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Le fait du jour

RESTRICTIONS Autre effet collatéral de la pandémie,
du télétravail et des confinements : la perte d’activité physigue.
Un cardiologue et un médecin du sport apportent quelques clés

Isabelle Castéra
i.castera@sudouest.fr

ennemi. Le canapé, le fauteuil

et le lit nos adversaires moel-
leux. Santé publique France a publié
des chiffres alarmants a l'issue du
premier confinement. Les Frangais
auraient passé sept heures assis par
jour. Depuis, le télétravail, le re-confi-
nement, les couvrefeux n'ont pas re-
dressé la situation.Le professeur
Jean-Paul Broustet, célebre cardiolo-
gue a Bordeaux futal'origine des pre-
mieres recommandations sur la ré-
adaptation cardiaque apres chirur-
gie. L'activité physique comme
médicament. Aujourd’hui encore, il
défend ce point de vue et la pandé-
mie de Covid, génératrice de séden-
tarité, I'affole. Tout comme, le doc-
teur Christian Daulouede, spécialiste
de médecine physique a Bordeaux.

L achaise est devenue notre pire
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santé d'une

« Sortez les personne, as-
vieux vélos sure le profes-
d’appartement seur BrOUStEE,
de derriere ﬁolrjr“pond da
absence de

les p}acards maladie et a
et pedalez une condition
unebeure physique au
encote » meilleur ni-

veau. La séden-
tarité n'est pas forcément le décu-
bitus complet (étre allongé au lit),
mais la baisse de capacité d'efforts,
de consommation d’'oxygene. .. »
Et le voila parti dans une explica-
tion purement scientifique sur les
effets de la diminution de con-
sommation d'oxygene apres
vingtjours au lit, sur 'accélération
du rythme cardiaque de 20 batte-
ments rien qu’en montant un es-
calier.« Le déconditionnement

physique avec le télétravail touche
les gens jeunes et les rend de plus
en plus essoufflables. Sans oublier
la prise de poids, puisque le stock-
age est la force de notre espeéce »,
ajoute-tl dans un clin d’ceil. « Ima-
ginez une voiture bridée en per-
manence, roulanta 3o km/h, alors
qu’elle est concue pour rouler a
120 ! Les gens ne se rendent pas
compte qu'ils menent une vie sé-
dentaire. »

Lecoeur, lesarticulations...
Christian Daulouede s'il fait le
méme constat que le professeur
Broustet en rajoute une couche :
« Je ne parle pas de sport, mais du
fait que nos modes de vie ont
changé depuis un an, souligne-t-il.
On marche moins, on bouge
moins, les gens restent plus cou-
chés que debout. L’appareil loco-
moteur est fait pour la station de-
bout, notre grand ami est I'apesan-
teur.Les cosmonautes — qui
rentrent apres une mission en l'air,
ne peuvent plus poser un pied a
terre, alors qu'ils avaient fait plein
d’exercices physiques la-haut ! »

Station couchée sur un lit la
nuit, logique. Mais trainer le reste de
lajournée, écrasé sur un canapé et
plusieurs jours de suite, peut vite
générer des problémes physiolo-
giques. « Les muscles ne travaillent
plus, je ne parle pas des biscotos,
mais des muscles érecteurs du
trong, tous ces petits muscles pro-
fonds qui nous font tenir droit, re-
prend le docteur Daulouede. Déja,
assis c’est un peu moins pire que
couché. Les sociétés occidentales
souffrent du mal au dos, la lombal-
gie est la consultation la plus fré-
quente.»

De I'importance de mobiliser le
corps : les deux médecins marte-

lent que lactivité physique par
temps de confinement, de télétra-
vail et de pandémie doit étre une
hygiéne de vie au quotidien. « Sor-
tez les vieux vélos d’appartement
de derriere les placards, enlevez la
poussiére et les toiles d’araignée,
et pédalez une heure en cote » or-
donne le professeur Broustet. « Ex-
cellent pour le cceur, trois fois par
semaine, 20 minutes le matin,
20 minutes le soir ! Allez donc
marcher une heure d'un bon
pas...»

