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la bigorexie : faire du sport a en devenir malade

5 %

«|l faut faire leur faire comprendre guiils ne
sont pas des passionnés mais des

dépendants dont l'objectif est irréaliste par
rapport aux conséquences. » Philippe GODIN

Moins de 5 %, cest le hombre
de sportifs bigorexiques. Un
taux qui monte entre 10 et 15 % parmi ceux
pratiquant le sport intensivement.

Reconnue comme pathologie par 'Organisation
mondiale de la santé (OMS), la bigorexie touche
les sportifs pour qui le sport vire a l'obsession.

o Marie NIEDZIELSKI (*)

e pas savoir se passer de
N sport est une maladie.

Une addiction qui peut se
révéler destructrice pour cer-
taines personnes. Celles qui
ressentent un mal-étre lors de
l’absence de pratique sportive.
« Lorsque je ne cours pas, je me
sens frustrée et tellement plus
stressée qu’habituellement » ex-
plique Lydia, 45 ans, directrice
d'une entreprise d’entretien.
Des que je ne vais pas courir ou
que je rate un entrainement, je cul-
pabilise. »

Le psychologue du sport Phi-
lippe Godin est habitué a en-
tendre des confessions sembla-
bles lors des consultations de
ses patients. « Le dépendant a un
sentiment de végression des lors
qu’il ne pratique pas sa “dose” de
sport. Il va donc s’entvainer de
plus en plus jusqu’a oublier que
Pétre humain n'est pas une ma-
chine. »

Reconnue par 'OMS, I'addic-
tion au sport est encore sou-
vent percue comme positive
dans le monde du sport (con-
trairement aux drogues, jeu ou
alcool). Un c6té positif qui est a
nuancer selon Philippe Godin :
«Le sport peut étre la meilleuve ou
la pire des choses : tout va dépen-
dre de la maniere dont on va le
faire. »

La dépendance a lexercice
physique est une problémati-

Le dépendant a un
sentiment de régression
dés quiil ne pratique
pas sa «dose» de sport
et dépasse les limites.

que encore récente et ne con-
cerne qu’une partie tres limitée
de sportifs. 3 a 5 % de ceux-ci
auraient des prédispositions a
la bigorexie. Selon Marc Fran-
caux, professeur de physiologie
de T'exercice de la faculté de
motricité a Louvain la Neuve,
c’est une raison suffisante pour
ne pas mettre en place de pré-
vention particuliere. « Si 'on
commence a faire une prévention
intensive sur la bigovexie cela
naurait pas vraiment de sens.
Lorsque 'on roule sur autoroute le
message préventif dominant nest
pas : Attention ne roulez pas trop
doucement, mais bien ne rvoulez
pas trop vite. »

A Theure ou les bienfaits du
sport sont relayés, les effets per-
vers le sont moins. « Avant
toute chose il faut inciter la popu-
lation a faire du sport, explique
le professeur Francaux. Parce
que cela permet de lutter contre
d’autres pathologies comme Pobé-
sité. Dans un second temps, il faut
inciter les personnes a le faire de
manieve raisonnable. »

Des motivations diverses

La prévention contre I'addic-
tion au sport est d’autant plus
difficile a mettre en place qu’il
nexiste pas de criteres précis
pour évaluer si une personne
est dépendante ou passionnée.
« Un individu west pas désigné
addict en fonction du nombre
d’heures ou de la quantité qu’il
consacre a son sport par semdine.
C’est davantage son vapport au
sport qui va étve important. »

Ce sont donc les motivations a
la pratique sportive qui vont
déterminer si 'on est addict ou
non. Parmi les plus fréquentes :
la recherche de performance et
la perte de poids. Le bigorexi-
que va se lancer dans un pro-
cessus d’augmentation systé-
matique de leffort physique.
«Sur une période trés courte d’un
an ou deux, on passe de 4 heures
d’entrainement a 6 puis a 8, expli-
que Philippe Godin. Laddict
pense que plus il s’entrainera
mieux il se sentira, alors que c’est
faux. »

Les professionnels ne sont pas
les seuls a tomber dans le piege.
Au contraire, mieux entourés
par un staff médical, des limi-
tes leur sont fixées.

Le risque de devenir addict est
également plus présent dans
les sports accessibles a tous
sans équipements spéciaux
(musculation, vélo, course a
pied...)

