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INTRODUCTION
Si un jour on nous avait dit que nos enfants allaient être à l’origine d’un axe de recherche scientifique qui occuperait nos longues journées de travail, certaines de nos soirées et parfois même une grande partie de nos week-ends, on aurait souri.
Le Hasard
Avant que vous ne vous plongiez dans ce livre, permettez-nous de nous présenter brièvement. Nous sommes chercheurs depuis plusieurs années et également de fiers papas depuis un peu moins longtemps. Nous nous sommes rencontrés lorsque nous étions doctorants, à l’Université Grenoble Alpes en 2010. Depuis, Boris a franchi la frontière helvétique et Matthieu s’est promené en Belgique et au Canada. Un des rares soirs de retour aux sources où nous nous retrouvions tranquillement à la terrasse d’un bistrot grenoblois nommé Le Hasard, nous avons discuté de nos enfants respectifs. Au détour de cette conversation, nous nous sommes rendu compte que nos samedis matin, pourtant vécus à plusieurs milliers de kilomètres l’un de l’autre, se ressemblaient beaucoup plus que nous l’imaginions.

Nos enfants, ces paresseux !
Ces matinées familiales commencent par une petite lutte, au sens propre du terme, malheureusement. Pendant quinze minutes, il s’agit de réussir à leur faire mettre la chaussette gauche, puis les dix minutes suivantes sont consacrées à la chaussette droite. Une vingtaine de minutes supplémentaires est nécessaire pour enfiler le reste des vêtements. Après une petite heure, tout le monde est habillé et enfin prêt pour aller au parc. Le parc de Vancouver et celui de Genève se situent à une centaine de mètres tout au plus de nos appartements respectifs, ce qui représente un certain effort pour un enfant, mais qui est loin d’être insurmontable. Pourtant, à peine franchi le seuil de la porte, nos jeunes artistes entrent en piste. Oui, nos enfants seront acteurs, c’est pour nous une évidence tant ils excellent dans le 7e art. Leurs talents sont mis à profit pour atteindre un but bien précis : se faire porter jusqu’au parc. Ils commencent par nous soudoyer affectivement en prétextant une envie soudaine de câlins, puis feignent la fatigue, pour enfin jouer leur dernier atout : la blessure. Après les avoir laissés se rouler sur le sol pendant plusieurs minutes, nous rendons les armes et les portons sur notre dos jusqu’à destination. Quand on arrive enfin au parc, avec le sentiment de fierté d’avoir atteint l’objectif du samedi matin, c’est là encore la même scène qui se répète invariablement. Ces pauvres petits enfants fatigués et blessés se mettent à courir, sauter et grimper pendant plus d’une heure avec vigueur et entrain.

Pourquoi ?
À la terrasse du Hasard, devant notre verre d’eau pétillante, notre déformation professionnelle a, comme souvent, repris le dessus. Nous en sommes donc arrivés à nous demander pourquoi nos enfants refusaient obstinément de faire quelques pas jusqu’au parc alors qu’ils avaient indiscutablement l’énergie pour se dépenser sans compter pendant plus d’une heure. À la fin de la soirée, nous avions la première hypothèse de ce qui deviendrait rapidement notre principale ligne de recherche. Au parc, les mouvements de nos enfants ont un but en soi. Ils sont associés au plaisir. Le plaisir de jouer, d’expérimenter, d’apprendre ou encore de créer des liens avec d’autres enfants. En revanche, marcher pour se rendre jusqu’au parc n’a pas d’intérêt en soi et, dans ce cas précis, est facultatif puisque les papas peuvent faire office de transporteurs. Dans de telles conditions, pourquoi dépenseraient-ils leur énergie ? Il vaut mieux éviter les efforts inutiles et garder ses forces pour plus tard. Et là, assis à cette terrasse, nous commencions à nous demander si cette tendance à la minimisation des efforts ne serait pas inscrite dans leur cerveau. La suite de cette réflexion nous a conduits à mener plusieurs études scientifiques dont les résultats ont été publiés dans des journaux spécialisés de renommée mondiale. Mais puisque lire un article scientifique écrit dans la langue de Shakespeare n’est pas forcément la chose la plus aisée pour beaucoup de monde, nous avons décidé d’écrire ce livre qui met à la portée de tous les résultats de recherches scientifiques fascinants.