Des solutions existent, faciles
Face a la multiplication des cours
de gym en visio, via Zoom, les deux
médecins applaudissent, avec ce-
pendant un petit bémol concer-
nant le docteur Daulouede : « Tou-
tes les études montrent qu'un seul
effort par semaine justifie une ré-
compense, c'est-a-dire, se la couler
douce le reste du temps. Or, C'est
beaucoup moins profitable que
des efforts plus petits mais régu-
liers. Quitter sa chaise toutes les
heures, et faire deux pompes, quel-
ques flexions, monter les escaliers.
Deux petites bouteilles d’eau rem-
plies a portée de main, et hop,
monter les escaliers avec les bou-
teilles, quelques tractions. Cest la
répétition qui est efficace. »

Fin 2020 I'Anses (Agence natio-
nale de sécurité sanitaire de l'ali-
mentation) publiait une enquéte
sur l'inactivité physique inquié-
tante chez les ados, « un risque sa-
nitaire a part entiere » Trop de
temps d’écrans, pas assez d’activi-
té physique. La conclusion est sans
appel : « Il est extrémement rare
qu'une évaluation des risques
montre que les deux tiers de la po-
pulation étudiée présentent un
dépassement des seuils sanitaires,

La sedentarité, le pireen

Le vélo d’appartement, pratiqué régulierement, est excellent
pour le corUr. PHOTO THIERRY DAVID/« SUD OUEST »

traduisant ainsi une exposition a
un niveau de risque élevé pour la
santé », écrit '’Anses.

« Prisede conscience »

Le docteur Christian Daulouede si-
gnale que rien n'est irréversible.
«On peut récupérer, par une prise

de conscience d’abord et ce souci
permanent de se tenir debout, as-
sis plutdt que couché et se lever ré-
gulierement pour mobiliser son
souffle, ses muscles, ses articula-
tions. L'apesanteur ! » Pour éviter
qu’homo sédentarus ne prenne le
pas sur homo erectus.

Les salles de sport, un « secteur sinistre »

Les clubs de fitness sont fermés depuis des mois. Ils subissent en premiere ligne les effets de la crise sanitaire

Les salles vides n’accueillent
plus de clients. rHotoare

Bientdt le huitieme mois de ferme-
ture pour les salles de sport. Mars,
avril, mai, octobre, novembre, dé-
cembre, janvier. ..« Le secteur est si-
nistré. Nous avons mene une en-
quéte cet automne aupres de
500 établissements, leurs patrons
disaient avoir de la trésorerie pour te-
nir encore trois a cing mois. On va ar-
river au bout. On craint de voir se
multiplier les liquidations ou les
abandons d’activité. Beaucoup de
gérants ne se versent plus de salai-
res », explique Thierry Doll, prési-
dent de France active, organisation
professionnelle regroupant les salles

de fitness. Les salaires des coachs
sont couverts, a 80 %, par I'Etat, via
le chdmage partiel.

Ces établissements peuvent par
ailleurs toucher jusqu’a10 000 euros
par mois, en fonction de la perte de
chiffre d'affaires. « Nous saluons ces
efforts du gouvernement. Mais 10
000 euros, pour beaucoup de sal-
les, ce n'est pas suffisant face au to-
tal des charges comme le loyer, les
remboursements de location de
matériel... Un loyer, en métropole,
pour une salle de 1000 metres car-
rés, ce sont au moins 7 000 ou
8 000 euros par mois » note Thier-

1y Doll. Moses Mubarak essaie, lui,
de rester optimiste. Son entreprise,
Elevate, regroupe deux salles de
sport, a Bordeaux et Talence, et em-
ploie 22 salariés. « Les recettes ont
fondu.En unan,onaperdu7o % de
nos abonnés. Les dépenses fixes,
comme le loyer,demeurent. Donc fi-
nanciérement, la situation est ten-
due.»

