N

f W & Recevoir la Newsletter B I E N E T R + Espace Pharmacien
[}

Le site prescrit par votre pharmacien.

SANTE NUTRITION BEAUTE BIEN-ETRE PSYCHO & SEXO TESTS & QUIZ PEOPLE LE MAG Q

Accueil | Santé | Famille & Enfants | Ados | A l'adolescence, on se met au sport !

<

A l'adolescence, on se met au
sport !

Ados © Sports & enfants
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SOMMAIRE [Masquer] C e.st.le: bon rpomept ,pour inscrire votre enfant a une
activité physique. A I'adolescence, le corps change et
renvoie une nouvelle image. La confiance en soi se
développe aussi grace au sport.

Prendre possession des

changements de son corps...

Adolescence et spot : a la

découverte de ses points forts et
faibles Faire du sport de maniére hebdomadaire a l'école, cest bien. Pratiquer une activité

physique réguliére, c'est encore mieux. Les bienfaits de I'exercice ne sont plus a

Adolescence, le sport qui lui ) i ) o ) _ )
démontrer. |l favorise le développement général des jeunes et influe sur leur organisme

convient encore en pleine croissance. Durant cette période de transition entre le monde de
Réponses d’expert : Lacro-yoqa, lenfance et celui des adultes, ils continuent de s’éveiller a la vie et de grandir

acrobaties et confiance physiquement. LOrganisation mondiale de la Santé recommande au moins 10 000 pas
Alire chaque jour afin d'étre en bonne santé. Un chiffre loin d'étre atteint par 74 % des Francais

de 18-64 ans. Et I'entrée au lycée entraine souvent l'abandon de l'activité physique. Plutét

que reprocher & nos ados d’étre sédentaires, montrons-leur l'exemple !

Prendre possession des changements de son
corps...

Car « nous avons besoin de faire du sport tout au long de notre vie. Et, pour les jeunes, c'est un formidable exutoire : ils
ont beaucoup d'énergie a dépenser ». Pour Héléne Péronne, professeur de yoga pour les enfants au Little Yogis 64, nos
exigences different selon les périodes de la vie. Ladolescent doit se réapproprier son corps. C'est primordial pour la
confiance en soi. Se poser des questions, avoir des doutes, est tout a fait normal. A ce moment charniére qu'est
ladolescence, les filles comme les garcons sont perplexes face aux changements de leur corps... Des transformations
d'autant plus difficiles & accepter que lI'on préte trés attention au regard des autres.

A lire aussi : Les aider a grandir avec le judo

Adolescence et spot : ala découverte de ses points forts et faibles

Quel meilleur terrain pour faire ses propres expériences ? « En pratiquant une activité physique, on apprend a se connaitre
et & connaitre son corps. On prend aussi conscience de ce dont on est capable. On se fixe des buts. On se lance des
challenges. Pour y parvenir, il faut se donner & fond. On se dépasse continuellement. » Rien de tel pour se connaitre et
saccepter. Sans compter que cest une belle école d’humilité.

Sport individuel ou collectif ? Lequel choisir ? Le premier développe linitiative personnelle et apprend a ne compter que
sur soi-méme. Le second met en avant l'esprit déquipe, la camaraderie. || n'en demeure pas moins que tous les joueurs se
battent pour un méme objectif. Chaque tempérament a sa place et son réle au sein d'une équipe. « Méme des petites
victoires améliorent lestime de soi. Cela montre aux participants qu'ils sont capables et quils ont des ressources en eux-
memes. »

Adolescence, le sport qui lui convient

Avant d'inscrire votre enfant a une activité sportive, il faut bien entendu prendre en considération ses envies. « Le fait qu’il
ait choisi lui-méme telle discipline permet de conserver sa motivation au fil du temps. » Gardez en téte que le sport doit
rester un jeu. Lui imposer une activité, au lieu de lui permettre de souvrir et de s'épanouir, peut lamener a se renfermer.
D'autant que, durant cette période de développement qu'est l'adolescence, I'enfant a besoin a la fois de contréle et de
liberté. Il faut donc le rassurer en lui montrant qu'il peut compter sur vous. Assistez a ses premiers entrainements pour
vérifier que l'ambiance lui plait. Quant a la qualité de l'encadrement, fiez-vous a votre instinct et a votre bon sens. La
motivation de l'enseignant reste sa meilleure carte de visite.

A lire aussi : Les bonnes idées de sport pour nos enfants

Réponses d’expert : L’acro-yoga, acrobaties et confiance

Héléne Péronne

Professeur de yoga pour les enfants

La pratique d’'une activité physique est toujours bénéfique. Les enfants apprennent a se
dépasser pour atteindre un but. Réussir a se maitriser participe a la construction d'une bonne
image de soi. Le yoga ajoute une autre dimension au sport « classique » : le souffle. En prendre
conscience aide 3 se calmer, a fixer son attention et & étre ainsi dans le moment présent. Lors
d'une posture, si l'on pense a autre chose, il y a de fortes probabilités de ne pas en tirer tous les
bénéfices, voire de tomber. C'est d'autant plus vrai pour l'acro-yoga, que je conseille vraiment

aux ados. Aux postures traditionnelles, il ajoute le c6té fun des acrobaties. Cette pratique
dynamique requiert communication et contact. Elle développe le sens des responsabilités, la
confiance en soi et dans son partenaire, mais aussi le sentiment d'intégration.

\
A lire
YOGITO. UN YOGA POUR LENFANT
l A | VO ito Ce guide donne les clés pour une approche ludique du yoga, de 6 a 14 ans. Postures adaptées,

exercices de respiration et de relaxation améliorent condition physique, concentration et confiance en
soi... M. Giammarinaro et D. Lamure, éd. de LHomme, 128 p., 24 €.
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