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PREFACE

LA GRANDE MAJORITE DES MALADIES qui touchent actuellement notre société
sont directement liées a trois aspects importants du mode de vie des pays industrialisés:
le tabagisme, une mauvaise alimentation et la sédentarité. Que ce soit les maladies
cardiovasculaires, le diabéte de type 2 ou encore plusieurs types de cancers, les dernieres
estimations de la communauté scientifique et médicale montrent que de simples modi-
fications apportées a ces modes de vie pourraient prévenir jusqua 80 % de ces maladies
et ainsi soulager la souffrance de millions d'individus.

A une époque ot1 nous attendons impatiemment larrivée davancées médicales qui
guériraient les maladies qui nous affectent, l'approche préventive demeure un outil
encore trop peu exploité. Pourtant, une telle pratique ne peut quavoir des répercussions
extraordinaires sur la santé. Comme le dit le vieil adage: Une once de prévention vaut
mieux quune tonne de guérison!

Ce livre est un outil précieux pour toute personne qui désire se prendre en main et
adopter un mode de vie axé sur la prévention des maladies chroniques. Basé sur I'expé-
rience considérable en entrainement physique développée par Nautilus Plus au fil des
années, il explique clairement comment lactivité physique peut non seulement améliorer
la condition physique, mais aussi provoquer de multiples effets positifs sur la santé
en général: protection contre les maladies cardiovasculaires, prévention de I'obésité et
du diabéte, réduction du risque d’ostéoporose et darthrite rhumatoide, prévention des
dysfonctions érectiles et réduction des symptdmes de la dépression, pour n'en nommer
que quelques-uns.

Sans compter que plusieurs études récentes ont également démontré que la pratique
réguliere de I'exercice joue un role déterminant dans la prévention de certains cancers,
en particulier ceux du sein et du c6lon, tous deux responsables du déces de plusieurs
milliers de personnes encore dans la force de l4ge.

La pratique réguliere de lactivité physique n'est donc pas seulement une excellente
facon de maintenir un poids santé et daméliorer son apparence corporelle, il sagit égale-
ment d'un outil essentiel de prévention des maladies pour vivre longtemps et en bonne
santé.

Richard Béliveau
Docteur en biochimie
et chercheur en cancérologie






INTRODUCTION

QUE DONNERIEZ-VOUS pour vous sentir pleinement fier de ce que vous voyez dans
votre miroir ? Et au-dela de votre apparence physique, que seriez-vous prét a faire pour
ralentir le processus de votre vieillissement ? Etre en contréle de votre corps et de votre
esprit? Prendre du poids ou étre en mauvaise santé n'est pas un choix ni une décision
consciente. Souvent, c'est la résultante d'un processus lent au cours duquel on aban-
donne peu a peu certaines de ses priorités, en cessant de se réserver du temps pour soi
et finalement en perdant de vue I'essentiel: sa santé.

Soucieux de perdre un excédent de poids, plusieurs entreprennent un programme
d’entrainement. Avec le temps, s'ils perséverent, un petit miracle se réalise. Ils découvrent
alors que le simple fait de bouger remodele bien plus que leur corps, leur ventre, leurs
fesses et leurs hanches. Faire de I'exercice transforme leur existence, leur procure plus
de confiance et dassurance et améliore plusieurs autres facettes de leur vie, grace a
un effet domino. Les changements psychologiques et émotionnels sont épatants. Les
relations avec les autres saméliorent. Les mauvaises habitudes deviennent plus faciles
a casser. Quand on bouge davantage et quon se sent mieux, on ressent plus le besoin de
bien se nourrir. On tend donc a offtrir a notre corps de bons aliments pour ensuite mieux
performer a I'entrainement.

Par ailleurs, la progression et les résultats peu a peu observables sur notre état phy-
sique et mental nous ameénent a privilégier des activités plus saines. Avec le temps,
I'envie de demeurer en santé saccroit. Nos anciennes habitudes nous semblent moins
plaisantes. Saboter tout I'investissement que nous venons de consacrer a notre santé
devient un « pensez-y bien ». La clé réside donc dans ladoption de ce nouveau compor-
tement actif et de son maintien.

Le corps humain, congu pour le mouvement

Peu avant les Jeux olympiques dAtlanta, en 1996, le Surgeon General, la plus grande auto-
rité médicale américaine, déposait un volumineux rapport intitulé Physical Activity and
Health', qui fut considéré comme la plus complete revue de littérature scientifique jamais
réalisée sur la recherche en activité physique. Sa publication fut jugée aussi importante
et significative que 'historique rapport sur la santé et le tabagisme publié par la méme
organisation en 1964, qui a entrainé les multiples mesures antitabac que 'on connait
aujourd hui. Dailleurs, afin de mieux faire comprendre aux Américains la gravité de la
menace qui pesait sur eux, le Surgeon General comparait le fait d’étre inactif physique-
ment a celui de fumer un paquet de cigarettes par jour.
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Au cours des dix dernieres années, la tres influente communauté médicale a reconnu
I'importance de la pratique réguliere de lactivité physique, et elle 'encourage fortement
afin de mieux conjurer les maladies. Depuis, pas une semaine ne sécoule sans que soient
publiés les résultats de recherches établissant I'étroite relation qui existe entre santé et
exercice. Rien de surprenant a cela, puisque le corps humain a été congu pour le mou-
vement. Notre corps est le résultat de milliers dannées d’évolution au cours desquelles
nos ancétres se devaient d’étre constamment actifs physiquement pour survivre.

