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J’ai toujours pensé qu'il n'y avait pas de bonnes ou de
mauvaises raisons de courir. D’ailleurs, dans nos cours
en kinésiologie, on apprenait qu'il fallait respecter les
objectifs des gens qu’on accompagne et les encourager
dans I'atteinte de leurs objectifs. Sauf que récemment,
j’ai débuté la lecture d’un excellent livre qui m’a fait
changer d’idée : « No Sweat: How the Simple Science
of Motivation Can Bring You a Lifetime of Fitness ».
Lauteure, Michelle Segar, est excellente !

Elle écrit d’ailleurs un résumé d’une étude intitulé
«Go Figure ? : Body-Shaping Motives Are Associated
with Decreased Physical Activity Participation Among
Midlife Women » .

Les résultats sont stupéfiants. On y retrouve 2 groupes
de femmes:
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GROUPE 1. Les femmes qui s’entrainent avec un objectif de
perte de poids ou d’améliorer leur apparence physique

GROUPE 2. Les femmes qui s’entrainent dans Pobjectif de se
sentir mieux ou de se détendre

Les femmes qui s’entrainent pour perdre du poids ou modeler
leur corps:
font 40 % moins d’activité physique ;
font 3 fois plus d’entrainements structurés, comme des cours de
Zumba, de cardio ou de 'entrainement en salle ;
marchent beaucoup moains (15 % d’entre elles font de la marche
vs 50 % des femmes qui s’entrainent pour d’autres raisons ).

Dans une autre étude, les gens qui s’entrainaient pour leur santé ou
pour la perte de poids (75 % des répondants) faisaient en moyenne
32% moins d’activité physique que ceux qui s’entrainaient pour
d’autres raisons. Impressionnant, n’est-ce pas ?

Est-ce que s’entrainer pour prendre soin de sa santé est une mauvaise
raison de faire de I'activité physique ? Moralement, bien siir que non,
c’est une excellente raison, rationnelle et bien supportée par la sci-
ence. Par contre ce que la science nous dit, ¢’est que si on veut aug-
menter nos chances d'étre actif a long terme, il faut trouver des
motivations intrinséques de faire de I'activité physique. Voici quelques

exemples de bonnes ou mauvaises raisons de bouger régulierement :

BONNES RAISONS : MAUVAISES RAISONS :
Avoir du plaisir; e Perdre du poids;
Se sentir détendu; e Faire grossir mes bras pour
Se sentir satisfait ; impressionner le voisin;;
Se sentir compétent; Améliorer mon bilan sanguin;
Apprécier la nature ;

Améliorer 'humeur. Avoir des belles fesses.

Toutes ces raisons de bouger sont valables. Mais ce que la science
nous dit, c’est que ces mauvaises raisons diminuent les chances de
faire de I'activité physique a long terme et d’atteindre votre objectif.
Lidéal est de trouver une activité physique que vous aimez pratiquer
et de le faire par plaisir.

Mon médecin m’a dit d’en faire ;





