Forme : pour avoir
une péche olympienne

2/4 Meme si I'équipe n’est pas encore dans le top 5, Michel Gaillaud, responsable du staff médical
de I’OM, nous livre des conseils pratiques pour étirer les muscles et se remettre au sport en douceur

Les étirements musculaires
c’est déja un bon début

= Pourquoi les sportifs de
haut niveau soignent-ils tout
particuliérement les séances de
décrassage, et notamment les
phases d’étirements musculai-
res avant et aprés les entraine-
ments et les matches ? " Tout
simplement parce que s’étirer
encore et toujours prévient les
risques de blessures musculai-
res, articulaires et tendineuses,
commente Michel Gaillaud, res-
ponsable du staff médical de
I'Olympique de Marseille. Cet
exercice, accessible 4 tous, amé-
liore ]cs performances en aug-
mentant I’extensibilité musculai-
re et la mobilité articulaire.
S’étirer a également une action
anti-stress en diminuvant les ten-
sions aussi bien corporelles que
psychiques".

= Quels muscles ? Les étire-
ments doivent porter sur les
principaux groupes musculai-
res. "On s'attachera chez le
footballeur 4 étirer ceux du
membre inférieur : les mollets,

"Débuter le sport a 40 ans
ne s’improvise pas, sur le
plan cardiaque, méme si
VOus avez un passé de
sportif accompli’, expli-
que Michel Gaillaud, le mé-
decin de POM.
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Les trois conseils de Guy | g

les muscles antérieurs et posté-
rieurs des cuisses mais aussi les

fessiers et les adducteurs. Il ne

faut pas négliger non plus les
muscles du dos pour réduire les
tensions et ceux du cou".

> A quel Age s%tirer ?
"Lorsque [Iactivité physique
augmente et dés que les exerci-
ces pratiqués sont "musclants”,
conseille Michel Gaillaud.
L’initiation aux étirements mus-
culaires peut donc débuter vers
I'4ge de 8 ans. Il faut en fait
s’étirer tout au long de sa vie,
de I’enfance a la retraite car
c’est un facteur de bon vieillis-
sement" .

= Des résultats rapides...
"Les gains obtenus en prati-
quant de fagon sérieuse les exer-
cices de souplesse sont unpor—
tants et rapides. Mais attention,
Ia régression, & I’arrét de I’en-
trainement, est quasiment immé-
diate". La régularité est la ga-
rantie d’une souplesse conti-
nue. Geneviéve VAN LEDE

Se (re)mettre au sport passe par un entrainement progressif, des séances d’assouplis:

sements et d’étirements mais aussi une hyglene de vie plus équilibrée.
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A 40 ans, on recherche avant tout le bien-étre
et on désire retrouver la condition physique

= Le sport est un formidable
moyen de lutter contre le stress
de la vie moderne. Les motiva-
tions de I’apprenti-sportif de
40 ans ou de I'ex-sportif sont
nombreuses et justifiées : le plai-
sir et le bien-étre, la santé et la
condition physique, la perte de
poids superflu et la convivialité.
"Malis attention, le passage de la
sédentarité a I'activité sportive,
méme modérée, impose de modi-
fier ses habitudes hygiéno-diététi-
ques", constate Michel
Gaillaud. ‘

= La révision des 40 ans:

" "Votre ceeur "encrassé" a be-

soin d’une "révision", poursuit
ce praticien. Un examen sanguin
déterminera les taux de cholesté-
rol, de triglycérides et de gluco-
se.

» Nouvelle hygiéne de vie:
pour pratiquer une activité sporti-
ve, mieux vaut respecter une
bonne hygiéne de vie : dormir
suffisamment, ne pas fumer, ne
pas abuser d’excitants (café, thé,
alcool) et avoir une alimentation
équilibrée. "Le sport s’avére un
trés bon moyen de briler Ia
graisse superflue".

» Doucement mais siire-
ment: la condition physique
s’obtiendra "en pratiquant régu-
lierement, une a deux fois par se-
maine au minimum, une activité
physique (footing, vélo, nata-
tion), prolongée (au moins une
demi-heure, voire trois quarts
d’heure) et .peu intense,
c’est-d-dire sans essoufflement"

Bien s’échauffer, c’est capital

> ('est le préalable indispensable a la pratique d’un sport. Ne
pas s$’échauffer entraine un risque important de blessures et empé-
che-de bonnes performances. L'échauffement -général consiste &
mettre en condition le systéme cardio-vascuiaire, respiratoire et 0s-
téo-articulaire, & ’habituer progressivement & I'effort qu'il-aura & fai-
re.pendant I' entramement Pour cela, il faut courir & un rythme 18-
ger.et progressif au moins 3 4 5 mlnutes :

“rappelle le médecin de ’OM.

= Un matériel adapté : choi-
sissez des chaussures de sport de
bonne qualité qui maintiennent
le talon, stables, souples et a la
bonne pointure. Tenez compte
bien sir du sport pratiqué mais
aussi de la surface sur laquelle
Vous courez.

= Effort progressif : I’intensi-
té de I'effort doit augmenter au
fil des semaines de fagon pro-
gressive. Un bon indicateur de
condition physique et de forme

- est le pouls de repos.

= Bien s’hydrater : il faut boi-
re abondamment avant, pendant
et aprés 1’effort. En cas dexerci-
ce prolongé (vélo pendant plus
de 2 h), il faut privilégier des ali-
ments énergétiques riches en glu-
cides.