Besoin d’activité physique

L’ancien basketteur veut croire au
rebond. « Beaucoup de gens nous
disent qu'ils ont une forte envie et
méme besoin de revenir a l'activité

physique. Quand la situation sani-
taire et les autorisations le permet-
tront, progressivement, la salle re-
trouvera son rythme de croisiere.
La difficulté, c'est que pour linstant,
NOUS I’'avons aucune perspective. »

Méme analyse pour Philippe Del-
pech, patron de la salle Sparetime
aBruges. « On a perdu la moitié de
nos clients. Sur le long terme, on
reste confiants, les adhérents revien-
dront. Mais il faudra beaucoup de
temps pour retrouver notre niveau
d'avant la crise. » « Au minimum un
an » estime Thierry Doll.
JulienRousset
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Covid-19: la déprime du sport amateur,

nemi de notre sante

[Is font du karaté
clandestinement

Privés de défouloir, certains
s’organisent pour pouvoir
pratiquer leur activité
malgré les salles fermées

« Sije n'ai pas le karaté, je deviens
folle! » Comme d’autres habitués
parisiens des kimonos et des gym-
nases, fermés en période de pan-
démie, Sonia s'adonne depuis des
semaines a la pratique sportive
clandestine, pour préserver sa
santé mentale.« Ca fait partie de
I'équilibre », confie cette ceinture
noire de 27 ans, a la sortie d'un
magasin de meubles du nord de
Paris, dont le sous-sol fait office de
lieu d’entrainement pour elle et
ses compagnons karatékas. Ils s’y
rendent une fois par semaine en
moyenne.

Le travail solitaire de thése pese
sur cette étudiante en doctorat
d’archéologie, pour qui pratiquer
régulierement son art martial est
un besoin vital en cette période
de crise sanitaire et de restrictions.
La pratique du sport en extérieur

Pour se défouler, rien de tel
que les sports de combat. x.cts

est toujours autorisée en France,
mais quasiment réduite a néant
en raison du couvre-feu a18 heures.

Mais « il faut avoir 'autorisation
pour étre a plusieurs », fustige Di-
dier, chef de projet dans le bati-
ment, tout en racontant s'étre fait
«virer »d’un parc lors d'un entrai-
nement en plein air. « On n'a pas
d’autre choix que la clandestini-
té », justifie ce passionné de kara-
té.

englué dans une parenthese sans fin

« Le sport, c’est vital pour mon

equilibre physique et mental »

REPORTAGE Mal-étre,
nerfs a vif, enfants et
adultes vivent mal les
restrictions sur la pratique
sportive. Témoignages

« Je suis allée voir mon médecin ce
matin pour avoir une ordonnance
tellement la salle de sport me man-
que pour mon équilibre psycholo-
gique et physique ! 1l a refusé. Je vis
seule, travaille en indépendante et
le sport pour moi C'est vital », confie
Brigitte, la quarantaine. Depuis le
deuxiéme confinement, cette Bor-
delaise est pas-

sée de 6 heures
« Mon corps de sport par se-
sedégradeet ~ Mmaine a pres-
mesmuscles ~ duenen...
satrophienty ~ Fourles cac

Crocs » au Sport,
les restrictions
actuelles sont particulierement du-
resa supporter. Sur le bassin d’Arca-
chon, Stéphane qui suivait trois
séances de CrossFit (qui associe
gymnastique, haltérophilie et endu-
rance) par semaine, n‘a plus d’acti-
vité sportive depuis 'automne. « Je
mai pas lamotivation pour m'entrai-
ner a la maison, ni courir dehors. Je
fais aussi mon auto-critique » recon-
nait-il. Un arrét brutal, qui lui crée
des douleurs au dos et a la cuisse
droite, a cause de la sédentarité.
«Mon corps se dégrade et mes mus-
cles satrophient » s'inquiéte ce pho-
tographe de 49 ans.

« Unexutoire » pourlesenfants
Pour les enfants aussi, les consé-
quences sont importantes. « Mes
deux fils, Matisse, 10 ans et Louis,
6 ans, qui pratiquent le tennis et le
football en club, sont plus turbu-
lents. Pour eux, le sport est un exu-
toire. Du coup, ils dorment moins
bien et passent plus de temps de-
vant les écrans, notamment a
Samuser avec des jeux de sport sur
la console... », se désole leur ma-
man, Vanessa, consultante qui ac-
compagne des start-up. A cette frus-
tration, s'ajoute un sentiment d'in-
compréhension face aux mesures
prises par le gouvernement. « Je ne
comprends pas pourquoi, a un mo-
ment, j'ai eu le droit de jouer au ten-
nis a 'école, mais pas en club » ex-
plique Matisse.

