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La sophrologle au secours du
surpoids avec «Plénitude»

I'association « Plénitude» (1),
que nousavions présentée en son
tempslors de sa création, multi-
plic et diversifie de plus en plus
sesactivités. Spécialisé et diplomé
en sophrologie, son animateur,
qui travaille aussi avec les spor-
. tifs, Victor Fernandes, ouvre en
cette rentrée de nouveaux ateliers
pour aider ces dames (et les mes-
sieurs aussi comme les enfants)
alutter contrele surpoids qui est
devenu un vrai fléau; c’est de-
venu le probleme numérounde
santé publique en France.

En France, c’est un enfant sur
cing qui est atteint de surpoids et
bientot un adulte sur deux tan-
dis que 70 % des enfants devenus
adultes ne récupéreront pas leur
poids santé...

Les causes de ce dérapage sont
nombreuses, avec, au premier
rang, I'alimentation et le man-
que d’exercice. Quant aux con-
séquences de ces surcharges pon-
dérales, elles sont souvent trop
méconnues: problémes cardio-
vasculaires, diabete, hyperten-
sion, cholestérol et certaines for-
mes de cancer (estomac, rein;
source INSERM ),

Victor Fernandes sinspire
d’ailleurs de ce qui « marche» le
mieux dans certains pays et qu'un
lycée pilote de Luchon a validé
depuis trois ans avec d’excellents
résultats. Il s’agit d'une approche
globale et... individuelle ot les
puissants outils de la sophrolo-
gie vontaider aretrouver estime
de soiainsi qu'un plus grand con-
fort intérieur. L'entrainement
physique se feraen douceur et a
son propre rythmeatravers de la
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Lasophrologie aide aussia
lutter contre le surpoids.

marche, renforcement du tonus
musculaire ainsi que des étire-
ments et de la relaxation. Cesac-
tivités qui cultivent d’ailleurs la

.mixité se pratiqueront tantot en

base de loisirs, tantot en salle (les
séances de sophrologie se pour-
suivent d’ailleurs a la maison de
quartier de Cantepau.)
En outre, les conseils nutrition-
nels d’'un médecin spécialiste
permettront de modifier pro-
gressivement ses habitudes ali-
mentaires si nécessité, S'il vaut
mieux étre présent des le début
de la «saison »,et s'inscrire d’ores
etdéja, il n’'yapas d’'inconvénient
a intégrer le groupe en cours
d’année.
Ouverture début octobre a la
Maison de quartier de Cantepau,
mais d’autres groupes sont déja
prévus en centre ville et en péri-
phérie.

J.-C.A.

Contacts Plénitude, 25, Rue Porte
Neuve. Tel: 0563387 098.Mob:

0609869160 Pfﬂmmd@hmmm.' Ir.
Site : wwiw.action-plenitude.com



