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Besancon

Sport santé au féminin,
l'activité physique

sur ordonnance

Sport santé au féminin : l'enjeu
vaut bien le colloque organisé
ces lundi et mardi a Besancon,
adestination

des professionnels du sport

et de la santé. Ensemble,

ils organisent lactivité
physique adaptée pour

les femmes a différents
moments de leur vie,

y compris pendant [a grossesse
et laménopause et en cas
dendométriose.

La sédentarité napporte
aucun bénéfice.

ous sommes
(( tous convain-
cus : l'activité

physique adaptée est recom-
mandée en cas de grossesse,
de ménopause ou pour les
femmes souffrant d’'endomé-
triose. Mais les autres person-
nes ne le sont pas et elles sont
majoritaires ». Patrick Laure,
médecin spécialiste en santé
publique et sociale, a la
DRIJAES Grand Est (déléga-
tionrégionale académique ala
jeunesse, a I'engagement et
aux sports), résume parfaite-
ment I’enjeu de ce colloque,
organisé a Besancon par le Ré-
seau Sports et Santé, la
DRJAES, le CROS (Comité ré-
gional olympique et sportif),
P'URPS, les sages-femmes, et
I’ARS (agence régionale de
santé).

Trente minutes par jour

Vingt-cing millions de mala-
des chroniques potentielle-
ment concernés : un sujet
concernant ! Ensemble, les
participants prouvent, don-
nées scientifiques et témoi-
gnages a I'appui, que l'activité

physique est bénéfique quels
que soient I'état et le moment
de sa vie ; que la sédentarité
est délétére, peu importe le
moment de sa vie.
Professionnels de santé, ou
du sport, femmes ou hommes
ne le savent pas. « On ne de-
mande pas aux patientes de
faire 4 heures de sport par se-
maine, mais 30 minutes par
jour, en adaptant leur prati-
que a leur quotidien. Encein-
te, on peut faire le tour du paté
de maisons, et avec un nour-
risson dans les bras aussi »,
note Nicolas Mottet chef du
poéle mére-femme au CHU
Minjoz, un service en pointe
en matiére de volonté, méme
s’il ne posséde pas d’anima-
teur d’activité physique adap-
tée. La recommandation de
bon sens vaut pour tous. Sauf
véritables contre-indications.

Grossesse
et post-partum

« Le risque pendant la gros-
sesse, c’est la sédentarité res-
ponsable. Elle peut entrainer
une prise de poids, un diabéte
ou une hypertension gesta-
tionnels, des problémes vei-
neux. Pratiquer une activité
physique modérée, adaptée et
réguliére, remédie a ces pro-
blémes, améliore les troubles
du sommeil, diminue le ris-
que d’incontinence urinaire
et les lombalgies. Les bénéfi-
ces sur le développement du
bébé a naitre sont prouvés »,
énumere Carole Maitre, gyné-
cologue al’institut national du
sport, de 'expertise et de la
performance (Insep).

Parmi les freins a 'activité

physique : I'arrét maladie, qui
rend malade et pousse a la
précaution (il faudrait le chan-
ger en arrét bien-étre), la bel-
le-meére (et avec elle la société)
qui répéte en boucle « Repo-
se-toi ! », les gynécos qui ne
s’emparent pas du message.

«Je suis persuadée que l'ac-
tivité physique est indispen-
sable a la santé de la femme.
Enceinte ou a la ménopause,
jelesincite a rester en mouve-
ment. Jeunes, elles manquent
de temps, quand elles vieillis-
sent et ont du temps, elles
sont redevenues sédentaires
etpréparentlaun terrainades
pathologies chroniques. Je
prescris de l'activité physique
en cas d’endométriose, mais
c’est concrétement difficile a
prescrire en termes de durée,
intensité, acti », explique
Isabelle, gynéco a Besangon,
qui légitime son savoir-faire
au fil des dispositifs et interlo-
cuteurs présentésici.

Concrétement, le réseau
sport santé propose des kits
de prescription, qui simpli-
fientles démarches des méde-
cins. Méme sini la grossesse ni
laménopause ne sont évidem-
ment des maladies, elles ne
permettent pas le sport sur or-
donnance, mais sont des ter-
rains a risques pour certaines
pathologies.

