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Introduction

wallez-vous trouver dans ce livre?

Des solutions concretes pour vous
remettre au sport durablement, quelle que
soit votre situation. Vous ne savez pas quel
sport choisir pour reprendre une activité
physique? Vous avez des doutes sur le
bon régime nutritionnel? Vous craignez
de souflrir de courbatures et vous souhai-
tez les éviter? Vous manquez d’expertise
pour construire un programme d’entrai-
nement durable? Vous avez déja essayé de
reprendre le sport, mais vous doutez de
votre abnégation dans la durée pour éviter
d’arréter au bout de trois séances? Ce livre
répond 2 toutes ces questions et s'adresse

a tous les publics: jeunes et moins jeunes.



-
Chapitre 1

lLLes piliers d’une
reprise durable



eprendre une activité physique ou en

démarrer une est souvent une volonté afh-
chée, parfois une réussite. Malheureusement,
nombreux sont ceux qui se fixent cette résolution
sans jamais arriver a la tenir dans le temps. Si
c’est votre cas, rassurez-vous, c est assez normal
puisque des études montrent que 80 % des réso-
lutions de début d’année ne sont pas tenues.

Le plus souvent, lorsqu’on n’atteint pas ses
objectifs, il ne s’agit pas d’un probleme lié a la
santé ou la forme, mais de freins liés a la dimen-

sion mentale, 2 ses propres croyances.

Qu’est-ce qu'une croyance? C’est une pensée
considérée comme vraie, que votre cerveau ren-
force, quel que soit 'argument opposé. En clair,
si vous nous dites «je n’ai pas le temps» et que
nous vous répondons «on peut vous aider a vous
organiser », vous allez nous répondre «ah oui,

depuis tout petit, je ne sais pas m’organiser ».
Et vous qui avez déja essayé de vous remettre

au SpOI‘t, qUClS sont ICS croyances ou arguments

qui vous ont poussé a arréter, a abandonner?
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Les 10 bonnes raisons
de ne pas se remettre au sport:
1. Jen’ai pas le temps.

Je n’y prends pas de plaisir.

aaaq

] . F .
3. Jen’ai pas les équipements
nécessaires.

Cela n’a aucun sens.

hd

Cela me fatigue.

o

Je veux garder du temps

pour ma famille, mes amis.
J’ai des douleurs apres le sport.
Je n’ai plus le niveau.

Je n’ai plus I'age.

= 0 % o
m R s R s

0. Je n’ai pas d’ami

pour en faire avec moi.

Si vous n’avez pas traité ces croyances ou ces
arguments durablement, il est tout 2 fait normal
de ne pas arriver a reprendre une activité
physique.

Si vous souhaitez reprendre durablement
une activité physique, ce livre est fait pour vous.
Vous y trouverez a la fois les approches mentales
pour vous remettre ou vous mettre au sport
durablement ainsi que les principes d’entrai-
nement garantissant une reprise adaptée. Par

ailleurs, des coachs sportifs vous donneront des
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entrainements clefs en main autour des sports
que vous pouvez pratiquer facilement, sans
investissement, et méme trés souvent chez vous.
Enfin, car le sport n’est rien sans la nutrition et
la relaxation, nos experts vous apporteront des
approches pratiques pour vous guider dans votre
objectif.

Quel sport choisir ¢

Dans ce domaine, il y a les réves et la
réalité; vous ne pouvez pas forcément faire ou
refaire le sport que vous préférez pour diverses
raisons: votre disponibilité, votre age, votre
forme physique, votre environnement. Ce n’est
pas grave et cela ne doit pas altérer votre volonté
de vous remettre au sport. Pour autant, il est
important de ne pas se tromper de sport pour

cette reprise.

Les questions suivantes vont vous aider a
affiner ce que vous aimez ou souhaitez.
* Est-ce que je souhaite faire un sport
individuel ?
* Est-ce que je souhaite faire un sport
collectif?
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* Est-ce que je souhaite faire un sport en
salle?

* Est-ce que je souhaite faire un sport en
plein air?

* Est-ce que je veux faire un sport pour le
loisir?

* Est-ce que je veux faire un sport pour
faire de la compétition ?

* Est-ce que je souhaite faire un sport facile
d’acces?

* Quel est mon sport favori?

* Duis-je le pratiquer?

En fonction de vos objectifs, nous avons
classé les sports les plus connus en trois

catégories.

1. Les sports bons pour le coeur, basés sur
I’endurance et facilement accessibles a
tous:

> la marche;
> le jogging;
» le cyclisme;
> le rameur;

> le fitness a la maison.
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2. Les sports bons pour le cceur, basés sur
I’endurance et moins accessibles a tous:
> le tennis;
> le squash;
> le fitness en salle;
> les arts martiaux;

> la natation.

3. Les activités physiques qui n’apparaissent
pas comme du sport (et pourtant!):
» marcher plutét que de prendre les
transports;
> prendre son vélo plutot que sa voiture;

» prendre les escaliers.