La loi du moindre effort
Cette tendance à la minimisation de l’effort ne semble pas limitée à nos chères têtes blondes. Prenez par exemple la mère de Boris et ses interminables tours de parking que nous avons tous faits pour trouver la place la plus proche de l’entrée du supermarché. Tout ce temps gaspillé pour gagner au mieux, les jours de chance, une trentaine de mètres. Si nous calculions le rapport du gain en mètres par le temps passé à trouver une place, nous choisirions invariablement la première place disponible qui se présente à nous. La femme de Boris, quant à elle, préfère lui téléphoner du salon pour lui poser une question plutôt que de faire les dix pas qui la séparent de son bureau. La première fois, Boris s’est rendu à toute vitesse jusqu’au salon pour demander s’il y avait un problème. Ce à quoi elle a répondu d’un air étonné : « No cariño, tout va bien ! Mais je suis fatiguée et assise dans le canapé avec mon ordinateur sur les genoux, je ne peux pas me déplacer. Puisque tu es déjà debout, tu pourrais m’apporter un verre d’eau ? Je suis déshydratée. » Eh oui, les techniques que les adultes mettent en place pour minimiser les dépenses d’énergie n’ont rien à envier à celles de nos enfants. Et les exemples ne manquent pas. Nous privilégions l’utilisation des ascenseurs ou des escalators plutôt que des escaliers. Le petit péché mignon du père de Matthieu, c’est de privilégier les portes de garage électriques, les ouvertures de portes et de vitres de voitures électroniques, ou encore le vélo électrique. Bref tout ce qui lui permet de réduire ses efforts physiques. De votre côté, peut-être avez-vous déjà succombé à l’achat d’une trottinette électrique ou d’un hoverboard pour vous éviter des déplacements à pied ? Mentionnons aussi le développement de services de livraison à domicile qui nous permettent sans le moindre effort, excepté celui de cliquer sur notre tablette ou notre clavier, de recevoir tout ce que nous désirons pendant que nous continuons de regarder notre série préférée. Et puis, soyons honnêtes, nous avons tous déjà cédé à l’appel du canapé alors que nous avions prévu de sortir faire une petite séance de sport. Une fois affalés dans notre canapé, nous avons ressenti ce combat intérieur nécessaire à l’extraction de notre fessier qui semble incrusté et collé au coussin avec de la colle forte. Et si vous pensez que cette tendance à minimiser les efforts n’est vraie que pour les sédentaires endurcis, détrompez-vous. Même pendant l’effort physique des plus grands sportifs, le corps humain cherche à minimiser le coût énergétique. Comme nous le disons souvent à nos étudiants :
Neuf personnes sur dix disent aimer leur canapé et la dixième est une menteuse !


Londres, 1953
Le problème, c’est que les conséquences de cette minimisation des efforts ne sont pas anodines puisque l’inactivité physique tue. La plus ancienne étude scientifique portant sur le sujet date de 1953. Dans cette étude, Jeremy Noah Morris compare le risque de contracter une maladie cardiovasculaire entre les chauffeurs des fameux autobus rouges de Londres et leurs collègues contrôleurs. Les résultats montrent que les employés les plus actifs (les contrôleurs) ont un risque plus faible de développer une maladie coronarienne comparé aux employés les moins actifs (les chauffeurs). De plus, lorsque les contrôleurs sont atteints par une telle maladie, cette dernière est moins sévère et survient à un âge plus avancé. Dans le même ordre d’idée, Morris et son équipe montrent que les facteurs qui livrent le courrier à pied ont un taux de maladie cardiaque largement inférieur à celui des agents de poste ayant un métier sédentaire, tels que les standardistes. Aujourd’hui, les études scientifiques se sont accumulées et ont démontré que les bienfaits de l’activité physique sur la santé dépassaient ceux de n’importe quel médicament. La prestigieuse Academy of Medical Royal Colleges parle même de « remède miracle ».

1 heure de télé = 22 minutes de vie en moins
Une étude australienne a estimé que chaque heure que nous passons confortablement installés dans notre canapé à regarder la télévision réduit notre espérance de vie de 22 minutes. Regarder l’intégralité de la série Game of Thrones (d’une durée totale de plus de 70 heures) équivaut à environ 25 heures de vie en moins. En d’autres termes, plus nous passons du temps assis, que ce soit pour regarder la télévision, discuter avec des amis dans un café, nous déplacer en voiture, ou travailler, plus notre espérance de vie se réduit comme peau de chagrin. L’écriture de ce livre a nécessité plus de 1 000 heures de travail, ce qui a diminué notre espérance de vie de 22 000 minutes, c’est-à-dire de 367 heures, soit 15 jours. On espère que vous noterez l’investissement consenti pour vous aider à augmenter votre niveau d’activité physique !