Dés I'école

« Mais I'existant, en termes
de dispositifs et d’initiatives,
lest trop souvent en termes
d’expérimentation », déplore
Régis Juanico, expert en poli-
tique publique, « nous avons
besoin d’une politique natio-
nale, pour éviter les disparités

Le but de ce colloque : réfléchir

ensemble sur des sujets bien

société

de traitements entre les terri-
toires, et en matiére d’'aména-
gement du territoire pour fa-
voriser les modes doux,
permettre d’aller al'école avé-
lo, ou d’y arriver a pied sur les
derniéres centaines de mé-
tres ».

Tous sont d’accord, I'idéal,
c’est d’insuffler le message
d’une pratique d’activité phy-
sique réguliére dés I'école. Or
depuis la Covid, les jeunes
ont des pathologies de vieux,
cholestérol, hypertension .
Aie!

e Catherine Chaillet

trop peu

«Onne
demande pas
aux patientes
defaire4h

de sport

par semaine,
mais 30 minutes
par jour »

Nicolas Mottet,
chef du pole mére-femme
au CHU Minjoz

Témoignage / La preuve par l'exemple
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Myriam Said-Mohamed (handballeuse) brise les tabous.

Trois enfants
en deux ans

Elle est toute souriante.
Dans la vie, Marina Pinto
est médecin urgentiste a
Dijon, elle témoigne au
colloque Sport santé au
féminin en qualité de ma-
man sportive. Une premie-
re grossesse en 2020 et une
grossesse gémellaire en
2022. « Jai fait du sport
jusqu’au bout et jai été
vigilante pour la reprise en
post-partum. Je n’ai pas
vraiment recu de messages
encourageants de mes
collégues médecins. Quand
je venais travailler a vélo ou
quand je partais en randon-
née, on me disait “tu veux
vraiment accoucher plus
tot 2”. Dans ’ensemble, je
n’ai pas été soutenue, il y a

eu beaucoup d’attitudes
neutres ». Elle note cepen-
dant que les vétements de
sport étaient plus faciles a
trouver en 2022. Est-ce le
signe que la société chan-
ge?

Handball
et endométriose

Elle est souriante. Dans la
vie, Myriame Said-Moha-
med est entraineuse au
pole espoir féminin de
hand en Franche-Comté,
elle fut athléte de haut
niveau avec un palmares
énorme et une souffrance
tout aussi grande sans
Jjamais rien dire. Son endo-
métriose sévere a été diag-
nostiquée tres tard. Elle
souffre encore. « L'activité
physique permet de penser
a autre chose, les douleurs

de regles ne pouvaient pas
m’empécher de faire du
sport. Les entraineurs n’en
parlaient pas et moi non
plus. Aujourd’hui, je pose
systématiquement la ques-
tion aux jeunes filles et je
leur dis “Parlez de votre
douleur ”».

L’entraineuse a sa facon
de faire, lorsqu’une jeune
sportive ne se sent pas bien
et en murmure la raison :
«Je reprends bien fort, ah
tu as tes regles... Commen-
ce l'entrainement, si dans
cing minutes, tu ne vas pas
mieux, tu t’arréteras » Les
jeunes filles s’arrétent rare-
ment.

Les hommes autour en-
tendent parler des régles, le
sujet finira par ne plus étre
tabou. Double effet kiss
cool !
®C.C.
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Les 4 S, séquence émotion

« Limpact du mouvement
dans'amélioration de la quali-
té de vie » : Mathias Willame
est kinésithérapeute a Nimes,
il aquelques minutes pour
développer le sujet.

«On ne parle pas dela vulné-
rabilité dumédecin face ala
douleur, or elle fait mal. C’est
difficile de dire a quelqu'un
“tuvas bien méme en étant
infirme. Tu as mis le pied sur
unnouveau chemin” » Le ton
est donné, le quotidien de
Mathias Willame, c’est de
toucher l'autre, dele remettre
enmouvement. Il connait ces
douleurs, celle coup de poing
del’endométriose, celles
multiples delaménopause,
d’autres encore, chroniques.
Toutes sont différentes. « Mais
loutes répondent aux 4S ».

