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PARTENAIRES Bonjour Stéphane ,

Au sommaire ce mois-ci :

1. Waterloo, c'est parti...

2. La citation.

3. Attention aux préjugés

4. Les maladies chroniques.
5. Mot du moniteur (Margaux).
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Waterloo, c'est patrti...

Comme vous le savez surement dZj" tous, un centre Da Vinci ouvrira ses$
portes ~ Waterloo cet ZtZ. Afin de suivre I'Zvolution des travaux, vous
trouverez chaque mois quelques photos dans votre newsletter. Voici les
premisres...

: Pour info, I'adresse est la suivante:
v Clos Lamarting” cotZ du B-Club)
Braine L'Alleud



http://r20.rs6.net/tn.jsp?et=1103225750260&s=2398&e=001w9Ib-42nUKY3neor_GV3VPGXmp98v7_Q3tmNFLsaTNznNZsqYZf9sH_ym8P6IgZRY8Cy1fzX_tquuGuxIaF4w1y1Igs9LIpwDHgci5FIbzU7OPgVi5iZ7w==
http://r20.rs6.net/tn.jsp?et=1103225750260&s=2398&e=001w9Ib-42nUKZSKKMfNRhFs5uMeFmKeVWiwA2IqR6zin8CaOt7Eo8TETydnFff8c3bk5fFsD50i5q8KAhEebEZetl2XTrpy15UyxI1pqoeOYXhhn5paNZmMUh2bdTnAlT1
http://r20.rs6.net/tn.jsp?et=1103225750260&s=2398&e=001w9Ib-42nUKZSKKMfNRhFs5uMeFmKeVWiwA2IqR6zin8CaOt7Eo8TETydnFff8c3bk5fFsD50i5q8KAhEebEZetl2XTrpy15UyxI1pqoeOYXhhn5paNZmMUh2bdTnAlT1
http://visitor.constantcontact.com/email.jsp?m=1101712450447
http://r20.rs6.net/tn.jsp?et=1103225750260&s=2398&e=001w9Ib-42nUKYaQtZ4-QdgBUiVzy0tmcuCEeGQ4CpBr42VEdzq0XFqu4vNhk-mWeFnSOKMR1zgMnt4kBQkTqTFLyVT7i-7Dy_h8sS92bHTs9J9HqzCCADBatf5cFhTs34cf4ClvEbkH8bHx-yXch7ams5e24mmUPKL
http://r20.rs6.net/tn.jsp?et=1103225750260&s=2398&e=001w9Ib-42nUKbMLmPCiQ285pNhRwIm9TSafj2WevFED856HOSPnym7e8mLGo-RBQAlSUf66qa9TeKFZ98hOtiwKtEyuxbQYKndHVTfCdYwXqAwCeZJPha3pg==

Voici une citation intéressante de Chauvot de Beauchéne
datant du 18°™® siécle:

« La santé est le bien le plus précieux et le plus facile a
perdre »

Attention aux préjugés !

Toute activité cardiaque n'est pas forcément bénéfique pour votre
santé !




Le sport a un tas de vertus : dépassement de soi, défoulement, anti-
stress, sens de la compétition, esprit d'équipe,...

Mais contrairement a ce que l'on pense, tous les sports ne sont pas
forcément « bon » pour la santé.

Certes, durant la pratique sportive, nous brillons des calories mais
beaucoup de sports entrainent les pulsations, tantét au-dessus de
I'objectif santé produisant de I'acidité, tant6t sous la zone idéale en
récupération, ne permettant pas alors d'obtenir une activité
suffisamment longue que pour permettre une purification de
I'organisme et une amélioration du métabolisme de base.

A une autre échelle, c'est également le processus qui se produit chez
les gens qui pensent avoir une vie active « suffisante » pour leur santé.
Cette population, comme les entrepreneurs, serveurs,..., est justement
une population a risque pour les problémes cardio-vasculaires.

De plus, qui dit sport, dit généralement répétition d'un mouvement
identique. Cette répétition n'est pas idéale pour les articulations. L'idéal
étant la pratique d'une activité physique qui permet une variété de
mouvements.

La promenade, patauger a la piscine, bricoler, jardiner font le plus
grand bien psychologique et sont mieux que rien puisqu'ils
représentent une dépense énergétique plus importante que de ne rien
faire. Toutefois, I'activation n'est pas suffisamment soutenue et élevée
que pour améliorer son métabolisme de base et donc sa santé.
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Les maladies chroniques de la population belge:

Voici un tableau reprenant les principales maladies chroniques les plus
fréquentes en 2008 au sein de la population Belge.

Celui-ci est repris d'une étude menée par I'Institut Scientifique de la

Santé Publique (Section Epidémiologie).

On y distingue plusieurs maladies qui peuvent étre évitées par une
activation cardiovasculaire réguliére et controlée.




Po tage de | nulat

totale avec iladie: hroniques spécifiq

personnellement) au cours des 12 derniers mois

Top dix des affections les plus fréquentes, Enquéte de Santé, Belgique, 2008

Hommes (lous ages confondus) Femmes (tous ages confondus)
- Problémes du bas du dos 15% - Problémes du bas du dos 19%
- Allergie 12% - Arthrose 17%
- Hypertension artérielle 1% - Allergie 14%
- Arthrose 9% - Hypertension arténelle 14%
- Problémes a la nuque 7% - Problémes a la nuque 12%
- Séquelles permanentes par accident 6% gz’r':,:?s savores toko que la 12%
x ﬁf:,?,,anlies s6vires lollo que la 4% - Arthrite rhumatoide 8%
- Arthrite rhumatoide 4% - Dépression 6%
- Asthme 4% - Ostéoporose 6%
- Maladies pulmonaires chroniques 4% - Troubles thyroidiens 6%

Source : http://www.iph.fgov.be/epidemio/epifr/index4.htm

Mot du moniteur

Bonjour ~ tous,

Tout d'abord, voici une petite prZsentation rapide :

Franeaise, issue des sports de nature (Zquitation, athlZtisme,..), j'ai
pratiquZ l'aviron ~ haut niveau. Parallelement, j'ai suivi un double
cursus : management et Zducation physique. PassionnZe par la ie en
gZnZral, la musique et le sport font Zgalement partie de mes hobbies.

Cela fait maintenant un mois que j'ai intZgrZ I'’Zquipe Da Vinci ! Ef
quelle Zquipe ! PZtillante, pleine de vie, disponible, c'est un rZel plaisir
de venir travailler dans cette ambiance formidable !

Aujourd'hui, je souhaite mettre ~ votre disposition, chers membres
mes compZtences, pour qu'ensemble, nous atteignions vos objectifs.

N'hZsitez pas ~ m'interpeler lorsque vous me croiserez au Da Vingi !!
Au plaisir de vous vaoir.

Margaux

DA VINCI WELLNESS CENTER sa
239 Rue Provinciale - 1301 BIERGES
TEL : +32 10 842 822 - FAX : +32 10 412 209
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