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de vitesse courte piste, en témoigne.
«Depuis que j'ai commence a faire du yoga,
je remarque une amélioration dans mon

“

amplitude de mouvement, dans mon

relachement aprés l'effort, mais également

dans mon bien-étre en général, autant
mental que physique», affirme I'athléte de
haut niveau.

Si l’activité physique d’intensité

modérée a élevée est importante pour la
santé globale, les sports considérés plus
doux procurent eux aussi des bienfaits,
particulierement sur le plan de la santé
mentale. «Les activités comme les étire-
ments, le yoga ou le Pilates permettent de
s’évader et de profiter d’une pause dans la
journée. C'est un cadeau pour nous-méme
de prendre du temps pour s'occuper de
notre corps et de notre esprit, surtout
pendant la longue période hivernale. De
plus, ces activités exigent peu d’équipement
a la maison», souligne Catherine Sabiston,
professeure et directrice du Centre de
recherche sur la santé mentale et 'activité
physique a I'Université de Toronto.

Sandra Gonzalez, préparatrice physique
et kinésiologue a I'Institut national du
sport, utilise beaucoup le yoga et le
Pilates, des pratiques intégrées dans la
routine d’entrainement de ses athlétes.

«Ces disciplines, ou I'accent est mis sur la

es athlétes l'ont bien compris:
il ne suffit pas de briler un
maximum de calories pour
libérer le stress accumulé.
Jordan Pierre-Gilles, patineur

respiration et des postures qui doivent étre
maintenues, ont un effet positit sur le
systeme nerveux et la relaxation, dit-elle.
IIs apportent donc des bienfaits pour la
santé mentale.»

De facon générale, I'activité physique,
qu'elle soit intense ou douce, aide a mieux
gérer le stress, a favoriser le sommeil et 2
réduire les risques de dépression. Durant
I'exercice, le corps libére des hormones, les
endorphines, qui contribuent a la sensation
de bien-étre, laquelle persiste un certain
temps. «On sait aussi que les entrainements
augmentent la température corporelle.
Cette chaleur produite peut donner un
sentiment de réconfort et améliorer notre
santé mentale», mentionne M™¢ Sabiston.
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Dans le cadre d'une de ses etudes

scientifiques, Catherine Sabiston 2
observé I'importance de pratiquer un€
activité selon nos golts et nos interets.
Des étudiants universitaires ayant besoin
d’aide psychologique ont ainsi adhéré a
un programme de six semaines incluant
un suivi comportemental et un entraine-
ment physique sur mesure, basé sur leurs
préférences. Ce programme a eu beau-
coup d’etfets positits et de succes aupres
de la communauté étudiante, et s'est avéré
encore plus important au tout début de la
pandémie, alors que les étudiants confinés
pouvaient continuer de suivre le program-

me virtuellement.

On gagne donc a choisir. sans

complexe, ce qui nous plait le plus, par
exemple une séance de boxe ou yne
simple marche dans le quartier. On sera
alors plus encline a le faire régulierement
«Il ne devrait Jamais y avoir d’obligatim;
a essayer de courir parce que c'est soj-
disant la meilleure choge
Mrme Sabiston. Il s'agit d’étre bieiw |
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objectifs.»
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LE PILATES Dans la pratique gy Pilates, on est

toujours en mouvement et on abprend a enga
ger les structures musculaires. C€ qui est bénea
figue pour la posture et |a "éSpiration. Cette

méthode a notamment permis 3 Jacqueline
simoneau, Nageuse artistique de I'équipe
olympique canadienne, d’augmenter Sa Sou-
plesse et sa force abdominale: «La natation
artistigue demande beaucoup de contréle
musculaire dans l'eau, dit-elle. Et |e Pilates est
une méthode idéeale pour se developper en tant

qu’'athlete.»

UENTRAINEMENT A LA BARRE || s’agit d’un heu-
reux melange de ballet, de Pilates et de yoga.
Comme son nom l'indique, on utilise la barre
pendant la seance, qui se déeroule sur une mu-
sique rythmee. «Ca ressemble au ballet, avec
beaucoup d'importance accordee a la posture
et a la respiration», souligne Mme Gonzalez.

LETIREMENT MUSCULAIRE (STRETCHING) Cette

méthode, qui ressemble au yoga, mise sur des
etirements doux qui sont tenus durant 20 a

50 secondes. Ces étirements aident notam-
ment & améliorer la posture, la flexibilité et les
techniques de respiration. «Ca procure un effet
-almant, car il faut arréter de bouger pour fair?
tirement», indique Scott Lear, professeur a

Jniversite Simon Fraser.

LA TECHNIQUE GYROTONIC Contrairement aux
utres disciplines citées, le Gyrotonic doit sé
‘atiquer avec un appareil muni de DOU“E’TC' et
les, qui aident a effectuer les etire-
ette approche s'inspire du yoga, de |a
anse et dy tai-chi, ou les mouvements sont

3Xes sur |3 rotation du corps. Y
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