» Sédentarité : « Onne
bouge pas, on respire mal
quand onamal, orle premier
bon mouvement, c’est une
respiration de grande ampli-
tude ». Solitude : « On dit “je
vais bien”, mais quand je vois
les gens endimanchés arriver
au cabinet, je sais I'énergie
folle qu’il leur a fallu pour
s’habiller. Ont-ils encore la
force de faire du sport ? C’est
leur seule sortie. »

Sur et Sous poids :« On
connait les effets déléteres du
surpoids, mais perdre du
poids, c’est perdre de lamasse
musculaire »,

» Sénescence : «Dansla
phase aigué de lamaladie, on

Mathias Willime, kinésithérapeute, « nos vulnérabilités

seront nos forces ». Photo Arnaud Castagné

vieillit plus vite, avec le mou-
vement, on rajeunit. On parle
derestitution par le mouve-
ment, mais on devrait parler
derestauration par les sens »,
Mathias Willame I'affirme :il
n’y a pas de mauvais moment
pour (commencer) reprendre
une activité physique adaptée,
(ni trop, ni pas assez). « Nous
devons travailler tous ensem-
ble, il faut oser sortir de notre
pré carré et dire au médecin
“on atrouvé ¢a, écoutez-
nous” ». Passionné d’équilibre
sagittal, ildéveloppe : « Si vous
étes droit, vous respirez
mieux, vous digérez mieux...
Le corps change au cours de la
vie, ca peut bloquer, mais le
muscle, contrairement a
l'articulation ou au ligament

est toujours modifiable. L'ex-
périence douloureuse donne
la sensation qu'on ne peut pas
faire. Une douleur aigué s’ac-
compagne toujours d'une
contracture musculaire, elle
reste en mémoire ». Lactivité
doit étre adaptée, mais doit
étre.

« Nous devons prendre garde
au paraverbale. Durant la
Covid, les malades en réani-
mation ont bénéficié de toutle
matériel possible, interrogés,
ils ont tous dit que leur qualité
devie étaitliée al'empathie
des soignants. Ce colloque
permet d’exposer nos vulné-
rabilités, elles seront nos
forces. Siquelque chose est
fragile, on en prend soin. Donc
cavatenir ».

Lendomeétriose maladie chronique jusqua la ménopause

Contrairement ala grossesse
etalaménopause, l'endomé-
triose figure surla liste des
affections de longue durée
(ALD 30). Reste aux profes-

sionnels a savoir comment
ordonner de lactivité physi-
que adaptée en termes de
volume, intensité, fréquence,
pour soulager les femmes qui

.
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Un colloque sincérement apprécié du public, ambiance

chaleureuse et interventions riches. Photo Arnaud Castagné
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représentent aumoins 10 % de
lapopulation. Anne Mendel,
gynécologue ala polyclinique
de Franche-Comté s’attache a
démontrer les bénéfices de
l'activité physique sur la phy-
siologie de I'endométriose.
«Or, les femmes en détresse
viennent d’abord pour qu'on
soulage leurs douleurs, alors
on commence toujours par
essayer deréduire I'inflamma-
tion. Nous savons que l'activité
physique peut agir surl'altéra-
tion dela qualité de la vie des
patientes, mais nous ne som-
mes pas assez formés. Les
études surladouleur ne sont
pas assez détaillées ».
Convaincue, elle I'est assuré-
ment. Reste a faire passerle

message. Leréseau sport
santé Bourgogne-Franche-
Comté, propose des kits aux
médecins pour faciliter la
rédaction des ordonnances.
En matiére d’'endométriose,
les curseurs bougent, les
initiatives se multiplient.

«Bombe aretardement »

Et siles symptomes dispa-
raissent en général alaméno-
pause, ce tournant-la dela vie
des femmes passe encore sous
lesradars. « Nous vivons
pourtant en moyenne 35 ans
en post-ménopause, mais
nousrestons invisibles. Avec
des symptomes psychiques,
des dépressions, des douleurs
articulaires, des pertes de

masse musculaire, de'ostéo-
porose et en matiére de mala-
die cardiovasculaire, on de-
vientalorsl’égal des
hommes », souligne Anne
Erhard, sage-femme et secré-
taire de 'URPS (Union régio-
nale des professionnels de
santé sages-femmes).

Elle préconise une solution
bien plus radicale : « Com-
mencer une activité physique
al'école. Aujourd’hui, les
adolescents sont dans une
situation catastrophique. Et
dans la vie professionnelle,
une personne reste assise 7
heures par jour. Ce mode de
vie estune bombe aretarde-
ment pour les maladies chro-
niques ».
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