Quelles raisons vous poussent a vous
remettre au sport?

Nous avons évoqué précédemment des
exemples de situations qui n’ont pas permis la
reprise d’une activité physique durable.

A Iinverse, nous constatons de beaux succés
de reprise du sport avec, par exemple, les cas
suivants.

* Une raison d’étre collective qui nait dans

un couple, entre amis ou en famille.
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Combien de personnes se sont-elles
mises a pratiquer un sport parce que
leur conjoint était passionné d’une acti-
vité? Cela reste possible si le conjoint
est accompagnant et permet a l'autre de
progresser a sa vitesse. Certains amis se
remettent au sport en se motivant réci-
proquement, par des rendez-vous fixés
pour aller courir, nager, randonner... Et
le partage d’'un moment est une moti-
vation sous-jacente a I'idée d’aller faire
du sport. Cela devient le partage d’un
moment et d’une activité.

e A lissue d’une période de crise, qu’elle
soit personnelle ou professionnelle,
quand une personne a besoin de se chan-
ger les idées, elle oriente sa nouvelle vie
en la structurant autour d’une activité
sportive. Cela permet de se voir progres-
ser dans une activité qui ne dépend que
de soi. C’est une fagon de reprendre le
contrdle de la situation en toute auto-
nomie, ce qui est excellent pour Ies-
time de soi. Le sport permet également

de mieux gérer son stress et devient un

15



soutien thérapeutique, tel qu’évoqué par
le Dr Ralu-Kopec.

e A la suite d’un probleme de santé, le
sport peut devenir un allié majeur pour
retrouver de bonnes sensations et se sentir
en forme. Il devient alors vital pour la

personne.

Pourquoi parler de raisons d’étre
dans la reprise du sport ¢

La raison d’étre répond a la question du
« pourquoi ». Pourquoi est-ce que je souhaite
reprendre une activité sportive ? Qu’est-ce qui
fait sens pour moi? Qu’est-ce qui me motive de
fagon profonde dans le fait de faire du sport?

I s’agit [a d’une étape essentielle si 'on
souhaite transformer la résolution en action
durable.

L’idée est de suivre cette démarche, sans
penser a la reprise du sport dans un premier
temps, et ensuite de voir & quelles raisons d’étre

peut se rattacher le sport.

1. Emilie Ralu-Kopec est médecin généraliste et exerce a
Montmorency. Elle est l'autrice de la postface du présent
ouvrage.

16



Six exemples de raisons d’étre auxquelles se rat-
tache souvent la pratique d’une activité physique
et sportive:

* la beauté: quand nous parlons de beauté
comme raison d’étre, nous pensons a la
beauté en général, c’est-a-dire la capacité
d’une personne a accorder de I'impor-
tance a ce qui est beau; il peut s’agir de
la beauté dans 'art, dans la nature... Et
par extension, la beauté peut devenir un
moteur au niveau du sport, par rapport a
la beauté du geste bien réalisé ou encore a
la beauté du corps;

e le partage: pratiquer une activité spor-
tive peut étre lié au partage de moments
authentiques avec des proches, mais peut
aussi créer du lien social ;

* la santé: la santé, se sentir en forme et
se sentir bien vieillir sont souvent des
éléments structurants d’une raison d’étre
a partir d’un certain age ou a la suite
de problemes de santé pour soi ou un
proche;

¢ la découverte: derri¢re la découverte,
nous trouvons la curiosité et simplement
'envie d’explorer de nouveaux terrains de

jeu. Ces espaces peuvent étre servis par
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différents types d’activité, dont le sport.
Je peux par exemple me lancer dans une
nouvelle discipline sportive, ou simple-
ment me mettre au sport, car je ne l’ai
jamais véritablement expérimenté;

la nature: ’envie profonde de se
reconnecter a la nature est souvent
'occasion de coupler cela a une activité
sportive, comme la marche, le trail, le
paddle... pour ceux qui ont la chance
d’étre 4 proximité de la campagne, de la
montagne ou d’un plan d’eau;

le défi ou le fait de repousser les
limites: de nombreuses personnes
ressentent le besoin de se challenger et de
se fixer des défis. Ce défi peut étre profes-
sionnel ou personnel. Il peut évidemment
étre sportif. Par exemple, ce sera le réve
d’aller courir le marathon de New York
qui motivera la personne a s’y préparer
dans la durée. Pour autant, au bout du
compte, la personne retiendra la beauté
du chemin tout autant que I'objectif
final, et le plus souvent repartira sur un

autre défi pour continuer 'aventure.



A travers ces exemples, nous constatons que
des éléments comme le plaisir, les émotions, le
sens, la motivation, la concentration et |'organi-
sation, la communication avec les autres sont des
éléments structurants de la reprise d’une activité
sportive. Et tous ces éléments appartiennent au
champ du mental.

Et pour vous, quelles raisons d’étre pour-

raient soutenir la reprise d’une activité physique

durable?
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