La pandémie d’inactivité physique
Depuis 1953, les preuves démontrant les méfaits de l’inactivité physique se sont accumulées. L’inactivité physique est le quatrième facteur de risque de mortalité, juste derrière l’hypertension, le tabac et le diabète. C’est la principale cause de 20 à 30 % des cancers du sein et du colon, ainsi que des maladies cardiaques. Selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS), 3,2 millions de personnes meurent chaque année du manque d’activité physique.
L’activité physique tue une personne toutes les dix secondes dans le monde.

Ces chiffres sont certes alarmants, mais au vu des investissements financiers et des efforts de communication mis en place par nos gouvernements, on pourrait penser que le problème de l’inactivité physique est en passe d’être résolu. Soyons clairs, il n’en est rien. L’inactivité physique est en constante augmentation. Actuellement, un quart de la population mondiale est encore inactive, soit environ 1,4 milliard de personnes. En Europe, nous ne sommes pas mieux lotis qu’ailleurs. Dans une étude récente de la Commission européenne, presque 50 % des personnes interrogées déclarent ne jamais faire d’exercice physique. Paradoxalement, lorsque l’on demande aux gens s’ils ont l’intention d’être actifs, plus de 90 % répondent par l’affirmative. Ce constat soulève la question suivante : pourquoi échouons-nous à pratiquer une activité physique régulière alors que nous en avons la ferme intention ?

Le paradoxe de l’activité physique
Dans ce contexte de pandémie d’inactivité physique, nous nous sommes demandé si cette tendance à minimiser les efforts pourrait expliquer ce que nous avons appelé le paradoxe de l’activité physique. Pour illustrer ce paradoxe, nous utilisons souvent cette image où l’on voit des personnes qui se rendent dans une salle de sport en utilisant l’escalator et non l’escalier qui se trouve juste à côté. Mais pensez aussi aux nombreuses personnes qui achètent un abonnement de fitness et ne s’y rendent jamais. À votre avis, pourquoi les salles de sport nous proposent une importante promotion si nous nous engageons pour l’année plutôt que pour le mois ? Si faire plus d’activité physique a une place de choix dans les résolutions du Nouvel An, cette résolution est rarement suivie par des actes. Ou autrement dit, si vous rendre à la salle du sport ou sortir de votre canapé s’apparente à un combat de MMA (mixed martial arts), rassurez-vous, cette lutte est réelle et nous sommes nombreux à l’expérimenter.

Le premier pas vers l’activité physique : la compréhension
Dans ce livre, notre objectif est de vous aider à prendre conscience des mécanismes inconscients qui tirent les ficelles de nos comportements. Cette compréhension de la mécanique interne qui se cache derrière notre difficulté à sortir de notre canapé va vous aider, si vous en avez vraiment l’intention, à devenir plus actif.
Le premier chapitre de ce livre, Tous en selle, présente les recherches scientifiques qui étudient les causes des comportements humains. Il décrit le conflit qui se joue entre nos intentions d’activité physique et nos pulsions sédentaires. Le Big Bang de l’activité physique explique pourquoi, contrairement à nos cousins les grands singes qui mènent une vie de farniente, nous, les humains, avons évolué pour être actifs. La force d’attraction sédentaire démontre notre tendance automatique à l’économie et à la conservation des ressources. La recette du désastre illustre la manière dont nos sociétés modernes ont rendu problématique cette minimisation des efforts. Yes You Can a été écrit pour celles et ceux d’entre vous qui ont toutes les peines du monde à adopter un style de vie actif. Ce chapitre vous donne des conseils pratiques, issus de la recherche scientifique, qui vous permettront d’atteindre à coup sûr vos objectifs en matière d’activité physique. Pas d’excuses met en lumière la friabilité de nos raisonnements supposés expliquer notre inactivité physique. En conclusion, nous répondons à une question essentielle : sommes-nous condamnés à la paresse ?
[image: Illustration]Nous vous souhaitons une très bonne lecture.



Tous en selle !
On a tous quelque chose en nous de Dr Jekyll et Mr Hyde.

