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Sédentaires, a vos marques, bougez! Avec
plaisir

Par BERNADETTE DELUZ le 29.11.2008 a 00:00

In‘as A ‘oisan, raisons d'y craire A la pelle, exarcices: sartie d'un petit livre
malivant

Pass Te temps; trop fatiguide ), métic manssaade, pas en forme, trop de boulet, Les
excuses ne manquent pas peur rester avachi(e) dans un canapé. Avec uee polnte de
culpabllae guard mime: ne dizon pas que 'exercioe e52 hon pour la santé, boan pour le
maory’, propre & garder s senioes frnparts? Mais les jours passent et Uapped ds Seatenil

b solr o coln de feu reste pulssact...

Ellen Weigard, wne locrnaliste passlonnde par les domaines de L santé ¢z de la

micecine, terd Ta main = ou plutdt ue petit livee (voir encadad) = sux indicratiables
sdentacres. Dars 1, 2, 3, heugez! Comment garder la forewe, elke explque comment faire
be pramdd sput, Progressiversent, Car rien ne wert de foncer vertre & lerre s cest posr

scnleres Geux jours plus tard!

Dans un peember temps, auteure sitille 2 case motwvatuon Cu lecteur., Theke arcue s'll en
st Mauis il y est guestion de plassin, des aspects sagriaties — puysapes, Wpitaticr,
«[autle de

oo forcer & faire de Jogging 2lors que vous n'avee jamass aimé ooarir an e vorss meltre

aramaoux, odeurs, ovzchers de selell, exe - d'ane paarche peds de chez 5

3 la natation =i vous avex peur de Teass, précise Ellen Wegand Oof

[l suftit d'y penser

A Al des pages, mime le plus seeptique recoenatt qu'il est faccke, toct au long &e la
Journide, de sspuvers i cimyg minutes, 1 dix, porar, Vair de men, bouger. Au el dans
son lit, pocr commencer, puls sar e chemin de la boulangerie ou du travall, et alns: &e

suite jusgaan soir, T suffit &y penser

La petst livee foarmille de renseignements: alimentation, chuix dactivités (avee
avantages o leconvérerss), matériel, Liste de sates Internet utiles; il s'adresse actant

aux femeres n_'n:n'imoxqu':mx wenors o aux erfants Beef, il YN T o lers 20

e bl marche pépere sux activités d'enduranoe, Avee de nombreas exercices snples
{srresching, resperation, relaxatioe) & praziquer chez sol, a2 bureau ou dans la nature.

Quelques exeriples

Comement rixluine Jes tensons 2% duren? Premidoes illustrations: soulager mogqoe o

cpaules,

& 1 Ebrer les musches di haut du dos o des omnoplates. Assls, pleds sur la

potnte, rouler en armdee sur les fessars, faire Te dos rond el tirer les panles on

avaes en mettans les mains oo prfve {paueses 'uee contre autre). L'exercice

peut aussi se faire debogt, en veillant & sermer les muscies fessiors ot 3
contracter les ahdominay, en s'étirant vers 'avant comese sl on éalt po@rards dans le

wnlne

2 Strvtcher by nugue, Debout, les Epaules baissbes activement, tendre le bras s
Zauche, la peome de la main vers le sol, pencher la téte 3 drette puss amecer
Je menton e directicon de I podtrice en ticant Epinement T tite de T maie

droite. Alterner avee L autre cité,

Troisléme Jlustration: soclager Lo has du dos. Pour détendre les lombaires,

el [ tenir

Assas, be dos rond et b e dans e peoloegement, Jever une jambe

aver les coudes croisds, pousser e talan er avart o reteric b Sambe avee e

Le jubilé de diamant de la reine

Les Britanniques fétent en grande pompe les 60 ans de

régne d’Elizabeth IT dés samedi et pour 4 jours.

