TOUS LES SPORTS

Prenez SPOItdevous

La saison trou de mémoire 2019/20 a officiellement pris fin le 4 juillet.
Mais apreés l'expérience traumatique collective du confinement,
le sport apparait plus que jamais comme un reméde. Pour des

vacances sportives...
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©Or. disons-le sans ambages: le travail
sportif, c'est la santé ! Aussi bien phy-
sique que mentale. Le sport aurait
méme des effets bien plus profonds,
recodant carrément notre génome.
En effet, il serait capable de modi-
fier notre ADN, via son action sur nos
génes. C'est ce que soutiennent des
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savoir aprés une période de sédenta-
rité forcée, appelée confinement. o
bon nombres de sportifs auront vu
fondre leur masse musculaire mal-
gré le sport 2.0. Mais corpore sano ne
V& pas sans mens sana. Le sport ren-
foree le mental, stabilise 'humeur et
constitue un exutoire bien connu aux

Angleterre, qui ont découvert que les

is du quotidien, a fortiori dans un
contexte de rupture de la normalité.
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exprimeés, activés ou inhibés. C'estce
qu'on appelle les modifications épigé-
nétiques. ou étiguettes. qui donnent
leurs instructions & chague géne. en
I s'activer ou
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La revue scientifique The Lancet a
récemment publié le résultat d'études
menées en Chine depuis le début du

comme on utiliserait un interrup-
teur. Ainsi, les étiquettes épigéné-
tiques présentes dans nos muscles

fi qui relate gue lorsgque
celui-ci dépasse dix jours, les symp-
tbmes de stress post-traumarique
sont significativement plus élevés,

avec de nombreuses conséquences
mentales: angoisse, risque de
troubles de stress post-traumarigue,
état agressif et/ou dépressif, burn-
out. Ces 35 jours_.. Il y aurait aussiun
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de la cabane: on se laisse aller 4 ne
plus rien faire et & resterchez soi. Lun
desenseignements du grand confine-
ment tienten une injonction que l'on
a due: inde

la saison sportive, il ¥ aura des possi-
bilités de pratigue sportive en collec-
tivité cet écé. dans le respect, va sans
dire, des gestes-barrigres_..

Vacances sportives

Lors du Village Tour, ce Fontenay-
sous-3oleil itinérant, une quinzaine
de sections de I'USF proposera des
activités sportives gratuites ouvertes
&routes et & tous, parmi lesquelles le
foot gui aura une grosse plage horaire
au Tiec au mois d'aodr (9h & 20h), la
boxe, le roller artistique. la plongée
sous-marine, le hockey-sur-glace
(délocalisé sur gazon), le tennis de
table, le le golf. le par-

wous ! Et cela passe forcément par la

kour. le tennis, le karaté ou l'escalade.
autoriséad sur

pratique d'une activité cardi
laire et pulmonaire, ne serait-ce que
la marche, cette authentique circula-
tion douce. Par ailleurs, reprendre le
chemin de son club, comme celaa pu
&tre le cas ces derniéres semaines au
stade Le-Tiec, c'est aussi renouer les
liens sociaux avec les entraineurs, les
partenaires, mis & mal par les impé-
ratifs sanitaires et pas forcément
P par les tél lations. A
Fontenay, malgré la fin officielle de

son mur extérieur du stade Pierre
de Coubertin, le Willie wall {le pro-
gramme complet est sur le site Inter-
net de laville). Enfin, les adhérents de
I'USF pourront continuer la pratique
cet &té car les installations sportives
Testeront ouvertes.

« Le bonheur est une forme d'action =,
écrit Mark Manson dans son best-sel-
ler L'art subril de s'en foutre. Prenez
sport de vous! [ Christophe Jouan
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