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rofule est wsd ot provoque des doulsurs quand |antail w pey
trap.

Francos: Ce week-end, (& fat un pent tsurma de terms. Ve
anchaing les matchs el e suis alla chercher das balles un pew
difficiles... Vad g mal i lavand du perou & la gonfié..
Ledac « Vious b saves wous ez rabetd votre cartilege ! Watrs
grticidabion a sécrété du lubnfiant enexebs, Ceshyolre volumineus « Spanchement de

REJQIG H E LA synovie =, Les globules lancs sont venus nettoyer les dobres, cest la « poussee

= irflarmmatome = Ce sarait bsn demisager une nfdirataon |
Cﬂ MM UN AUTE Francals : &b, p& ne suis pas pour ! Ca ne selone pas et caabdne tas articulations

B TE" Ledoc: Cestuncapan banguisr quivousadit ga T Pasun rrédecin | Non, sincerermen,

en cas d arthrosa, Infilbration nest pas un & cacha-mizara « | Catte soutrance dy
SUE cartilage ast & s fois mtcanigue st binlegique. = Mécanigus » car e revifemen
= griiculaire s"abame quand vous le sellitez trop. » Bialogigque = car on assisle dun
f . emballement du sysléme de nettoyage qui finit par agresser les fissus saans |

| Lwitirabion & um anti-nammatoers empiche autodestruchian artcuaire | De plus,

& le cartiage inflamme est gonfls deedbme. 1| st mou af Fishle & la manigre d une
dpcnge humde. Lindiltration Uasséche at tend & restairer s texfure dure, ghissanis

wWuwhw.santesporimaagcazne.com
P ﬂg et solide ! Yous vayez, en cas darthress, Dinfilirabon 2st un vrai iresfement 4
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UN SPORT

LE TRIATHLON :

«UN

SPORT
SENIOR !

Le triathlon n'est pas résarve aux surhommes ! Au conlraire :
cestunsport d'endurance qui repartit les contraintas sur
Vapparail locomaoteur | I sollicite le coaur, les os et les
articulations en douceur tout en limitant le risque de
blessure | Clest un vrai « sport/santé » pour les seniors |

PAR LE BRCTEUR STEFRL NE CR 5CLA, MEDECM [ EPOAT,

g irathlona éteé rendo caléhra
L grace aux Fameas iranman

3.3 km d= natation, 180 km da
wilo sl d un marathicm, soif &2, 155
km 3 pied | Heuressement, il existe des
distances beaucoup plus raisonnables
nofamment les aprevves 4 dacowverte =
pandant lesgualles wous enchares
500 m en nagaant, 0 kim en pédalant
at 5 km en courant | Voild qui consirtus
un d&hi accessibla pour un sanior |
Plus gu'une motivation gour Bauger,
e cochbail d'activités est un irdsor pour
la santé, Lenchaimsement

St e e O [B4 A E Ta1d

EEMENE 08 0% L seorlidd B

AR M AT

das disciplines permet de poursgre
un entrasnemant cardizgue tout en
exarcant sur L apparal focamateur
des sallicitations variges

af complémentaires, =g
d'adaplions benefiguas

CEST BON POUR LECEUR 1

Par définiteon, une aclivité d'endurance
lar travadlier lg ceur pendand plus

da 20 a 30 minutas, Pour metire

3 conlribution la pompe cardagque,

il a5t néceasaire qu'une volumineuss
massa musculaine rdclama baaucaug

da sang charge dogygans, Brel,

il faut sollkciter les pmbes ou,

miaux gncore, les bras et =5 jambes
simultanément. De faif, les sports
amblematiques de lendurance sont,
comma par hasard, [ natstion, levein
at |z course, On pourrait y ajouter

le cardio-traimenn en salle, Vaviron,

i ki de fond ou la marche nordigue |
&fin qua Ustlort nagresse pas le comar,
at puisse 5¢ prolenger, Lintensila

ne dait pas gtre trop dlevée. Pour
entretenir eflicacemeant la fanction
cardin-vaseulsire, Lintensité dait étra

