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Spécialités italiennes
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fermé le mardi

Hétel Dent-De-Lys Tél. 948 70 93

e fait est la, certains
Lsamedis—dimanches font
du bien et d’autres.plu-
tot du mal. Selon les résul-
tats de différentes études, il

semblerait méme que c’est
le lundi que I'on est le moins

efficace et que l'on fait le
plus d’erreurs dues a I'inat-
tention! Quant aux ponts
et aux week-ends prolon-
gés, ils ne font qu’accentuer
cette étrange tendance.

Un week-end réussi doit
tenir compte des gotts et de
la personnalité de chacun,
évidemment, mais aussi de
son rythme de vie. Jus-
qu'a 30 ou 40 ans, pas
de probléeme: l'organisme
s'adapte a presque toutes
les situations. Ensuite, en
revanche, il en va un peu
differemment...

En fait, les week-ends qui
«font du mal», alors qu’a
priori on les a trouvés excel-
lents, peuvent avoir essen-

o) tiellement trois origines:
@ Pinactivité, I'activité exces-
E sive, ou encore I’ennul.
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Le farniente modéré! oui

Etes-vous de celles et
ceux qui profitent de se li-
vrer sans vergogne aux deé-
lices du farniente? Dans un
sens, tout vous donne rai-
son.

Mais pensez-vous vrai-
ment qu’il soit sage de pas-
ser sans transition de cinq
jours de fatigue, physique
ou intellectuelle, d’horaire
a respecter, de délais a
tenir, bref de stress, a
Poisiveté la plus totale?

Tres schématiquement,
un arrét trop soudain de
toute activité provoque une
sorte de déconnexion bru-
tale des centres nerveux,
qui engendre a son tour un
etat de torpeur. Si on le
maintient tout le week-end,
la déconnexion est si totale
que la «ligne» ne sera a
coup sur pas rétablie le
lundi...

Dans ce cas-la, la solu-
tion passe par un minimum
de dépense physique. Au
début, une demi-heure de
marche, par exemple, suf-
fira largement. Augmentez
ensuite le temps de votre
balade dominicale, a votre
rythme, jusqu’a deux heu-
res environ. Et une fois
cette excellente habitude
prise, gardez-la.

Pas de week-end
«marathon»!

Mais ne tombez pas pour
autant dans l'excés con-
traire! Car Dactivité exces-
sive, elle aussi, est parfois
traitresse.

Cette fois, explication
est d’ordre musculaire.
Vous pensez vous faire du
bien et compenser I'immo-
bilité de la semaine en pro-
fitant de vous lever tot, de
vous dépécher de faire le
ménage a fond avant de
vous adonner sans mesure
aux joies du jardinage, ou
du tennis.

Erreur... S’aérer et se dé-
penser, c’est bien. Mais a la
longue la sédentarité et le
manque d’entrainement ré-
gulier finissent par rendre
les muscles inaptes aux ef-
forts violents et soutenus.
Or, toutes ces activités, si
elles sont programmees
dans la méme journée,
mettent d’'un coup les
muscles a rude épreuve...

Normal, aprés un tel ré-
gime, d’arriver a bout de
souffle au seuil du lundi!

Que faire? Surtout ne
pas renoncer a vous «bou-
ger»! Vous étes actif(ve) et
dynamique: restez-le. Mais
avec peut-étre un peu plus
de modération. Ménagez-

vous aussi des moments de
recuperauon et privilégiez
les activités douces et pro-
longées, qui donnent a
votre corps le temps de se
remettre en route sans étre
brusqué.

S’ennuyer, c’est fatigant...

Enfin, 'ennui est lui aussi
un grand ennemi du week-
end! Mais oui: de nom-
breuses personnes, souvent
trés absorbées par leur vie
professionnelle, se retrou-
vent démunies lorsqu’elles
ont un week-end a «meu-
bler». Pour elles, ne pas
travailler, c’est s’ennuyer.
Or, en provoquant len-
gourdissement des cellules
nerveuses, cet ¢tat fatigue
énormément.  Impossible
donc, dans ces conditions,
de se recharger les batteries
pour attaquer la semaine
d’un bon pied!

