Parlement de la Fédération Wallonie-Bruxelles Communauté francaise

20/05/2016

Communaurté francaise - Sport

«ll ne faut pas croire que
la médecine du sport nest
réservée excusivement
quau sportif de haut

niveau.»

L'Avenir - Brabant wallon
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rythme, c'est déja trés prévenir le risque
Gaétan HOUILLON | bon pour lorganisme. | de blessures

les bienfaits de la médecine sportive

La médecine sportive,
n'est pas réservée aux
sportifs pros. Elle aide
lamateur a pratiquer
son sport en évitant
les risques de blessure.

o Julien BIL

i vous étes sportif confirmé

ou méme amateur et vous

souhaitez prévenir au maxi-
mum les risques de blessures en
débutant ou en recommencant un
sport, la médecine sportive peut
vous aider.

Lintercommunale Vivalia en
province de Luxembourg vient de
se doter, depuis juin demnier, d'un
docteur spécialisé dans la méde-
cine sportive et des permanences
spécifiques sont organisées a Mar-
che-en-Famenne a raison d’'un de-

S ivous voulez en savoir plus
au sujet des bienfaits de la
meédecine du sport, une confé-
rence interdisciplinaire sur ce
theme est organisée le lundi 30
mai a 20 h, a I'initiative du con-
seil consultatif de promotion
de T'hépital (CCPH), une éma-
nation de la Ville de Marche.
Cette conférence se déroulera

mi-jour par semadine.

Ouvert a tous les sportifs,
confirmés mais surtout amateurs

N’importe quel sportif peut venir
consulter. «II convient d’insister sur
ce fait, précise le D Gaétan
Houillon. La médecine du sport nest
pas réservée exclusivement au sportif
de haut niveau ou confirmés. Certes,
nous avons dans notre patientele cer-
tains champions, mais lessentiel de nos
consultations consiste en des conseils
demandés par des sportifs amateurs
dans le cadre de linitiation ou la re-
prise d’un sport. Pour éviter tout risque
de blessure principalement. Car, une

premiere blessure en entraine souvent
dautres. Cest ¢a la premiere cause
d'une blessure, celle d'en avoir déja eu
une au préalable. Or, cette premiere
blessure peut étre évitée par des con-
seils adaptés suivant le sport que I'on
suit et son intensité. Nous apportons
notamment des conseils sur le matériel
i employer. Cela fait déja beaucoup
dutiliser un matériel le plus adapté
possible. 1l faut également insister sur

les techniques propres a chaque sport. »
Sa mission : conseiller

Et le docteur d’apporter quelques
conseils simples: « La pratique d'un
sport et son intensite dépendront aussi
de Pdge ou du sexe de la personne. 11
faut aller progressivement quand on
reprend un sport, quel qu'il soit, sur-
tout ne pas croire qu'on a toujours son
niveau de 20 ans quand on est quin-
quagénaive. Ce qui compte, Cest de
maintenir une activité physique régu-
liere. Cest pour cette raison que le vélo
d’appartement est conseillé comme la
course a pied, sans exces. C'est un
sport tres bon pour les articulations,
méme si les debuts sont souvent dou-
loureux. La musculation peut-étre
conseillée également, mais il faut étre
encadré par des professionnels.»

Le médecin du sport peut égale-
ment prodiguer des conseils pour
une hydratation et une nutrition
adéquates en fonction du sport
pratiqué. « Lhygiene de vie est effecti-
vement primordiale, insiste encore
Gaétan Houillon. Le repos est tres

POUR EN SAVOIR PLUS

Une conférence avec ).-M. Saive

a la salle de spectacle du centre
culturel et sportif a Marche.
Elle aura pour orateur le doc-
teur Gaétan Houillon, médecin
du sport, et Pascal Rossion, ki-
nésithérapeute, tous deux ac-
tifs a I'hépital Princesse Paola.

La conférence s'intitulera «La
prévention dans et par le

sport» ou comment faire du
sport sans se blesser ? Et main-
tenir sa santé ou la retrouver
par la pratique sportive.

A noter que cette conférence
sera rehaussée par la présence
du célebre pongiste Jean-Mi-
chel Saive, encore sacré tout ré-
cemment champion de Belgi-

«|a pratique d'un sport et son intensité
dépendront aussi de lage ou du sexe de la
personne. |l faut aller progressivement quand on
reprend un sport, surtout ne pas croire quUonN a
toujours son niveau de 20 ans, quand on est
quinquagénaire. Ce qui compte, cest de maintenir
une activité physique réguliére».. Gaétan HOUILLON

important, on ne le sait pas assez. 1l
faut bien s’hydrater avant, pendant et
apres leffort. Tout dépend Ia aussi de
Pintensité de leffort et de la pratique.
On peut également aider a avoir une

diététique adéquate en fonction du
sport pratiqué. »

le réle du kinésithérapeute

Le médecin du sport travaille
souvent la main dans Ia main avec
des kinésithérapeutes. Les méde-
cins du sport peuvent par exem-
ple faire appel a eux pour mesurer
la force musculaire. «Cst exact !
Nous venons en complément du méde-
cin du sport. Nous réalisons a sa de-
mande ce que Pon appelle des tests iso-
cinétiques, via un appareil qui permet
d'évaluer la force musculaive des pa-
tients. On peut cffectuer ces tests
avant ou apres blessures, explique
Pascal Rossion, kinésithérapeute a
I'hépital Princesse Paola, qui dis-
pose de ce type d’appareillage. Ces
tests peymettent également d'envisa-
ger les conditions et la durée de revali-
dation des sportifs. » R

que de tennis de table avec le
Logis Auderghem.

Il viendra témoigner des bien-
faits de la médecine sportive et
de son vécu. Lentrée est gra-
tuite. B
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Limportance de lactivité physique

I'importance de Iactivité

physique a tous les dges de
la vie. «On nest pas obligé de
faire du sport intensif Trente mi-
nutes de course a pied sont déja
treés bonnes. Cela peut aussi étre
d’autres activités comme tondre
sa pelouse, aller faire ses courses
en marchant, grimper souvent
des escaliers... Tout cela est déja
trés bon et permet de se maintenir
en forme», précise le D
Houillon, par ailleurs spécia-
lisé en «Exercice medecine».

l a médecine sportive prone

«Dans ce cas précis, on utilise
Pactivité physique comme outil
thérapeutique dans la prévention
et dans la prise en charge de di-
verses pathologies chroniques.»
Continuer ou commencer a
pratiquer une activité physi-
que adéquate, lorsqu’on est at-
teint de graves maladies peut
s’avérer bénéfique. C'est no-
tamment le cas en matiere de
cancer, et notamment du sein.
«Des études ont démontré que les
personnes en souffrant, qui exer-
cent une activité physique des le

diagnostic, diminuent de 25 % le
risque de récidive et de 40 % la
mortalité globale de cette mala-
die. Leur qualité de vie se trouve
améliorde et cela diminue la fati-
guie due au cancer et a son traite-
ment, indique le médecin du
sport. Lactivité physique est éga-
lement bénéfique dans le traite-
ment de maladies telles que le
diabete, les problemes cardiovas-
culaires, la maladie d’Alzheimer,
les dépressions... 11 convient
néanmoins d'’étve encadrés par
des professionnels. » B J.B.