Voir nos images

Une baleine coincée a la proue d'un cargo

www.ctn.coin |t

Le cétacé a été découvert mort samedi matin a I'arrivée
du bateau a Marseille.

Voir les images

PAIEMENT PAR SMS

SERVICES

AVANTAGE

40 éditions payées par SMS
= 10 éditions offertes
Valable 3 mois dés le premier achat

Payez par SMS ! Simple et rapide !

Cérémonie commémorative au Port Noir

C émoration du débarc

des troupes

confédérées au Port Noir le 1er juin 1814.

Voir la galerie photos

Sondage

hatt,

Les deux par les pompiers ont
enfin un nom. Choisissez lequel est le meilleur
parmi ces cing.Votez!
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coudes. Alterner avee l'actre chte.

Wlustrations tirdes de Tcuveage)

Références

JSorre, par Ellen Weigard, est un dossier de Bon &

P28 bhowger! Comment gareder ko

1, rubrigue librairie, cu

savuir, On peut Je commander par Intermel; www

par tél au p217910701236. Louvrage 2 ¢1¢ réalisé en collaberation avee Myléne Schers,
une ancierne spoctive §' @i vivant 3 Gendve. Prix: 0 = pour les abannés, 35 fr. pour

ks autres.

© Pin et Pon

() Babar et Guizou

O Midnight et Express
© Moustache et Tachou
O Oulan et Bator

Voter

Voir I'article

SERVICE CLIENTS

Ab.

1ts et renseigr

Nous contacter lu-ve 7h30-12h/13h30-17h
Tél. 0842 850 150, Fax 022 322 33 74
Depuis I'étranger: +41 22 322 33 10
Adresse postale: Service clients

CP 5306 - 1211 Genéve 11

Laurent Ségalat a été acquitté

Alors que le procureur avait réclamé jeudi 16 ans de

prison, le généticien francais a été disculpé.

Lire l'article

Ségalat plaide non coupable

La défense du généticien francais accusé de meurtre a

plaidé vendredi 'absence de motifs.

Lire l'article

CLUB VOYAGE

SERVICES

q

(W ——

Découvrez le programme 2012

Démolition du collége: Sismondi, c’est fini

Les batiments provisoires de Sismondi ont 57 ans! Les

anciens éléves s’y retrouvent une derniére fois.

Voir la galerie photos

Les plus beaux sites historiques en un clic

e e
_—
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Pompéi, Stonhenge ou Lavaux. Tous ces sites
historiques sont sur le World Wonders Project.

Regardez la galerie.

PROGRAMME TV SERVICES

=N EEE M
=doux arte L]

Accédez au programme TV

Paralysés, les rats marchent a nouveau!

/

A

Des rats ayant subi de graves blessures de la moelle

épiniére courent & nouveau, selon I'EPFL.

Lire l'article

Québec: les manifs étudiantes reprennent

Les négociations entre le gouvernement et les

responsables étudiants n'ont pas abouti.

Apergu en images

PISCINE SUPPLEMENT PARTENAIRE

Des pistes d’économies pour votre piscine

Politblog
o

"
Lo Vg

Claudia Blumer se penche sur la signification de
I'expression «managed care».

Voir tous les articles du Politblog

Visite de Caran d'Ache a Thonex

Caran d'Ache reste en mains familiale. Visite de
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I'entreprise de Thonex

Visite de I'entreprise

HOROSCOPE SERVICES

Accédez a I'horoscope

Le bar a soubrettes débarque du Japon

Le Japon veut faire exporter les «maid-café» ot les

clients sont servis par de jeunes hétesses.

Explication en vidéo

Sondage

Faut-il une intervention militaire internationale en
Syrie?

O Oui
O Non

O Je ne sais pas

Voter

PREVENTION SUPPLEMENT PARTENAIRE

Conseil pour une hygiéne de vie plus saine!

Calvinscope : Seriez-vous préts a arréter de
fumer pendant une journée ?