Apprivoisez les chevaux et renforcez les cavaliers
Imaginez, au temps des Romains, un cavalier ayant la ferme intention de se rendre à la ville d’Exercitium1, située de l’autre côté d’une montagne. Pour atteindre son objectif, le cavalier décide de gravir la montagne plutôt que de la contourner. Sous ses ordres, son cheval se met à avancer. Soudain, sans que le cavalier ne sache vraiment pourquoi, le cheval change de direction. Le cavalier essaie tant bien que mal de raisonner sa monture en tirant sur les rênes, mais le chemin escarpé de la montagne n’est pas du tout du goût de l’animal. Après avoir lutté pendant de longues minutes pour maintenir le cap, sans succès, le cavalier abandonne. Notre duo arrive alors près d’un pommier couvert de fruits situé en contrebas. De cet échec, le cavalier retiendra trois leçons qui lui seront utiles pour ses prochaines escapades. Première leçon : mieux choisir son plan. Contourner la montagne aurait augmenté les chances d’atteindre l’objectif. Deuxième leçon : limiter l’exposition aux tentations. Choisir un chemin sans arbres fruitiers aurait réduit le risque de voir le cheval se détourner du plan initial. Dernière leçon : garder le contrôle. Si le cavalier avait appris à mieux dompter sa monture, il serait peut-être déjà à Exercitium.
Cette métaphore du cavalier et du cheval, inspirée d’un article de Malte Friese, professeur de psychologie à l’Université de la Sarre en Allemagne, illustre le conflit qui prend place dans notre cerveau lorsque notre intention (le cavalier) est de nous engager dans un comportement qui n’est pas en accord avec nos pulsions (le cheval). Nos intentions sont claires : notre cavalier sait où il veut aller (de l’autre côté de la montagne) et comment il compte s’y rendre (en la gravissant). Cependant, ces intentions se heurtent à des pulsions visant la satisfaction immédiate de nos désirs (les pommes), nous détournant ainsi du plan initial. Cette incapacité à résister à nos pulsions et à contrôler notre monture, nous l’avons tous déjà vécue.

Vous êtes plutôt cheval ou éléphant ?
Pour souligner encore davantage la force de ces pulsions, certains chercheurs ont remplacé le cheval par un animal encore plus difficile à manœuvrer : l’éléphant. Jonathan Haidt, professeur de psychologie sociale à l’Université de New York, suggère que nous pouvons diriger les choses, à la condition près que l’éléphant n’ait pas d’autres désirs en tête. Selon lui, lorsque l’éléphant veut vraiment quelque chose, nous n’avons pas d’autres choix que de le suivre. Ce qui est intéressant dans cette proposition, c’est que notre côté émotionnel pourrait à tout moment prendre le dessus sur notre côté rationnel. En d’autres termes, même si nous avons les meilleures raisons du monde pour changer notre comportement, comme de décider d’arrêter la cigarette après avoir subi une ablation d’une partie de poumon suite à un cancer, cela ne suffira pas si le pachyderme qui sommeille en nous en a décidé autrement. Est-ce la métaphore du tout-puissant éléphant ou celle, plus modérée, du cheval récalcitrant qui est la plus juste ? La réponse fait encore débat chez les scientifiques. Ce qui ne fait plus débat, en revanche, c’est que nos réactions impulsives et émotionnelles peuvent nous détourner des objectifs personnels que nous nous fixons. Sentez-vous libre de choisir l’animal qui vous correspond le mieux : cheval, éléphant ou autre. Choisissez juste un animal qui soit un minimum difficile à contrôler lorsqu’il décide de n’en faire qu’à sa tête. Choisir l’adorable chienne de votre grand-mère n’est malheureusement pas une option.
[image: Illustration]
Deux esprits, un cerveau
Pour mieux comprendre les interactions entre nos intentions et nos pulsions, les scientifiques ont développé des modèles dits « duaux »2. Ces modèles séparent en deux catégories les mécanismes cérébraux qui expliquent nos comportements : les mécanismes contrôlés (ou réfléchis) et les mécanismes automatiques (ou impulsifs). Les mécanismes contrôlés correspondent à la partie rationnelle et consciente de nos comportements (le cavalier qui veut se rendre à Exercitium). Ils sont lents et coûteux car ils font appel à nos ressources cognitives3, lesquelles permettent d’évaluer correctement une situation et d’agir en conséquence. Par exemple, lorsqu’après avoir vu une campagne de publicité vantant les bienfaits de l’activité physique sur notre bien-être, nous décidons de nous mettre au sport avant la fin du mois. À l’inverse, les mécanismes automatiques correspondent à la partie impulsive et émotionnelle de nos comportements (le cheval qui veut manger les pommes). Nos réactions spontanées et instinctives résultent de ces processus automatiques qui sont rapides et peu coûteux puisqu’ils mobilisent peu de ressources cognitives. Par exemple, lorsqu’à l’idée de faire un jogging nous nous enfonçons encore un peu plus dans notre canapé.
Ces mécanismes contrôlés et automatiques ne sont pas indépendants. Ils vont interagir soit en se renforçant l’un l’autre, soit en entrant en conflit, comme quand nous décidons de nous activer mais que l’idée d’aller courir nous fatigue d’avance. Dans ce dernier cas, lorsque les deux mécanismes s’opposent, nos capacités de self-control entrent en jeu. Si elles sont assez fortes, elles vont nous permettre de tempérer nos pulsions et d’agir conformément aux objectifs fixés par notre raison (la capacité du cavalier à dompter son cheval). Dans le cas contraire, nos pulsions remporteront à coup sûr la bataille et nous resterons bien tranquillement assis au fond de notre canapé.
[image: Illustration]
Une incontinence qui n’a rien à voir avec notre vessie
Cette lutte qui s’opère entre nos intentions et nos pulsions n’est pas nouvelle puisque les philosophes grecs utilisaient déjà le concept d’incontinence (ou d’akrasie) pour décrire ce phénomène. Cette idée réfère au fait d’agir à l’encontre de ce que nous jugeons bon de faire. Ce qui n’est pas sans rappeler le problème d’incontinence urinaire qui se définit par l’incapacité de retenir une envie urgente d’uriner. Cette incontinence comportementale, qui résulte du décalage entre nos intentions et nos pulsions, nous en sommes régulièrement témoins. Prenez cette jeune femme à la terrasse d’un café en train de dévorer un délicieux cheesecake qui, il y a quelques heures à peine, prenait la résolution de faire attention à sa ligne. Pensez à cet enfant, engloutissant un paquet de marshmallows juste après que vous lui ayez tourné le dos. Imaginez tous ces adolescents qui ont des rapports sexuels non protégés alors qu’ils connaissent parfaitement les risques qu’ils encourent. Souvenez-vous, lorsque vous dépensiez 150 euros en soirée étudiante alors que vous aviez déjà du mal à joindre les deux bouts. Pensez aux nombreuses personnes qui achètent un abonnement de fitness et ne s’y rendent jamais ou, pour celles qui franchissent le pas, préfèrent s’y rendre en empruntant l’escalator plutôt que l’escalier. Et nous pourrions continuer cette liste longtemps, en parlant du patient fumant sa clope à peine sortie de son opération des poumons, ou encore de l’accroc aux jeux de hasard, n’hésitant pas à parcourir les 500 km qui le séparent du seul casino où il ne s’est pas encore fait interdire l’accès.