Pour étre considéré bigorexi-
que, le sportif doit utiliser l'ac-
tivité physique non plus
comme un moyen d’épanouis-
sement mais comme une né-
cessité. Ce qui arrive bien plus
vite qu’on ne le pense.
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A quel moment une personne
addict vient-elle en consultation?
C’est souvent pour des raisons
de santé. L'addict a tellement
poussé son effort qu'il arrive a
une destruction physique pres-
que irréversible. Sl persévere,
il devra porter une prothese to-
tale de la hanche ou du genou.
Dans ce cas de figure, il sera
obligé d’arréter ¢'il veut simple-
ment pouvoir continuer de
marcher.

Tout sécroule alors autour
d’eux. Socialement, affective-
ment et professionnellement.
Ces personnes sont devenues tel-
lement dépendantes qu'elles
préferent couler plutét que d’ar-

L'INTERVIEW

8 addicts sur 10 préferent
continuer de se détruire

Professeur a I'UCL, Philippe Godin s'intéresse a la

psychologie du sport dans la société. Son travail
le conduit a ctoyer des addicts du sport.

réter. Parce quelles n'ont plus
rien d’autre.

les motivations des addicts
sont-elles bien ciblées ?

Treés souvent leur argument est
de relever un défi, de voir leur
capacité physique. Le pro-
bleme, c’est que ce défi n'a ja-
mais de fin. Cest une fuite en
avant. Mon réle en tant que psy-
chologue du sport est de raison-
ner 'addict. Une fois, ce défi at-
teint qu'allez-vous faire? Si le
patient me répond qu’il sou-
haite accomplir d’autres défis
alors il est dans un principe
d’escalade de leffort physique.
11 faut lui faire comprendre qu’il
n'est pas juste un passionné de
course, mais un sportif dépen-

dant dont les objectifs sont ir-
réalistes par rapport aux consé-
quences.

lorsque vous dites a un accro du
sport que son projet est iméaliste,
quelle est sa réaction ?

8 sur 10 nentendent pas. Ils

continuent d’aller droit dans le
mur. La thérapie est alors im-
possible.

Pour les bigorexiques qui acceptent
de se soigner quel est le proces-
sus?

11 faut fixer des limites. Le sport
ne doit plus déterminer
'agenda socio-professionnel de
la personne, mais apparaitre sur
le temps libre.

L'anét complet de lactivité sportive
est-l envisagé ?

Non. Il ne s’agit pas de transfor-
mer un bigorexique en séden-
taire. Le probleme avec l'acti-
vité sportive, c’est qu'une fois
quon a commencé on ne sait
plus s’arréter. Toute notre mor-
phologie s’est habituée a étre en
mouvement et notre cerveau
est irrigué d’une certaine ma-
niere. il y a arrét brutal de l'ac-
tivité sportive tout le métabo-
lisme psychologique, physique
va basculer. La personne peut
tomber en dépression. Pour se
soigner, il faut réduire l'effort
physique et changer de compor-
tement face a 'activité sportive
en elleméme. W M.

Romain et Mathieu sont-ils addicts ?

athieua 21 ans. Romaina18ans. Ence
M jour ensoleillé, les deux fréres ont opté

pour un petit décrassage. « On ne va pas
forcer, C’est juste pour se remettre en jambes », ex-
plique ainé. Un entrainement léger donc, de
30 minutes a 15 km/h. « D’habitude je cours
autour des 20 kw/h, commente Romain. Je re-
viens d’une blessure au genou : le syndrome de les-
suie-glace. Une blessure fréquente chez les coureurs
qui font beaucoup de séances intensives. »

Les deux freres sont passionnés de sport d’en-
durance. Si le vélo reste le sport de prédilection
de Mathieu, ni [ui ni son frere n'envisagent un
jour d’arréter de courir.

Pour Romain qui fait partie du CS Dyle, le
club d’athlétisme de Louvain-la-Neuve, la pas-
sion s'est transformée en besoin : « Méme
quand je suis blessé, j’ai envie de courir.» Une en-
vie irrépressible qui I'affecte psychologique-

ment lorsqu’il ne peut pas chausser ses bas-
kets.