Le 31 mai est la journée mondiale sans tabac. D'accord

d'écraser votre cigarette ?

Tous nos Calvinscopes

Femmes: le mystére du point G

Le sexologue Philippe Brenot répond a toutes les

interrogations sur lesquotidiennes.com

Lire l'article
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DECES SERVICES

Retrouvez tous les avis et déposez des
condoléances

Calvinscope : Le public juge les candidats au
Conseil d'Etat

Les Genevois donnent leur avis sur les candidats a la

succession de Mark Muller.

Tous nos Calvinscopes

Fin de I'ére Sarkozy: Ferrari quitte TF1

Laurence Ferrari, présentatrice du 20h de TF1, a été

engagée par Direct8
lire l'article
METEO SERVICES
Z—\W
[ \
N
D a

Consultez la météo

Championnat d'Europe de football

D'ici au 8 juin, début de la compétition, nous publions

chaque jour le portrait d'une équipe.

Aujourd'hui, I'Allemagne.

Le blog du jour

Le plus grand parc solaire mondial inauguré en Inde.

Ashwani Singh tire quelques plans pour Genéve.

Bons plans pour bloguer
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CINEMA SERVICES

Sorties et bandes-annonces

Le mythe Romy Schneider toujours vivant

Le 30e anniversaire de la mort de l'actrice franco-

allemande Romy Schneider est célébré mardi.

Clichés de l'actrice

A qui le look le plus flop?

5

Retour sur les dégaines les plus ratées de la montée des

marches a Cannes

Défilé en images

IMPLANTS DENTAIRES PUBLIREPORTAGE

Fondation Implants Suisse: Informations destinées
aux patientes et aux patients

Le blog d'Edmée

Cannes: Sans surprise, ¢’est donc Amour le film le plus

bouleversant de cette 65¢ édition...

Voir aussi la revue des blogs

Le blog de Mauro Poggia

Assurance maladie: Ot va le Parlement? se demande le

conseiller national MCG.

Lisez le Webzine des blogs de la Tribune
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GRAND CONCOURS BILAN ET SERVICES
ETIHAD AIRWAYS

GAGNEZ UN YOYAGE
A DESTINATION =
DE SHANGHAI :

D'UNE VALEUR iii

DE CHF 20°000.— ik ity
EMPLOYEURS
Participez

La culture urbaine s'expose a Plainpalais

Dimanche, la culture de rue était a 'honneur sur la

plaine avec expositions, concerts et initiations.

découvrez nos images

Franc succeés pour la Féte de I'Espoir

Depuis 14 ans, la manifestation attire au

Bout-du-Monde des dizaines de milliers de personnes
pour des concerts gratuits
voir notre galerie photo

IMMOBILIER SERVICES

]
i

Les offres immobiliéres de la Tribune de
Genéve

Le blog d'Arnaud Cerutti

Euro 2012: La Gréce veut faire oublier la crise

Tous les blogs hébergés par la Tribune

Pisa 2012: «Coup d'épée dans I'eau!»

En 2015, le fameux test de 'OCDE sera remplacé par

une évaluation nationale.

Lire l'article
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EMPLOI SERVICES

Les offres d'emploi de la Tribune de Genéve

L’OCG souffle ses vingt bougies avec Mozart

En cadeau d'anniversaire, un projet fou: I'intégrale des

27 concertos pour piano de Mozart!

lire l'article

La chouette d'Harry Potter victime de I'audimat

Apreés l'engouement suscité par la saga et les films qui

ont suivi, les bambins se sont lassés du rapace.

lire l'article

CONCOURS SERVICES

B AN

v
24

Tentez votre chance !

Le Yéti se trouverait en Suisse romande

R T~ - Thw

i

Le musée de zoologie de Lausanne va tenter de

démontrer son existence grace 4 des analyses ADN.

lire I'article

Un superhéros va devenir gay, lequel?

