le sport... qu'importe la psychologie de comptoir
, le sport je n'aime pas !!
Malheureusement en vieillissant mon palais
 s'est affiné et mon penchant
 pour les douceurs sucrées s'est accru considérablement.
Alors pour ma conscience j'ai dépensé 10.000$ en abonnement à des salles de sport.
Le problème est que je n'ai foulé
 le sol de ces salles que 2 fois : pour m'abonner et pour... résilier
 mon abonnement !
Autant vous dire
 que j'aurais mieux fait de garder mes dollars pour les dépenser en shopping !
Certes mais le shopping, même intensif, ne redessine pas un cuissot flasquounet
.
Voila pourquoi en avril dernier, à l'aube de mes 30 ans, je me suis offert un vélo elliptique (oui je sais il y a plus excitant et glamour comme cadeau !)
Et donc chaque matin à 6h30 je monte sur mon elliptique pour 1/2h intensive. 
Ça me barbe
 parfois... souvent !
Mais lorsque j'enfile mon jean préféré sans rentrer le ventre ni pester contre
 ce fessier trop rebondi, je me dis que l'elliptique ça a du bon !
Alors bien sûr je ne fais rien d'autre hein !
Le sport est toujours mon meilleur ennemi et il est toujours aussi inconcevable
 que j'aille courir ou faire un volley !!
Ah oui j'ai oublié aussi je vais au boulot
 en vélo.
Alors vous voyez, j'y mets de la bonne volonté moi, mais le satané sport me colle souvent des bâtons dans les roues
 !
Pauline »   http://www.lesparesseuses.com/2011/12/je-hais-le-sport-by-pauline.html 
Quand on demandait à Churchill le secret de sa longévité (l’ex-Premier Ministre britannique est mort à 91 ans), il répondait malicieusement en soufflant la fumée de son énorme cigare : « No sport ». Aujourd’hui, époque à laquelle il est si mal vu de ne pas prendre soin de son corps, la combinaison surpoids + tabac + manque d’activité physique du grand homme serait sûrement très mal vue (pas sûr d’ailleurs qu’il réussirait à être élu ! A moins d’une sérieuse remise en forme...) Bref, tout ça pour introduire notre sujet du jour : le sport, ou plutôt l’absence totale de sport. Parce que même si les salles de gym se multiplient, même si Les abdos-fessiers des paresseuses est un best-seller, il reste toujours des irréductibles, des filles définitivement récalcitrantes
 au basket ou à l’aérobic. Comment survivre au milieu des diktats incitant à bouger (vous savez, comme sur le site Mangerbouger.fr) ? Le témoignage de quelques Paresseuses du Panel.
Je HAIS le sport... oui, mais pourquoi ? Parce que c'est fatigant ? Parce qu'il faut porter un jogging qui boudine
 les fesses ?
Flavie Le sport c'est fatiguant, ça fait mal, on a des changements de température... bref le sport c'est dé.sa.gré.able... sur le moment parce que je dois avouer qu'une fois la séance terminée (oui j'ai quand même été amenée à faire des séances jusqu'à la fin... beurk) on se sent détendue !
Karine Trois choses m'éloignent de toute activité sportive : la transpiration, la compétition et les maillots de bain ! Je déteste par-dessus tout me retrouver rouge cramoisie et dégoulinante
 de sueur. La solution ? La natation bien sûr ! Mais se pose le problème de se mettre en maillot de bain, et à moins qu'un jour, les scaphandriers
 soient autorisés dans les piscines publiques ou qu'on m'offre une piscine privée, j'évite aussi cette option !
Elodie Je déteste le sport parce que c'est fatigant et ça fait mal (les courbatures
 et crampes sont une torture).
Olivia En tant que paresseuse de l'extrême, l'idée de bouger mes membres supérieurs et inférieurs me hérisse les poils des orteils
 :) Porter un jogging en coton et des baskets
 qui ne mettent pas les formes en valeur, sentir la transpiration, avoir les cheveux en bataille
, être déshydratée, épuisée, éreintée
, non vraiment je ne comprends pas... Le pire je crois : la natation ! Porter un maillot de bain, affronter les douches glacées et sentir le chlore en sortant... ça me dépasse.
L’art de survivre au cauchemar des années lycée... Ou d’inventer de faux mots d’excuse du médecin...
Karine J'ai trouvé un moyen radical pour m'en sortir
. Mon secret ? Réussir ma scolarité pour que le calvaire se termine le plus vite possible !! Je faisais souvent partie de celles qui étaient choisies en dernier lorsqu'il fallait former les équipes des sports collectifs... En ce qui concerne les faux mots d'excuses, je suis bien incapable de vous répondre puisque mes parents ne m'ont jamais permis d'essayer !! En dehors de mes visites récurrentes
 à l'infirmerie pour louper
 une demi-heure de course, j'ai eu "la chance" d'être dispensée de sport pendant les six derniers mois de ma terminale pour des problèmes de genoux. Le bonheur !!