TIIN4 1650



sufhisamie. Le « trizthlon découvarte
=8 pratigqueyalontiers & una « intensita
micyannag =, celle qui a demontrd son
efficacité pour 1& Santé & ce nivesaL

de difficulie, vous peroavez ung
augmeniatien du rythme respiratyira
miais vours n'#les pas essouffia,

Il est d'usage de dive que vous pouyes
w parler mais pas chantar =,

Mous pouver garler., ¢e n'est pas trop
dur | Vaus ne pouver pas chantar., vous
sollicitez wotre coeur. Vatre fréguence
cardiague e situe i snviron 75 %

de san ranmum. Quand on effeciua

EEMENE (8 0% L seorlidd T

bross antrainaments de ca bype par
samaine, on accaéde aux bienfaits
cardiovasculaires, an rédull sa Bnsion
artérietle, san taux de sucre ef son
mawdis cholesierol aton divise par
trois 2 risgue d'mfarcius, Le hasard
Fait encare bien ies chasas : il y a trois
fisciptines en triathlen ! Pows 1a santé
g8 woir e Ciewr, prathiquész chacune
d'alle, 30 minutes & 1 heurs, une s
par semaine ! Clest suffisant | Casd

| suffisant pour préserver fa santé de

son coeur. Cest suffisant pour finir sans
difficult® um = tristhlon découverts &

| e Iriamien, oesl s discging.
Lp - param . :
C'ast irnis siances bebdomarainas,
hhﬂlﬂrrﬂrmlﬂ.

casi mifisam

LANMATATION, CEST BiEMNT

LE TRIATHLO C EST MIELT !
Mager reanforce tout le corps
notamment les bras et e buste Cest
pien compléamentaire de fa course at
lg velo, T'est afficace pour entretanir
Ia massa musculaire du senior

qui s érede insidisusement avac

les années. Au Cours de cette achivitd
les ariiculations des membras
infariours na portent pas le poids

du corps et ne subissent aucun
impact. Le cartilage me s'abime

pas. Le natation ne favarise pas

DCTOERE THTE o e e i i
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UN SPORT

Un peu de course
a pied améliore la texture
des os et nuse pas
les articulations. «

l'arihrose, Mais la médaille

ason revars ; 2n Uabsence

de microtraumatismes 'osn est
pas sollicitd et ne réagit pas

POURr 58 FECOnSITUIre Dll.lﬁ- Salide

La nataiion ne coniribua pas a lutter
contra ostdaparose du saniar.
Heursusemant, le triathlon, ¢'est
e gue & nataton.. ef la course
& pred est complémentars |

LE VELO, CEST BIEN !
LETRIATHLOMN, CEST MIELIX

& vilo, aucun cha ne se produil sur

fes articilationg. Les mbu efmants
articudaires 5 effactusnt sur de grandes
amgplitudes et & vilesse rapide quand
an e mouling =_ Ainsi, les surfaces
arteeviaires sant polies. Les variations
de pression permeiient au cartilage
d'aspirer sas nutriments venus

des vaisseauy sanguins traversani

las spus-jacent La cyclisme, ¢'est
excellent contre Uarthrossa. Aulre
ayantage, an padatant, ies muscles
nant pas 3 produire de freinage
comme ils le fergient & la réceplion
des fouldes, |ls ne sebéssent pas dea
recroddchiruras, il me fent pas de
courbatures . & valo sur terrain piat,

an ng souleve pas (e poids de son
corps A invarse, 13 coursa constitee
una succassion fe petits bends au
cours desquels an narréte pas de
soulever son canfre de gravita, Caest
trés sallicitant sur le pian anergetque
Da fait, en Labsence de reliel 1o valo
peut 5& pratiquer avec aisance | Toutes
CES Caraclérisques permeient de
profonger ies sorties et dentrainer

