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" Le sport fait-il maigrir? "

Comment perdre du poids effi- I
cacement ? Devons-nous faire seule!
ment un régime, ou faire aussi du
sport? Cet article a pour but de vous,
éclairer dans cette jungle des ré-
gimes et des programmes sportifs. |

* L'activite physique est essen- |
tielle pour une perte de poids . Elle!
est efficace avec une alimentation'
équilibrée. En effet l'activité phy-
sique va d'une part augmenter les déy
penses énergétiques et d'autre pait
conserver votre masse maigre, lai
masse musculaire. Quand on perd du

poids, on perd sa masse grasse mais
aussi sa masse maigre, cest pouf W{Ud GV uJGEu?A?u IUL? &4&™

cela qu'il faut exercer un sport pour,
conserver au maximum cette massq
maigre.

*Pour une personne non spomvel
il faut commencer en douceur, !
donc éviter les sports trop violents et!
bien s'échauffer avant I'exercice.
Boire de I'eau pendant et apres l'ef-
fort. Le mieux, c'est d'exercer au,
moins 4 heures de sports par seq
maine ( 4 fois 1 heures dans la se4
maine). Sinon, une marche quot|
dienne de 30 minutes par Jour
suffirait pour une dépense energe
tiqgue minimum.

* Le sport est l'idéal pour un bon |
amaigrissement, mais attention, il nei
faut pas perdre trop vite vos kilos. 1
Le mieux est de perdre 1,5 a 2 k||osI
par mois. Plus vous maigrirez douce-!
ment plus vous évitez une reprise de
poids . Il ne faut pas parler de ré-,
gime mais d'une alimentation équili- |
brée, saine pour votre organisme.l
Cette alimentation n'est pas une re-
striction mais une habitude a pren- '
dre.

*La pratique d_un sport avec uneI
alimentation équilibrée présente des;
résultats meilleurs qu_une perte dej
poids sans pratique de sport. Votrel
corps sera composé de plus muscled,
de plus de masse maigre, vous aure
ainsi une meilleure silhouette. Une
activité physique et une alimentation |
équilibrée devraient coexister non
seulement pour atteindre un "poidsi
idéal", mais pour une bonne hygiénel
de vie, a pratiquer pour toujours.

*Dépensez beaucoup de calories
= perte de poids. Voila encore une,
erreur a ne pas commettre. Dans ung
perte de poids, on parle souvent da
dépense énergétique et de caloriest
Toutes les calories ne se valent pasl
Voici un exemple trés simple : vous !
étes sur un vélo d'appartement, e
vous pédalez a puissance maximal
pendant 15 minutes, votre c_ur va,
monter trés haut en fréquence et vo-
tre dépense énergétique va étre im4
portante (300 kcal). Ces calories dé-!
pensées signifient-elles une perte d
graisse ? Et bien non car le combust;
ible dans ce cas la n'est pas lg
graisse, mais le sucre musculairel
(glycogéne). Maintenant, faites le |
méme exercice, mais a une allurel
modérée, pendant 40 minutes, votrel
dépense est toujours de 300 kcal, e
pourtant vous avez puisé dans vo
graisses.

*Réapprendre a votre corps a|
consommer ses graisses. Le sport est
capital dans la perte de poids. C'est
seulement en pratiquant une activité!
physique régu-
liere ‘et suffi- |
samment |
longue, que vo- |
tre corps va |
réapprendre  a !
utiliser en prior- :

1
I
1
1

ité les graisses
comme  com-
bustible  plutot
que le sucre.
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