Elodie Malgré mon aversion pour le sport, j'ai essayé de faire des efforts tout au long de ma scolarité, sans succès car ça me fatiguait en 5 min, et de toute façon, j'étais nulle...
Olivia Heureusement que le coefficient en EPS
 ne comptait pas triple, sinon j'aurai échoué au baccalauréat ! Les mots d'excuses au lycée s'accumulaient au fil des séances mais le professeur n'était pas dupe et n'hésitait pas à me mettre zéro pour mes absences répétées.
Flavie Concernant mes années lycée, je dois avouer que le fait d'être en jogging devant tout le monde me gênait, mais après tout, on était tous dans le même cas, donc noyée dans la masse (masse = population ;)) pas de stress et sport en petite (toute petite) quantité.
Le regard des autres... et comment ne pas passer pour une rabat-joie
 quand on refuse d'aller jouer avec tout le monde au beach volley
Flavie La plupart des gens ne comprennent pas que le sport me soit si désagréable. Une de mes amies me booste beaucoup pour y aller, par conséquent je me retranche sur la piscine suivie par un jacuzzi (20 min - 40 min).
Karine Quelques personnes de mon entourage proche, comme mon père ou mon frère, m'ont souvent poussée à faire du sport (particulièrement lorsque, adolescente ou jeune adulte, je me plaignais d'être trop grosse...) mais je crois que mon pire ennemi c'est moi-même. Je ne sais pas si cela vient de mon signe astrologique (Gémeaux) mais j'ai fait de la contradiction ma seconde nature. J'alterne les périodes (très courtes) de tentatives sportives et les périodes (beaucoup plus longues) de culpabilité ! Mais je n'ai jamais eu l'impression de passer pour un rabat-joie en ne participant pas toujours aux activités sportives avec mes amies ou ma famille. Je suis une excellente supportrice et suis rarement toute seule sur le banc de touche
.
Olivia Dur en effet de ne pas passer pour une rabat-joie lorsque de beaux jeunes hommes vous proposent une partie de beach-volley, mais par peur de me prendre le ballon dans la tête et d'avoir l'air ridicule, je décline poliment l'invitation en prétextant qu'il fait bien trop chaud pour gigoter
. Mes copines et mon entourage savent pertinemment
 que je n'ai jamais aimé le sport et que je n'aimerais jamais et du coup, s'en accommodent. A côté de cela, je suis quelqu'un de dynamique et j'aime sortir, je suis curieuse, mais plus d'activités culturelles. Cela dit, on m'a une fois invitée à faire un saut en parachute et j'ai accepté. Je n'ai pas eu le choix, on m'a collé un parachute dans le dos et poussée dans l'avion... mais j'ai adoré :) Bon j'admets, ce n'est pas vraiment du sport mais quand même...
Elodie Qui se ressemble, s'assemble. J'ai assez peu d'amis sportifs donc je ne me retrouve pas souvent dans une situation où je dois refuser de faire du sport avec des gens.
Comment rester en forme malgré tout, sans passer par la case cheval d'arçon ? 
Olivia Je dois avoir beaucoup de chance car je mange beaucoup, je n'ai jamais fait de régime... et pourtant, je reste svelte
 !
Karine J'ai la chance d'avoir une bonne constitution et même si je ne suis pas mince et svelte et que j'aimerais beaucoup être plus musclée, je suis plutôt en bonne forme (habiter au 4ème étage sans ascenseur m'aide beaucoup !) J'ai une vie assez active et j'essaye de faire attention à ce que je mange (la plupart du temps...)
Flavie Ma forme est à la hauteur de ma fréquence sportive : j'ai tendance à prendre des grammes plus qu'à les perdre, et tout le monde le sait, sans sport, on ne perd rien donc les grammes s'accumulent. Heureusement que les régimes sont là ;) En dehors de cela, un peu plus de sport ne me ferait pas de mal, quelqu'un aurait-il une astuce
 pour éviter tous ces désagréments
 ???
Elodie La recette
 pour rester en forme sans aller à la salle de sport, c'est entretenir son intérieur. Entre l'aspirateur, les vitres, le repassage, le récurage de la baignoire... On n'a pas l'impression de vraiment faire du sport et pourtant, on en brûle des calories. Et le double effet kisscool, c'est qu'ensuite, non seulement on a des cuisses en béton et un ventre plat, mais également une maison bien propre et rangée ! Et ça, ça fait du bien au moral ! 
  http://www.lesparesseuses.com/2011/12/je-hais-le-sport.html
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Je n'aime pas le sport...
Le sport n'est pas la seule façon de se dépenser, le plus important c'est de bouger !!
Par exemple, tu peux aller en classe à pieds, jouer au foot avec tes copains, te balader en famille, aller nager, te déplacer en vélo ou en rollers, choisir les escaliers plutôt que l'ascenseur...
Tu pourras peut-être trouver un loisir qui te plaît parmi les activités que propose ta commune (activités multi-sports, plein air, découverte...).