Demain, j’me mets au sport
Quand nous faisons appel à notre raison pour adopter un comportement donné, nous pondérons sa faisabilité (« Suis-je capable ? ») et sa désirabilité (« Ai-je envie ? »). Prenons un exemple concret : vous êtes dans la salle d’attente de votre médecin. Vous tombez sur une brochure expliquant les bienfaits de l’activité physique sur votre santé et votre bien-être. La brochure précise que trente minutes d’activité physique modérée à raison de cinq jours par semaine suffisent pour atteindre ces effets bénéfiques. Lors de la consultation, votre médecin vous confirme tous les bienfaits de l’activité physique sur votre santé et ajoute que cela permettrait de réduire de façon significative vos risques de développer une maladie cardiovasculaire dans les années à venir. Votre décision est prise. Vous sortez de là gonflé à bloc avec la ferme intention de pratiquer une activité physique. Enfin… demain. Car aujourd’hui, vous êtes un peu fatigué, il est déjà 17 h et vous aviez prévu d’aller boire un pot chez des amis. Vous l’aurez compris : même si nous désirons consciemment adopter un nouveau comportement, il faut mobiliser des ressources pour déclencher ce changement. Si vous êtes fatigué ou que vous pensez à autre chose, la probabilité que vos bonnes résolutions se transforment en action va fondre comme neige au soleil.