BON CEAUr &0 doutEur sans malmensr
son cartilage ni souffrir de courbatures
le lendernain; Ainsl, de temps & autre,
wous pouves augmenter la durdea d'une
seante de cyclisme jusqu'a Tha0 ouw 2k,
s0if 13 durde d'un « irigthlon dacauverta
= Ainsd, vous entraines votre endurences
de facon plus spécifigue. Une nawvelle
faks, les avantages sont 2ussi des

St e e O [B4 A E Ta1d
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inconvemenis. Le cyclisme comme

la natation n'entretient pes les os.
Lamdtiore la ferce da poussée

mais nentraing pas les muscles
aralentir les impacts et 3 protéger
le= articwdations | Heureusemeant,

la course & pied va compenser |
Lintensité gst spuvent irrdguligre
quasi nulle en descents, dure en cite
pariois trop dure | &fors nhesdar pas
A jousr des braquels. Difrez-vous un
wélo & triple plateau et placer-vous sur
le petit quand ca grimpe pour limiter
las=aulfement,

LA COMURSE A PIED, CEST BIENW
LETRIATHLOM, CEST MIEU XY
Limpact de chagque foulde est
rasponsable de microtraumatismas.,
Cos derniers provoquant des fissuras
microstopiques dans les os, Elles

se reparent ab sa reconstruisen

plus fort f Cest e mecansme

de décompansation/surcompensaton.,
Los dewient plus danse. La course

ast efficaca pour lutter contre
lastésporose Le freinage miusculaire

i chague réception apprend sus

muscles & amorhir |2 mownsemant

af a preserver log ariicwlations. Bien
50r, le ciité sombre de catie discipline
est incontesiable : (== chacs peuven
malmener 1 cartilage &1 favarser

@

Varthrose. Heureusement, e traathlan
n'ést pas la course & pied | Onoy
parcaurt des distances plus modérde
er fapting &, selon une lude de
raféranca, maoins de 30 km par samaine
n'aggravaraient larthrase De surcrait,
les deux sutres activitéa ménagent la
certilage. Meews encore, vous §aves

lu, la walg entratient les gualilés
macanigues du cartilags:

ETCEST BOM POUR LE CERVEAU !
Cest démaontrd, le sport d enduranca
rerduit e risque de maladie dALzheimar
at ameliora Ia mamoire [lre dans woww
santesportmagazing.com :a Le spor
contre Alzheimer » et « Plus mtelligent
graca au spori =), En affel, ces aclivites
pracareant les vaissaaux sanguing

an antretanant "élasticité des parois
at eny limitant e dapiit de sucre et de
graisse. Le cerveau est misux irmigues
&l mieus o ygent natamment tout au
fong de l'exercice, Clest simple mais
essantial pour présarvar las neuronas.,
Graca aux entrainements, on constate
aussi Vaugmentation du volumes de

| hippocampe, une siructure cérébrala
mmpliqués dans ls mémansation et la
classemani des stuvenirs. De surcralt,
chague pragrammatian gestuslis
correspond & actwation

du systéms nerveis,

TIIN4 1651




En plus. la trniathlon damultiplia

le cablage nerveur mis & condribution
grace a 5e5 irois disciplines |

Le triathion, c'est aus<i Bon paur

le meral | Les sports d endurance
ont valide lawrefficacite pour lutier
canfre e stress at |3 dépression

Au caurs des efforts prolonges,

la shmulation du syslame nervaux
canfral sassocie a la sacrétion des
fameuses endorphines @ les hprmones
du bign-atre, A Uarrét de la séance,
les procesaus de rdcupération
senclenchent. Ladrénaline diminua
et le Iriathlete ressent une grande
sensation de calme appelés = rabond
vagal = |

1]
| T

%0 Le triathlon « découverte »
est la distance « sport/santé »,

ideale pour les seniors. ae

)

B -
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Fine propose un abonnement o

SanteSpomhisga
e |65 professonnels de la smie at du sport
seaihmiand matire i magezina @ disposition
de beur patientéle.

