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Les séances de sport sont 13 pour redonner goit
aux activités physiques. i

& u'estce qu'il ne faut
pas faire pour étre bien
dans sa peaul» Assls

sur son rameur, Jean-Marc est

essoufflé. Il transpire, mais
son sourire prouve sa motiva-
tion. II est d'allleurs I'un des
plus assidus du programme de

“Réhabilitation des personnes

en situation de surpoids ou

d'obésité”, lancé par le Centre
de médecine et d'évaluation
sportive (Cmes) de Chaumont,

a la clinique Frangoisi®. Depuis

début novembre, Jean-Marc

vient deux fols par semaine a la
clinique pour une séance d'ac-
tivité physique. «Dans le pro-
gramme, il y en a 22 en tout, aux-
quelles s’ajoutent cinq ateliers
nutrition et dix de sophmlogie-
détaille Thomas Bernhard, éd
cateur du Cmes, qui anime la
séances sportives.

Objectif de ce programme:

perdre du poids. Mais pas n'im-

porte comment. «Les régimes

miracles n'existent pas, poursuit

Thomas Bernhard. Dans ce pro-

gramme, on vg surtout se deman-

‘der ce qu'il faut faire pour modi-

fier ses comportements, sans se
mettre face & linterdil. On va
dédiaboliser les aliments. C'est
l'opposé de la philosophie des
régimes.» En clair. apprendre a
manger mieux, moins vite et
en moins grande quantité. Mais
sans rien s'interdire. Ne pas
créer de frustration sous peine
de rechute immédiate.

Lutter contre la sédentarité
Et au-dela des habitudes alimen-
taires 2 revoir, le programme
permet aux personnes obéses
ou en surpoids de lutter contre
la sédentarité, ennemie numéro
un de la balance. «Le sport ne les
fera pas maigrir, car la graisse
sera remplacée par du muscle.
Les séances d'activité physique
sont I& pour leur redonner goit
au spont. Psychologiquement, ce
n'est pas forcément facile, car
il faut passer par l'acceptation
de son corps, gjoute Thomas
Bermnhard. Nous essayons donc
de trouver des solutions, en par-
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tant de Uhistoire de la personne.
Le seul miracle pour perdre du
poids, ce-n'est pas le régime, c'est
la personne elleméme.» D'od,
parfois, des difficultés d'assidul-
té awxrséances. Les éléments qui
ont conduit & la prise de polds
ne sont pas toujours faciles a
combattre.
Vendredi aprés-midl, seules
quatre des dix. personnes: ins-
crites étaient présentes pour le
sport et la sophrologie. Parmi
elle, cette femme qui a déja per-
du 13 kg. <Je suis passé d'une
taille 4648 & un 4244. C'est bien,
mais ce n'est pas assez. Mon
objectif est d'atteindre le 40. Ca
fait bien longtemps que je n'ai
plus mis cette taille!», sourit-elle.
Et si elle s'est lancée dans ce
programme, c'est d'abord pour
son fils. Pour qu'il*n’entende
plus les railleries devant I'école.

Chacun & leur_rythme, Ies paruapants se remettent an

«Mais aujourd’hui, je le fais pour
moi. Je veux que les personnes
qui ne m'ont pas vue depuis
fongtemps ne me reconnaissent
pas!=, lance-t-elle, en reconnais-
sant tout de méme une profonde

envie de manger qu'elle tente -

de refréner. Et comme les trols

autres participants, c'est avec

beaucoup de plaisir et une moti-

vation sans faille qu'elle parti- ¢

cipe activement aux séances.
Et dans le sport, comme dans

I'alimentation, c’est ce qui per- -

met de tenir ses objectifs sur le
long terme.
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Caroline Chevalier an 03.25.30.71.34
ou an 03.25.03.91.85.

I.a marchc est un excdlem
- ‘moyen de lutter contre
ta sédentarité.