Pourtant au départ, rien ne laissait présager
d’une telle passion. Le plus jeune des deux fre-
res, Romain s’est d’abord essayé au foot. C'est
par la suite qu’il a gotité a la course au travers
du triathlon (discipline ou sont alliées course,
vélo et natation). « Je me suis vite rendu compte
quie courir me plaisait le plus. Pai donc tout laissé de
cOté pour ne plus faire que ¢a. Avec une idée en téte,
devenir performant et dépasser mes limites. »

Pour Mathieu, le chemin vers la course a été
un peu plus long et les motivations plus va-
riées. « Jeune, j'étais tres gros. Je me suis lancé a
fond dans le vélo pour perdre ce poids. Ce poids
m’obnubilait tant, que lors d’un entrainement de
100 km javais décidé de ne pas manger le matin. »
Grice a son coach, Mathieu a pu transformer
sa relation avec le sport. Désormais, il n'est

plus question de perdre du poids mais de deve-
nir compétitif. Méme si le poids du miroir
reste présent : «je ne saurais pas me passer de
sport pendant toute une semaine. C'est impossible je
woserais plus me regarder dans le miroir. »

Alors addiction ou simple passion ? Lors-
qu’on leur pose la question les avis des deux
freres divergent. « On nen est pas la. En dehors
de la course et du sport on a notre vie, nos études »,
explique Mathieu. Romain est moins s@ir que
son frére : « Cest vraiment une addiction. Quand
Jai mon objectif, je ne pense qu’a ¢a. Je vais méme
courir blessé car ’ai peur de végresser. Si un jour on
m’annonce que je ne peux plus courir, je ne sais pas
comment je le vivrais. Stirement trés mal. »

« Si quelqu’un vient me dive que je suis dépendant,
je ne Pécouterais pas, commente Mathieu. Ce
nest pas ¢a qui va narréter. Je continuerais de faire
du sport ». M.
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l'extase du coureur

ais a quoi est due
M cette dépendance au
sport ?

Que se passe-t-il dans notre
corps pour que le sport de-
vienne vital pour certains ?

Lors de la pratique spor-
tive, un sentiment de bien-
étre et d’euphorie se fait res-
sentir par le sportif.

Tout comme l'addict aux

jeux peut lavoir quand il
joue. C’est ce qu'on appelle

«lextase du coureur ».
Pendant longtemps,

les:

spécialistes ont accordé cet:

état second aux endorphi-
nes a la structure proche de
celle de la morphine.

Mais ce shoot en interne ne
serait pas si simple.

« On ne sait pas exactement
ce qui créé une dépendance a
Pactivité physique chez les
sportifs, explique le profes-
seur Francaux. Ce que I'on
sait c’est qu’il y a une stimula-
tion d’adrénaline lors des acti-
Vités intense et/ou de longue
durée.

Les endorphines ont un taux
qui augmente lors de Deffort

physique mais a une quantité
moindre.

Par contre les endocannabi-
noides dont la structure est pro-
che du cannabis, ont un taux en
augmentation importante lors
de Peffort physique. »

Cette folle envie de courir
serait ainsi similaire 3 I'état
d’une personne droguée a la
fois a faible dose de mor-
phine et au cannabis. HM.N.

Difficile d'en guérir

n tel cocktail interne
U peut expliquer la diffi-

culté quont les bigo-
rexiques a abandonner leur
dépendance.

Souvent cette soif de prati-
quer une activité physique
va s’accompagner de symp-
témes de compensation lors
du sevrage. Une chose récur-
rente lors de I'arrét d'une ad-
diction aussi variée soit-elle.
Prise de poids, mauvaise es-
time de soi, anxiété, culpabi-

lité, sentiment de régresser
voire dépression sont les
symptomes les plus récur-
rents.

« J’ai Pimpression de ne plus
savoir courir et que mon objectif
pour Pautomne prochain ne
sera pas possible. Je tourne ces
problématiques en boucle dans
ma téte. »

A la douleur mentale de Ly-
dia s’ajoute une douleur phy-
sique qui peut dépasser celle
liée a une blessure. « J’ai de
mauvaises sensations, comme si

Jétais prise dans mon corps.
Mon cerveau et mes jambes ont
envie de courir... mais ma bles-

sure ne me le permet pas. »
Une souffrance tant psy-
chologique que physique ou
la rechute est difficile a éva-
luer, en I'absence de données
officielles. B M.N.
* Marie NIEDZIELSKI est étu-
diante a I'école de journa-
lisme de I'UCL. Ce reportage
a été réalisé dans le cadre
d’un travail de fin d’année.