Un éditeur a annoncé qu'un célébre superhéros allait

bient6t changer d'orientation sexuelle.

voir notre galerie photo
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DERNIERES OFFRES MARCHE

Assi F i frlang
FicoConseils Sarl, Geneve

Compliance
FicoConseils Sarl, Geneve

Documentation Control
FicoConseils Sarl, Geneve

Tous les dessins d'Herrmann

Notre dessinateur de presse analyse l'actualité

chaque jour de la semaine.

A découvrir en images..

La chanteuse met en vente sa demeure, voici un petit
tour du propriétaire en photos.

voir notre galerie photo

ENERGIE SUPPLEMENT PARTENAIRE

Toute I'actualité sur I'énergie

Parmesan et jambon menacés en ltalie

gt 7

Le tremblement de terre en Italie a provoqué des

dommages chez les producteurs.

voir les photos

Le blog de ...

%u.\ta,

... Les déchets, c’est souvent trés moche, puant,
envahissant. Et un brin culpabilisant, pas vrai?

Et si vous deveniez la Julie de votre quartier?

LE MOTEUR DE RECHERCHE PUBLICITE
SUISSE

http://archives.tdg.ch/actu/divers/sedentaires-marques-bou...

03.06.12 09:09



Sédentaires, a vos marques, bougez! Avec plaisir | Tribune de ...

10 sur 16

searchnes

Search.ch avec I'annuaire, la carte, la météo, le guide

routier, I'horaire et plus pour la Suisse.

Fort séisme en Italie: six morts et 5000 déplacés

Six personnes ont été tuées lors d'un séisme de

magnitude 6 survenu a Bologne dimanche matin.
Notre dossier

Les images du désastre

Week-end militant et festif au Grottes

Pendant deux jours, on vide son grenier et on récolte des

signatures contre 'agrandissement de la gare.
Lire l'article

Voir la galerie

BIENS IMMOBILIERS MARCHE

Recherche immobiliére  De beaux meubles

Donner un nouveau cachet

a votre intérieur

Liens Immobiliers plus
Déménager En coopération avec:
Comparer hypothéques
Habiter X homegate.ch

. Le portail de I'immobilier
Publier une annonce

Saisir votre annonce

Affaire Hildebrand: Calmy défend Blocher

«Lorsque quelqu'un a des informations de ce type, il doit

pouvoir s'adresser a la présidente» déclare la socialiste.

Lire l'article

Ligue des Champions: Victoire de Chelsea

Chelsea a remporté la Ligue des Champions en battant

le Bayern de Munich (4-3) aux tirs au but en finale.

Lire l'article
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SEARCH.CH COMMERCE

searcne

Les lumiéres du Mapping au Musée

Le Mapping Festival projette lumiéres et images dans la
cour intérieure du Musée d'Arts et d'Histoire.

Voir la galerie

65e Festival de Cannes

Vivez le Festival de Cannes par l'intermédiaire de nos

envoyés spéciaux!

Notre dossier

PREVENTION SUPPLEMENT PARTENAIRE
c o y
f— A

La prévention en un clic

Le monde en images

Tous les jours une nouvelle image bluffante prise

quelque part dans le monde

Découvrez notre galerie

Découvrez un court métrage suisse

«Arrét cardiaque ou panne de coeur?» de Carmen

Stadler. A voir en exclusivité sur www.tdg.ch

Regardez le court-métrage
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APPLICATIONS MOBILE SERVICES

La Tribune de Genéve partout, avec vous

17 juin: la course au Conseil d'Etat

17 juin, Genéve élit le successeur de Mark Muller au
Counseil d'Etat. La chrono de I'événement.

Notre dossier

Village a vendre au plus offrant

Courbefy, dans la Haute-Vienne, en France, est le cadre

d'une étrange mise aux enchéres.