Une situation qui crée également
desjalousies dans les fratries. A Méri-
gnac (33), Alexane, 15 ans, vit mal de
suivre ses cours de GRS (gymnasti-
que rythmique et sportive) en visio
viaZoom et per¢oit comme une in-
justice que sa sceur, Valentine, 13 ans,
puisse continuer ses entrainements
de football. « Mais, ce qui nous préoc-
cupe, Cest qu'Alexane réduit son ali-
mentation, par peur de grossir » ra-

Linterdiction d’accés aux équipements sportifs pése
sur le moral des Francgais. pHoTo LAURENT THEILLET/« SUD OUEST »

conte son pere, Norbert, informati-
cien, qui est aussi éducateur sportif.

« Lavisioaseslimites »

Le couvre-feu a encore compliqué
la donne pour les sports d’exté-
rieur. La plupart des séances se ter-
minaient habituellement apres
18 heures... Les clubs reportent, au-
tant que possible, les entraine-
ments le samedi, mais il devient
quasi impossible de proposer deux
ou trois entrainements par Sse-
maine. « Et, la visio a ses limites. Les
jeunes cherchent aussi du lien so-
cial & travers le sport » rappelle Elo-
die Hernandez-Deniau, présidente
générale du CA béglais, prés de Bor-

deaux. Consé-
quence, « nous
« Nous avons perdu jus-
avonsperdu  qua 30 % de li
jUsquUa30%  cendiéssur certai
de licencigsy ~ 1€S sections,
comme le bas-
ket. llyaaussil'in-

quiétude de départs de bénévoles,
qui ont pu trouver d'autres centres
d'intérét. Notamment de passer
plus de temps en famille », pointe-
telle.

ATécole primaire, certains ensei-
gnants, essayent de compenser ce
manque, comme Cloé, qui exerce
dans la métropole bordelaise. « Les
enfants sont fatigués nerveusement.
Nous n'avons plus le droit de leur
faire du sport a Iintérieur, ce qui com-
plique les activités auregard de lamé-
téo pluvieuse, ces derniers temps,
mais jessaye de leur faire minimum
30 minutes parjour de course a pied,
de corde a sauter, de saut de haies. ..
Du coup, les programmes ne sont
pas tout a fait respectés, mais ils en
ontbesoin. Cestun temps qu’ils me
réclament»,justifie-telle.

Jérome, entraineur de natation a
Bassens (33), se sent désemparé
quand il entend le malaise de cer-
tains adolescents. « Des jeunes de
17ans ont été jusqu’'a me dire sou-
haiter avoir une maladie longue
durée pour pouvoir nager... »,
glisse cet éducateur, au chdmage
partiel depuis un an. Des jeunes
« craquent » et ne respectent plus
les régles. « Il y a des matchs de foot
sauvages », observe Guillaume La-
trille, président du RC Chambéry;
aVillenave d’Ornon (33).

Prendre son mal en patience
Autre probleme, « la privation de
sport freine aussi le développe-
ment personnel de nos enfants. A
travers les compétitions, ils se for-
gent un mental. Et, le stop and go
sur le sport, lié a la crise sanitaire,
casse leur progression et leur ap-
prentissage des valeurs qu'il insuf-
fle », observe Francois, papa de
deux garcons de 6 et 10 ans, licen-
ciés en athlétisme et en judo.
« Cette situation exceptionnelle les
détache du sport, peut-étre dura-
blement », s'inquiéte-t-il.

Pour autant, Stéphane, notre
passionné de CrossFit, qui aura
50 ans dans quelques mois, fait la
part des choses et ne jette pas la
pierre au pouvoir politique. « Je
suis conscient de la difficulté a la-
quelle est confronté le gouverne-
ment. Je ne tiens pas a troquer
mon plaisir sportif contre la santé
des plus vulnérables. » Pour Mat-
thieu Rabby, président du district
de football des Pyrénées-Atlanti-
ques, cette crise aura aussi du bon.
«Quand tout sera fini, il y aura en-
core plus d’appétit pour faire du
sport », estime-t-il.

Nicolas César