Plisiesirs Tosrmides sedonn le noambrs

of exampiniras. souhailes, sonl proposses

P un abonnament d'un on, o B numenos

Lina fecture sara fournie ave: fabonnemand

Plus de
o 07 719 30 40 24
= samespoimagarne@gmed com

Tﬂﬁﬂl‘tﬂl‘gﬂl le bon de commande sur
www.santesportmagazine.com
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Seize participations au Tour de France

et une victoire de la Grande Boucle en 1980,

Joop ZOETEMELK fait partie des grands noms
du monde du deux roues. Le « Hollandais du Tour
de France » continue de pedaler &t de se Livrer

au jeu des medias.

FRGEOS RECIHDILLES BAR GALTAM LEFDYRE

il &1 ans, Joop ZOETEMELR
‘i.__f, r'a pasperdu san godt pour
e cyclisme. Il U's prowvé en
partln;lpanl a ["&dition 2013 de LAnjou
Vila Winlage. SantdSportMagazine
F'a rencontré a l'eccasion de i3
présantation de I"edition 2014,

Pratiguer-vous encore un spart
aujourd hui #

Aupurd hui, |8 13is un petit pea
dewelo, I'éte. Et surtout de

la coursa 3 pied, J'ai participe
adas marathons, Jaicourw celui
de Faris, en Z110, aver man fils.
Je paux courir un ou deux footings
d'une haure par jour, Est-ce
suffisant pour le marathon 7

Jg panse Larsgue ['on peut courir
ung hegre, gn FIE'LI1 COUFT Quaireg
heuras. Je nai pas dabjectid. Je vis
miz wia de sportif au jour e jour

Pendant seize ans, vous avez
coury be Tour de France. Quel

est e secrot de cotle longévite 7
e pense que i Lon'a envia de

ke faire, on peut Le faire. Larsque
L'an n'a ples anvie de wivee comims
ur spertid, d aller 4 Uantrafhemenl,

St e e O [B4 A E Ta1d
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e faire attention & son iygitne

da wig, 3 5an assaibe, i, cela
davient ditficite. Mais tart que l'on
a amyie de sentralher, de parhcipar
A des compétitions, on peut durar
langtamps,

Ou'entender-vous par « ¥ivre
comme un sportif » ¥

Me pas faire La f&le | Ma pas trap
boire, ni fumer, Avair, finalement,
une vie assaz siricte. Moi,

jg mimpasais ces reégles

Far peempla, ja faisais attantion
a mon alimentation. Je mangeais
de tout, de laviande, des pites,
des cerdales, mais je ne
cansommais pas irop de gras

el bout ce quiva avec. C'est e gue
l'on appelle = faire le métier w,

Est-ce gncore Le cas aujourd hui ¥
LIn peu aui, Je n'al pas envie de
grossir donc & tas attention Irire

Pourgined participes-vais 3 UAnjou
¥élo Vintage 7

On m'e contacts o1 e &té

curiews de voir cetl dvdnamenl.
Persannellement, & ne pensais pas

@

gu'sl y await encore des personnes
qui passddaient des velos dily

a cent ans. Des gans passionnés
par ce rmidied &1 faulce qui y est
relid, On y trouve des brocantes, st

O, le mande du cyclisma comma
Le wilo a beaucoup changd, Quel
regard poriez-vous aujourd’hus sur
cela ?

Gualgue part, le vélo reste toupours
lewelo Hyaioujours deus roues,
un cadre sf unguidon, Maes en
realiteé, presque fout a changs

On cherche 3 gagner du poids sur
tout ; lawela, les rauss, le maillot,
Las cyclistes sont aussi plus
performanis aujourd’bul. s sont
mieus sulwis. Les équipses sant bien
migus structurées, Eiles onl leurs
propres medecins, Avamd, il n'y an
awail pas. On na davail pas avoir

de probléme. Faur récuperar. on
esgayait de prendre |e plus

dg repos possibla. D&s Udtape finie,
ja ranirass & L'hétal, [allais dans
ma chambre et je ne baugedis plus
Jétudiais étape pour & lendemmain,
ta ressortais uriquemeant paur

me faire masser el manger.
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