Lire l'article

‘Une manne de 100 millions de dollars tombe dans le

nouveau réseau social

Lire l'article

Kate Middleton inspire un cug

Les petits giteaux se dévorent avec les yeux a 1'image de
la bague de fiancailles de I'épouse de William.

Lire l'article

Cannes ovationne «De Rouille et d'Os»

Marion Cotillard marque les esprits. Jacques Audiard

s'offre un retour remarqué.
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Texte, images et vidéos

Diva du disco, Donna Summer est morte

«Love to Love You Baby», «Last Dance», «On the

Radio» ou «Hot Stuff»... Séquence hommage.

Notre galerie images

Sondage

Faut-il interdire le démarchage par téléphone?

Oui

Non

o000

) Sans avis

Voter

Voir l'article

«Genéve, une chance pour la France»

&

Emmanuel Todd: «Si la France veut se suicider elle n’a

qu’a critiquer Genéve. Ou Bruxelles...»

Lire notre interview

Chanel défile a Versailles

Des jeunes filles aux faux airs de Marie-Antoinette

version Sofia Coppola, en robes de mousseline légeres...

Images mode

Obama taquine Beckham sur son age

Le président a estimé qu'il était assez vieux pour étre le

pere de ses coéquipiers du Los Angeles Galaxy.

Lire l'article

Hallyday lance sa tournée a Montpellier

Aprés un concert intime a Los Angeles en guise de tour
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de chauffe, le chanteur entame sa 181e tournée.

Texte et vidéo

Les Valaisans bientét tous millionnaires?

Les barrages valent de 1'or: 15 & 20 milliards de francs.

La bagarre pour les milliards de I'«or bleu» a commencé

Lire l'article

Sondage

Pensez-vous que Frangois Hollande pourra relancer
la croissance en Europe?

O oui
O Non
O La croissance nous méne dans le mur

) Sans avis

Voter

Ueli Maurer défend le Gripen «pas cher»

Le conseiller fédéral rejette les informations faisant état
de lacunes et s’est agacé de ces fuites.

Lire l'article

Les Jeux de Genéve_ pas mal!

Le grand rassemblement de la jeunesse genevoise doit

encore se forger une identité

Retour en images

Le triomphe des jeux vidéo indépendants

Coup de projecteur sur ces jeux qui font passer

Toriginalité avant les effets spéciaux.

Galerie images
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Les réglements de comptes via Internet entre éléves

prennent des proportions parfois dramatiques.

Lire l'article

Rovio, inventeur d'Angry Birds, a décidé de se lancer un

nouveau défi: Amazing Alex.

Lire I'article

Sondage

Dix ans aprés, comment jugez-vous Expo.02?

© Une expérience inoubliable
O Une dépense inutile
O Je n'ai pas participé

Voter

Voir l'article

Une campagne de pub sur le gril

Avec sa top model bronzée a I'extréme, H&M a choqué.

La marque suédoise a présenté ses excuses.

lllustration

Un double attentat frappe Damas

Plus de 40 personnes ont été tuées et au moins 170
autres blessées dans la capitale syrienne

Regardez la vidéo

Les policiers genevois écrivent la loi

1ls contestent le projet Rochat craignant que leur statut

ne soit ramené a celui d'un simple fonctionnaire.

Lire l'article

Le blog du médiateur de la Tribune

AT o

http://archives.tdg.ch/actu/divers/sedentaires-marques-bou...

03.06.12 09:09



Sédentaires, a vos marques, bougez! Avec plaisir | Tribune de ... http://archives.tdg.ch/actu/divers/sedentaires-marques-bou...

L'usage par les médias de photos d’archives est souvent

délicat. Cas d'école.

Notre dossier sur la présidentielle 2012

Facebook presque aussi bon que le sexe

Le réseau social stimule la méme zone cérébrale qu'une

relation sexuelle, selon une étude.

Lire l'article

Mon journal numérique

Accédez a I'édition du jour en
cliquant tout en haut du site
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