Quant al'évolution technologique fulgurante des deux derniers siecles, elle a comple-
tement modifié la vie quotidienne des individus, a un rythme tel quil est encore difficile
d’en mesurer tous les effets. Chose certaine, le confort que nous procure le fruit de toute
cette évolution technologique nous confronte dorénavant a un défi considérable: réussir
a tirer profit au maximum des avantages et agréments que nous offre la vie moderne,
tout en prenant soin de maintenir en santé ce que nous sommes fondamentalement:
des étres pensants pourvus de corps congus pour sactiver.

Bien que nous soyons maintenant collectivement convaincus de I'importance
de bouger pour prévenir la maladie et profiter pleinement de la vie, les statistiques
démontrent que la tres grande majorité des gens demeurent sédentaires. Situation para-
doxale puisque, contrairement a nos ancétres, qui devaient effectuer des efforts phy-
siques a tout moment et dans des conditions souvent difficiles, nous avons désormais
la possibilité de choisir le moment, le lieu et le type d’exercice le plus approprié pour
combler le besoin dactivité de notre corps.

Profitez pleinement de la vie!

1l faut bien reconnaitre que la société moderne nous convie continuellement a des diver-
tissements passifs auxquels il est difficile de renoncer pour faire place a la pratique de
lactivité physique. L'Internet, les activités culturelles et les médias, la télévision et les
médias sociaux en particulier, constituent autant dattraits qui nous entrainent a mini-
miser I'importance de bouger.

Les effets de cette réalité se font cruellement sentir aupres de la nouvelle génération,
dont les taux d'obésité et de diabete atteignent des niveaux jamais vus et a laquelle on
prédit une espérance de vie inférieure a celle de la génération précédente.

Sur le plan collectif, la conjoncture entourant le financement des soins de santé
impose a nos gouvernements de prendre toutes les mesures nécessaires afin de prévenir
lamaladie et de réduire I'énorme pression financiere qui s'exerce sur le trésor public. Sur
le plan individuel, nous avons le privilege et la possibilité de profiter au maximum de tous
les bienfaits que nous procure la société dite «dabondance », en prenant soin d’entre-
tenir ce que nous avons de plus précieux et sans lequel tout perd son sens: la santé!
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Le Nouveau Guide Vivre Plus

Je suis heureuse de pouvoir vous offrir une réédition du Guide Vivre Plus. Plusieurs amé-
liorations ont été apportées afin de rendre ce nouveau guide encore plus agréable a
consulter. De plus, le contenu a été mis a jour et, grace a la reliure spirale, les programmes
d’entrainement et les tests proposés sont beaucoup plus faciles a effectuer. Lobjectif
du livre demeure toutefois fondamentalement le méme, vous accompagner dans votre
cheminement individuel vers une vie physiquement plus active.

Lactivité physique constitue un élément clé afin daméliorer la santé physique et
mentale. Au-dela des considérations purement médicales, I'exercice pratiqué réguliere-
ment procure de nombreux bénéfices pour jouir davantage de I'existence et vivre plus.



« Ce livre est un outil précieux pour toute personne
qui désire se prendre en main et adopter un mode de vie
axé sur la prévention des maladies chroniques. »

RICHARD BELIVEAU. PH. D.

Je suis heureuse de vous offrir la réédition du Nouveau Guide Vivre Plus,

un ouvrage encore plus agréable a consulter. Avec la mise & jour de son contenu,
les programmes d’entrainement et les tests proposés sont encore plus faciles

a effectuer. Lobjectif du Nouveau Guide Vivre Plus est de vous accompagner
dans votre cheminement individuel vers une vie physiquement plus active

afin de vivre mieux, en santé et plus longtemps.

LE NOUVEAU GUIDE

VIVRE PLUS cest:

» des explications fondamentales pour entreprendre
avec succes un programme d’entrainement;

» un rappel des nombreux bénéfices quotidiens
liés a la pratique de lactivité physique;
» des tests simples pour évaluer votre condition physique;

» des trucs concrets pour intégrer progressivement
I'entrainement dans votre vie et, surtout,
maintenir la motivation a long terme;

» un chapitre complet dédié a la saine alimentation;

» des programmes d’entrainement personnalisés
pour les femmes et les hommes avec des descriptions illustrées
des exercices a exécuter a la maison ou au gym.

KARINE LAROSE

Kinésiologue et directrice des communications chez Nautilus Plus, Karine Larose est titulaire
d’'une maitrise en kinanthropologie. Elle a animé I'émission Vivre Plus sur les ondes de RDS et a
été chroniqueure sur la mise en forme a diverses émissions de télévision. Karine est aussi la téte
daffiche de la série de DVD d'exercices intitulés 30 minutes par jour pour Vivre Plus.
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