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Bougez-vous !

Au moins une demi-heure de marche rapide par jour. C'est le message de santé
lancé par le gouvernement en février 2004. Car cette simple activité permet de
prévenir de nombreuses maladies et de préserver son capital santé. Mais en
pratique, comment faire? Quelques pistes...

Aprés l'alimentation, le Programme National Nutrition Santé a décidé de s'attaquer au
manque d'activité physique. Le mouvement c'est la santé : si manger est important, il faut
aussi bien bouger. Car l'activité physigue est essentielle pour se maintenir en bonne
santé. Mais, attention, il ne s'agit pas d'étre un athléte, mais simplement d'éviter d'étre trop
sédentaire. De nombreuses études l'ont démontré, le fait d'avoir une activité physique
protege de nombreux troubles: maladies cardiovasculaires, cancers, etc. En outre,
I'inactivité favorise la prise de poids et I'apparition de problemes tels que I'ostéoporose.

Pourtant, plus d'un tiers des Francais ne bougent pas suffisamment. C'est particuliérement
vrai pour les femmes et les plus de 45 ans. Mais quel est le niveau minimum d'activité
physique a avoir pour protéger sa santé ? Au moins I'équivalent de 30 minutes de marche
rapide par jour. Mais il s'agit d'augmenter son activité physique "naturelle et quotidienne"
et non de se mettre a pratiquer un sport de maniere intensive. C'est donc a la maison, au
travail, dans les transports que tout se joue. Dans sa campagne pour promouvoir l'activité
physique, le gouvernement fait un paralléle éloquent : alors que marcher, sauter, courir est
une seconde nature chez les enfants, cela disparait chez les adultes au profit de la
voiture, la télé, I'ascenseur... Il est donc essentiel de retrouver le plaisir de bouger.

e Organitza: Facultat de Traduccid i Interpretacié —Universitat Pompeu Fabra (concurs.traduccio@upf.edu)
e Amb el suport de: Associacid de Professors de Frances de Catalunya (APFC), Associacié de Professors d’Alemany
de Catalunya (APALC), Institut Francais de Barcelona i Goethe Institut.
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