Enregistrement en cours
Lorsqu’à la fin d’une journée harassante, nos ressources cérébrales sont épuisées, c’est notre système automatique qui prend le relais. Ces automatismes sont fondés sur la mémoire dite « associative », c’est-à-dire une mémoire qui associe nos perceptions avec certaines expériences de notre quotidien. Cette mémoire enregistre dans un même fichier ce que nous entendons, sentons, voyons, ressentons et pensons pendant que nous sommes en train d’effectuer une activité donnée. Plus tard, lorsque nous nous réengageons dans cette activité, notre cerveau ressort automatiquement ce fichier pour anticiper les expériences affectives associées à ce comportement et le mettre à jour. Par exemple, imaginez que vous décidiez de vous mettre au jogging. Lorsque vous allez courir la première fois, votre cerveau va créer en mémoire des associations entre le comportement de course et des réactions affectives positives (la musique que vous écoutez par exemple) ou négatives (la fatigue ou une sensation d’inconfort) ressenties lors de votre petite escapade. Plus vous allez courir, plus vous répétez ces associations, et plus votre cerveau va les renforcer en mémoire. En d’autres termes, plus vous prendrez du plaisir à courir, plus votre cerveau va associer la course à pied au concept de bien-être. En revanche, plus vous allez ressentir des émotions négatives durant la course, plus ce comportement sera associé à des sensations de mal-être. Vous comprenez maintenant pourquoi le bien (trop) connu No pain, no gain4 ne s’applique pas quand on parle d’activité physique et de santé ; il est même contre-productif.

Le plaisir sinon rien
Une fois que ces associations affectives sont ancrées dans notre cerveau, le simple fait de percevoir des sons, des musiques, des lieux ou des objets qui ravivent ce que nous avons vécu pendant notre activité, comme nos baskets, la chanson que nous écoutions en boucle en courant ou encore une personne en train de courir dans la rue, va spontanément déclencher ces réactions affectives qui ont été associées à ce comportement. Autrement dit, notre cerveau ressort le fichier où toutes ces données ont été encodées. En fonction de la nature de ces réactions affectives, positives ou négatives, nous allons éprouver le désir de reproduire ce comportement… ou pas. Nous sommes donc un modèle dual, avec des comportements contrôlés, raisonnés, qui traduisent nos intentions conscientes de répéter ou de limiter certains comportements. Mais nous avons aussi des réactions automatiques déclenchées par notre environnement, qui traduisent notre histoire, nos expériences personnelles ainsi que notre patrimoine génétique et notre état physique du moment. Notre comportement est le fruit d’interactions entre ces mécanismes contrôlés et automatiques.

L’effet surimi
Pour illustrer ce mécanisme qui crée ces associations dans notre cerveau, ces fichiers enregistrés dans notre mémoire dont nous parlons plus haut, nous allons vous raconter une petite histoire de surimi. Vous savez, ces petits bâtonnets orange, industriels à souhait, qui ont un pseudo-goût de crabe. Eh bien, à l’époque où Boris était étudiant, il adorait ça, c’était son festin du vendredi : « Vendredi, c’est surimi ! » Un vendredi où il se sentait déjà un peu « nauséeux », il a mangé quelques bâtonnets avec le peu d’appétit qui lui restait. Quelques minutes plus tard, les surimis n’étaient plus dans son estomac et sa nuit fut une succession de courtes sessions d’activité physique entre son lit et la cuvette des toilettes. Après quelques jours, il était de nouveau en parfaite santé. Le vendredi suivant arriva. Il s’apprêtait à déguster son festin. Mais, lorsque les premiers effluves de surimi atteignirent ses cellules olfactives, elles déclenchèrent une brusque contraction de ses muscles abdominaux, une fermeture de sa glotte et un blocage de ses voies aériennes supérieures. Bref, il a failli vomir.
Mais pourquoi ? Son cerveau avait associé, à tort, son état nauséeux avec le surimi. Ce qui était particulièrement intrigant, c’est que Boris savait pertinemment que le surimi n’avait rien à voir avec ses vomissements puisque les premiers symptômes étaient apparus quelques heures avant de les manger. Depuis cet épisode, qui s’est produit voilà plus de dix ans, eh bien vendredi, ce n’est plus surimi. Les autres jours de la semaine non plus d’ailleurs. Aujourd’hui, il se sert de cet effet surimi lorsqu’il souhaite réduire sa consommation de certains produits. À chaque fois qu’il commence à être un peu malade, il prend soin d’avaler quelque chose qu’il souhaite éliminer de son alimentation. Mais un conseil, si vous souhaitez éliminer de votre alimentation les délicieux muffins aux myrtilles de votre coffee shop préféré, réfléchissez-y à deux fois pour être sûr de ne pas les regretter ultérieurement.