Le sport, ça peut être dangereux pour moi...
Sauf exception, il n'y a aucun danger à pratiquer un sport quand on a un problème de poids. Bien au contraire ! C'est même recommandé pour être en forme !
Si tu as des douleurs ou des difficultés importantes, parles-en avec tes parents ou ton médecin de famille, qui te dira si tu as besoin d'un bilan médical
 complémentaire. 


De toute façon, je suis nul en sport...
Tu n'as peut-être pas encore trouvé l'activité qui te convient ! La performance, ce n'est pas le plus important, il faut avant tout se faire plaisir ! 
N'hésite pas à faire plusieurs essais dans différentes associations ou clubs. La première séance d'essai est généralement gratuite.  
http://www.reppop38.org/EspaceJeunes/Tesquestions.aspx
� crénau m  pusterum


� famille nombreuse børnerig familie, børnefamilie [med mere end to børn];


� effectuer  gemmeføre


� une balade en travetur, udflugt


� sinon  ellers


� suffire  være nok


� au quotiden  i det daglige


� entraîner  trække med – at træne


� faire du footing drive (el. dyrke) fodsport; jogge.


� faire de la randonnée være på vandretur.


� se remuer  bevæge sig


� espérance de vie (is. ass) levetidsforventning, forventet levetid; (statist) [gennemsnits]levealder;


� galber (vt) give runding.


� aligner les longueur  ”svømme flere længder”


� abdo = abdomen m mave


� enfourcher  sætte sig op på (fx cykel, hest).


� un mollet  en læg(muskel)


� rallonger  forlænge


� prolonger  forlænge


� endurant  udholdende


� ménopausée (adj f) som er ophørt med at have menstruation.


� une récidive  et tilbagefald


� marteler  udtale med eftertryk; at hamre


� décoiffer  bringe uorden i (éns) frisure


� froisser  at krølle


� une aisselle  en armhule


� un collège  en mellemskole


� une angoisse  en angst


� une matière à part entière  et rigtigt fag


� noté  som der gives karakter i


� ce bougre de.. den fandens ..


� un cheval d’arçon  en hest / buk (gymnastikreskab)


� tant pis  skidt med det


� user et abuser  bruge og misbruge


� fêlé sprukken, revnet -  avoir le cerveau fêlé have en skrue løs, være skør [i bolden];


� une oreillée foulée  et forstuvet øre


� sans bornes grænseløs


� secouer  at ryste


� un cuissot  et lårstykke, en lårbasse – une cuisse  et lår


� un pote  en ven


� rechigner à ..  rynke på næsen ad.., stritte imod ..


� un fessier  en røv


� la psychologie de comptoir  lommefilosofi  -  un comptoir  en bardisk


� un palais  en gane


� un penchant  en hang


� fouler  at betræde


� résilier  at ophæve


� autant vous dire..  jeg kan ligeså godt fortælle jer at..


� flasquounet = flasque  slatten, lasket


� se barber kede sig ihjel, møgkede sig.


� pester contre ..  skælde ud over ..


� inconcevable  utænkelig


� un boulot et job, et arbejde


� coller des bâtons dans les roues  stikke en kæp i hjulet


� récalcitrant, récalcitrante (adj) genstridig, trodsig, opsætsig, stædig, vrangvillig.


� boudiner  indsnøre, sidde stramt omkring


� dégoulinant(e) de sueur  sveddryppende


� scaphandrier (nm) dykker (forsynet med dykkerdragt).


� courbature [kurbatyr] (nf) stivhed (i kroppen, lemmerne); lændehold.


� ça m'a fait hérisser les cheveux (F) det fik hårene til at rejse sig på mit hoved . les poils des orteils  hårene på tæerne


� un basket  en gummisko


� cheveux en bataille viltert hår;


� épuisé(e) = éreinté(e)  udmattet, udkørt


� s’en sortir  klare sig


� récurrent(e)  gentagende


� louper  komme for sent


� E.P.S. [øpeæs] (nf) (abr) = éducation physique et sportive legemsøvelser, idræt.


� rabat-joie (nm og nf) lyseslukker, glædesforstyrrer, gnavpotte, (F) surt opstød.


� banc de touche (sport og fig) udskiftningsbænk;


� gigoter  spjætte med benene  -  un gigot  en dyrekølle


� j'en parle pertinemment jeg ved hvad jeg taler om.  -  pertinent(e)  relevant, rammende


� svelte  smækker


� une astuce  en fidus


� désagrément (nm) ubehagelighed, genvordighed; bryderi.


� une recette  en opskrift


� un bilan médical  en lægeundersøgelse





