NOTEBOOK /orme

LA REPRISE
EN DOUCEUR

JOCELYNE ROLLAND, KINESITHERAPEUTE

ET INSTRUCTRICE EN PILATES, NOUS LIVRE

E NSEILS POUR SE REMETTRE
A BOUGER APRES UN CANCER DU SEIN.

POURQUOI LUACTIVITE
PHYSIQUE 7

= Afinde retrouver une
qualité de vie, de com
batire La douleur, la prisc
de polds et la fatigue =,
remargue jocelvne Kol
land. De plus, il a déré
démoniré que l'exercice
physigque. a condition
d'&ire régulier, peut
régduire de maniéere
significative les risques
de récidive.

LAGUELLE CHOISIR ?
= Marche. natation.

course 4 pied (5i vous Sles
déja entrainée). golf,
vioga, gymnaastigue, tai
chi, gi gong, Filates. Tou
1es ces activiies, surioul si
vous les combinez, san
ronl vous apporier les
béndlices atiendus.. Les
activitds ménageéres
compient aussi! = Men
tion spéciale pour le Rose
Pilates (volr encadnt)

LE MOMENT 7

o A Pris ou |'|n|:_'I'I{|.:|!'!I Ln
traftement, I'essentbel est
de trouver un créneau
régulier ot de s’y tenir
guecd il arrive. C'est en
créant un rituel gque 'on
devient dépendant. En
c'est L une bonne dépen
dance. Méme en cas de
fatigue on de douleur. lat
tez contre 'envie de faire
la sheste. Celle-cin'en
irainera il détente ni
siédation des douleurs.
Bougexz et le bien-&ire
s¢Ta au rendez - vous. =

LEFFORT?

a e el -cléde la reEprise

W Né oux Etats-Unis, le Rose Pikodes a é1é &loboré en Fronce por Jocelyne Rollond,
Au progromme, des mouvements & efectusr, pendoni comme oprés un irailement du conoer
du sein. Le cours dure uné heure ef compte huif parficipantes maximum. « L'émulation
du groupe est importante. ki, pas de complexes | On &change, on sé lance des difis
&t on rit méme beoucoup. C'est bon pour le physique outant que pour le moral. L'idée est
de reconsiruire de la féminié en beauté ; retrowver une jolie posture, de lo fluidité dons
les gestes. .. Mois oussi un dos solide ef un veniee plaf. Pour rester femme avand foutl =
w warw reeducation - bemne.com
¥ www.sereconsiruireendouceur. com

est progressiviteé, Atien
thom aux ¢lans trop dyna
migques avec douleurs el
fatigue aprés I'elfor. Kai
son pour laguelle les
conseils du médecin ou
du Kinésithérapeute somnt
Irés précieus. =

LES GAINS?

o Retrouver de la sou
plesse et de la mobiling
Lutter contre le stress o
la fatigue, récupérer une
jolie silhouette ainsi
quune allure [émining
Renouer aved une vraie
qualitd de vie. =

UMNE ASTUCE?

= FEcrives sur un cahier le
lemps consacré chagque
jour aux exercices, puis
regardez la progression a
la fin de la semaine. Ou
hien munissez-vousd'un
podomerre ou d’un bra
celet connectld pour
Compler vos pas quoli
dicns. Clest une motiva
tion et cela vous permet
irade consiater gque ol
le monde progresse 4 son
ryihrmee, =
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