Quiproquo
L’humain est le résultat de milliards d’années d’évolution et de survie. Nos comportements ne sont donc pas tout à fait le fruit du hasard. Cependant, notre organisme n’est pas infaillible. Parfois, il fait des erreurs, comme en témoignent les maladies auto-immunes où notre système immunitaire s’attaque aux cellules saines de notre organisme. Pour l’effet surimi, c’est un peu la même chose : notre corps se trompe. Le vomissement est une action déclenchée par une zone de notre cerveau située dans le tronc cérébral5 et qui permet de protéger notre organisme contre l’ingestion de substances toxiques. La concomitance entre le moment de son vomissement et l’ingestion du surimi a induit le cerveau de Boris en erreur et lui a fait stocker en mémoire une association erronée (surimi = vomi). C’est une sorte de quiproquo, ce pauvre surimi était au mauvais endroit au mauvais moment. Ce système de protection est automatique et indépendant de notre volonté. Ce qui est particulièrement utile puisque cela permet de réduire le risque que nous consommions des aliments toxiques par inadvertance. Ce qui, vous en conviendrez, semble être une bonne chose. Malheureusement, la contrepartie de ce garde-fou est que même si nous avons conscience que notre organisme se trompe, la réaction de dégoût se produira malgré tout, de façon automatique.

Nounours
Ces mécanismes de réactions automatiques, qui court-circuitent les décisions fondées sur une évaluation lente et réfléchie de l’environnement qui nous entoure, nous permettent aussi de réagir rapidement aux menaces que nous pouvons rencontrer dans notre vie quotidienne. Matthieu est arrivé au Canada en août 2017. Alors qu’il était dans la classe maternelle de sa femme en train de l’aider à préparer sa rentrée, ses enfants, Louise et Gabin, jouaient dans la cour des grands en contrebas. Matthieu devait les porter par-dessus le portillon fermé pendant les vacances pour qu’ils puissent y accéder. À un moment donné, Matthieu entendit son fils, 5 ans à l’époque, l’appeler de l’autre côté du portillon. Il était occupé et n’y a donc pas prêté immédiatement attention. Mais quelques secondes plus tard, un nouvel appel un peu plus fort se fit entendre. Matthieu décida alors de sortir pour voir son fils. Et là, Gabin le fixa dans les yeux en pointant son doigt derrière lui. Saccade oculaire (bref et rapide mouvement) des yeux de Matthieu vers la droite de Gabin. À deux pas de lui se trouvait un ours noir en train de le fixer. Dans ces cas-là, votre cerveau ne prend pas le temps d’évaluer les coûts et bénéfices des différentes options qui s’offrent à vous. En un éclair, vous êtes déjà en train d’attraper votre fils pour le ramener du bon côté du portillon. Maintenant, Gabin n’a plus peur des loups mais des ours. Ces réactions automatiques et impulsives n’entrent pas uniquement en jeu dans des situations extrêmes comme celle-ci, elles sont aussi omniprésentes dans notre vie quotidienne. Par exemple, si une voiture grille un feu rouge alors que vous vous apprêtiez à traverser au passage piéton, votre système automatique va vous faire stopper net, sans que vous ayez besoin de réfléchir à quoi que ce soit. Fort heureusement !

La mygale et l’amande
Les régions cérébrales responsables de ces réactions automatiques sont situées dans les profondeurs de notre cerveau, là où se trouvent les plus anciens vestiges de notre évolution, comme les amygdales, qui sont essentielles pour la perception des émotions. Elles se situent à proximité d’une structure nerveuse appelée l’hippocampe, qui est quant à elle déterminante pour la mémoire. Les amygdales du cerveau n’ont rien à voir avec les mygales, ni avec les amygdales de la gorge d’ailleurs. Ce sont deux petits noyaux de matière grise en forme d’amande6 qui nous permettent de répondre rapidement à des situations de danger, comme lorsque nous voyons une mygale s’approcher vers nous à toute vitesse.