Alors? Tout doit étre mis
en ceuvre pour lutter contre
cette morosite! Meéme si
entre travail et enfants a
élever vous n’avez jusque-la
guere eu l'occasion d’orga-
niser vos loisirs, d’avoir des
hobbies, 1l est grand temps
d’y penser. Dites-vous bien
qu’il n'est jamais trop tard
pour se lancer dans une ac-
tivité qui vous tente, et que
plus elle sera créative, plus

elle vous stimulera. Pour ne
pas vous en lasser et pour
varier les plaisirs, sortez,
voyez du monde.

Prendre un dessert avec
un(e) ami(e), se rendre au
cinéma (méme si l'on est
seul(e)!), voir une exposi-
tion ou simplement se pro-
mener dans la nature sont
autant de moyens simples
de dynamiser son week-
end, d’ouvrir les yeux sur le
monde. Et lorsque I'on sait
regarder, impossible de
s’ennuyer!

Deux secrets
et une régle d’or

Se dépenser physique-
ment, mais en respectant
son corps et en tenant
compte de ses besoins et de
ses possibilités, et garder
Pesprit éveillé, voila sans
doute les deux grands se-
crets pour des week-ends
qui font du bien tout au
long de la semaine!

Une regle d’or encore:
partagez cette liberté avec
VOs amis: que ce soit autour
d’une table bien garnie,
d’un jeu de société ou d’un
feu de cheminée, vous pui-
serez avec eux dans le plus
grand réservoir d’énergie
qui soit...

A vous alors les lundis
qui chantent!
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Ouverl tous les jours de novembre a avril

LOCATION SKIS - SNOWBOARDS - RAQUETTES A NEIGE
OPTIQUE

TO
% IVloran

1618 CHATEL-ST-DENIS - La Place
Tél. 021/948 75 32

Fourniture de
bois de cheminée

Transport avec Unimog

Abattage d'arbres

Aubege du Lac des Joncs

Ouvert toute l'année - Cuisine soignée - Altitude 1300 m.
Famille Frangois Genoud - 1619 Les Paccots - Tél. 021/948 71 23

'L’entrainement

~fitness en hiver

— Parce que cela fait tant de bien
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Lhibernation — «légale» unique-

ment pour de vraies marmottes

«Le corps a une tendance hypo-
crile a se soustraire a son proprié-
laire. Mais le sport est 1a, qui I'y
raméne» (Jean Giraudoux).

Pas d’'«hibernation» pour ceux
qui ont conscience de leur santé

La citation de I'écrivain frangais
Giraudoux introduisant ce chapi-
tre est plus actuelle que jamais.
Un nombre croissant d’hommes
découvrent le chemin du sport et
dés lors celui d’'une expérience
toute particuliére en matiere de
bien-étre absolu: le «fitness».

Le sport est surtout pratiqué
durant [I'époque chaude de
I'année. Entre la fin de 'automne
et le début du printemps, un nom-
bre encore trop grand de person-
nes tombent dans un sommeil
hivernal (sportif) qui se termine
par un réveil souvent désagreable
au printemps: la graisse hiver-
nale, un «coeur de bureau» aux fai-
bles prestations, des muscles
avachis et des articulations rouil-
lées sont souvent l‘aboutisse-
ment d'une abstinence sportive
qui s‘est prolongée durant des
mois.
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air, absorber régulierement des mets et des boissons chaudes.
nombreux sports conférent au ® Aprés un entrainement en plein air, c'est un bain qui offre la
corps suffisamment d'impulsions meilleure détente. Mais la température de I'eau ne doit pas étre
d'entrainement de force pour la  Position sur le dos, lever les jam- inférieure & 28 °C, ni supérieure a 36 °C!

dans ce cadre, Il n‘est pas indis-
pensable - bien au contraire! De

8 vie quotidienne. bes pliées de maniére a ce

— A,,J- —


































