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1 6 Le sport a tout age : il n’est jamais trop tard pour
commencer

Bienvenue dans ce nouveau billet autour du sport et du bien-étre. Aujourd’hui, on
aborde une idée recue trés fréquente : “Je suis trop vieux pour me (re)mettre au
sport.” Spoiler : c’est faux. Que vous ayez 15, 30, 50 ou 70 ans, il est toujours
temps d’agir pour votre santé, votre forme et votre mental.

@ A chaque age, ses bénéfices

» Adolescence : poser des bases solides. Le sport développe la coordination, la
confiance en soi et des habitudes saines.

« Age adulte (20-40 ans) : canaliser le stress du quotidien, garder une bonne
condition physique, prévenir les douleurs liées au travail sédentaire.

o Apres 40-50 ans : préserver la masse musculaire, la mobilité, 'équilibre. Le
sport devient un véritable “anti-vieillissement”.

« Senior (60 ans et +) : ralentir la perte osseuse, améliorer ’autonomie, garder le
lien social, entretenir le cerveau et la mémoire.

Pas besoin de performer. Il suffit de bouger. Le mouvement, c’est la vie.

Ce qu’on croit a tort

« “|l faut commencer jeune pour que ce soit utile.” Faux. Les bienfaits du sport
apparaissent des les premiéres semaines, peu importe 'age.

e “Je suis trop rouillé pour faire quoi que ce soit.” Encore faux. On adapte. La
reprise peut étre douce, progressive, mais elle doit commencer.

o “Jai peur de me blesser.” Raison de plus pour pratiquer, avec de bons
conseils et a votre rythme. Le vrai risque, c’est Uinactivité.
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Ce qu’il faut retenir

e Un peu de sport vaut toujours mieux que pas du tout.
» |l n’est jamais trop tard pour améliorer sa santé.
» Les effets positifs arrivent vite : énergie, moral, sommeil, digestion, posture...

Et surtout : le sport ne se limite pas a courir ou soulever de la fonte. Il peut s’agir
de marche active, de vélo, de renforcement doux, de danse, de natation...
L’essentiel, c’est de bouger régulierement.

) Par ou commencer ?

Choisissez une activité qui vous plait ou vous intrigue.

Commencez doucement : 10 a 20 minutes, 2 ou 3 fois par semaine.

Soyez régulier plutét qu’intense.

N’ayez pas peur de demander conseil. C’est la qu’un bon coach entre en jeu.

Le message est simple : bouger, c’est s’offrir des années de vie en meilleure
santé.

Et comme j’aime a le dire : méme 10 minutes par jour, c’est mieux que O.

Bienvenue a votre bien-étre, le [remier pas

vers une nonvelle vie.
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