FFF
Nos réactions spontanées ne se résument pas à prendre nos jambes à notre cou. Lorsque nous percevons un danger, deux autres options s’offrent à nous. Les recherches scientifiques ont en effet identifié trois réactions typiques qui ont pour objectif d’optimiser nos chances de survie lorsque nous sommes face à un danger. Ces trois réactions ont été appelées les 3F pour Fight, Flight, Freeze, ce qui signifie se battre, voler et se figer. Lorsque nous faisons face à un danger, notre système impulsif peut nous pousser à fuir, à affronter le danger ou, au contraire, nous tétaniser. Dans ce type de situation, notre fréquence respiratoire et notre température corporelle augmentent, notre rythme cardiaque s’accélère, nos mains deviennent moites, nos pupilles se dilatent et notre corps commence à transpirer. Toutes ces manifestations physiques sont le résultat de l’activation de notre système de réponse au stress qui stimule la sécrétion d’hormones telle que l’adrénaline. Cette activation a un objectif bien précis : préparer notre corps à faire face au danger en un claquement de doigts, et ainsi augmenter nos chances de survie (ou celles de nos enfants).
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Bouh !
Notre système de réponse au stress nous joue parfois des tours et s’active sans que nous soyons face à un véritable danger. Imaginez votre enfant surgir devant vous en criant « Bouh ! » pour vous faire une blague. On ne peut pas vraiment dire qu’il représente une menace objective – enfin, mis à part la menace qu’il exerce en permanence sur votre tranquillité. Pourtant, face à ce cri et cette apparition inattendus, notre système de réponse au stress s’active pour faire face à cette menace potentielle. Certaines personnes réagissent plus fortement que d’autres à ce genre de situations. Par exemple, le système de réponse au stress est hypersensible chez les personnes souffrant de certaines pathologies comme la dépression ou l’anxiété ou ayant vécu des événements traumatisants dans leur enfance, comme la perte d’un parent, des abus sexuels ou encore des négligences physiques ou affectives. En effet, le système de réponse au stress et le système immunitaire se développent et se calibrent à travers les expériences vécues durant notre enfance. Les enfants souffrant de stress chronique produisent du cortisol (aussi appelée l’hormone du stress) en plus grande quantité que les autres enfants. Cette surproduction de cortisol modifie leur réponse face aux menaces potentielles et laisse une empreinte indélébile dans leur système nerveux. Quand ils deviennent adultes, des évènements qui passent inaperçus pour la plupart d’entre nous, vont être perçus comme menaçants. C’est comme si leurs fusibles sautaient à chaque fois qu’on mettait le grille-pain en route. Ce stress chronique subi pendant l’enfance ne va pas seulement diminuer graduellement la capacité de leur organisme à répondre au stress de façon appropriée, il va également perturber leur système immunitaire et avoir des conséquences délétères sur leur santé à long terme (voir l’encadré).
Sers fort ma main, je te dirai si tu es en bonne santé
Pour mesurer la santé des gens sans faire appel à un arsenal d’examens médicaux, les cliniciens ont développé des moyens détournés qui donnent une estimation rapide de notre état de santé. Un de ces moyens est la mesure de la force musculaire. Ce dernier permet de prédire le risque de mortalité de façon plus fiable que la pression artérielle. Chez les personnes ayant vécu des événements traumatisants dans leur enfance, le risque de développer une faible force musculaire à un âge plus avancé est accru, et cela, quels que soient leur niveau d’activité physique et leur consommation de tabac ou d’alcool. Des études scientifiques montrent également que les expériences psychologiques de l’enfance sont déterminantes et influencent le fonctionnement de nos systèmes biologiques tout au long de notre vie. Les gens sont souvent surpris d’apprendre que la détresse infantile accroît les risques de crise cardiaque, de cancer et de diabète. Cela ne fait pas partie de notre conscience collective mais c’est pourtant vrai. D’ailleurs, l’Organisation mondiale de la santé (OMS) a récemment développé un questionnaire afin de mesurer les expériences aversives vécues pendant l’enfance. Cet effort témoigne de la prise de conscience que l’exposition au stress durant l’enfance a des conséquences à long terme sur la santé et le bien-être de la personne.



La coupable en quatre chiffres et quatre lettres : C8H11NO2
Lorsque notre comportement est incontinent, qu’il échappe au contrôle de notre raison, c’est que certains neurones de notre cerveau sont activés par une tentation et se mettent à produire une molécule biochimique : C8H11NO2. Une molécule mieux connue sous le nom de dopamine. Ce neurotransmetteur est utilisé par les cellules nerveuses de notre cerveau, les neurones, pour communiquer entre elles. Sa libération va, par effet domino, activer d’autres neurones et aboutir à une irrésistible envie de céder à la tentation (désir) et procurer un certain contentement si nous y succombons (plaisir). Prenons un moment pour visualiser le chien qui fixe la succulente pâtée qui va bientôt lui être servie dans sa gamelle. Vous visualisez bien sa queue qui s’agite, son regard frétillant, sa respiration haletante ? Eh bien ce chien en attente de sa pâtée, c’est votre système dopaminergique quand il est mis en présence d’une tentation comme un gratin dauphinois doré à point qui sort du four en crépitant et dont l’odeur vous rappelle celui que votre grand-mère apportait à table quand vous étiez enfant. À partir de ce moment-là, il y a deux options. Option numéro 1 : vous terminez le gratin jusqu’à la dernière goutte de crème – la dopamine coule à flots. Option numéro 2 : dilemme, vous aviez déjà un repas de prévu avec une amie dans une demi-heure et c’est à ce moment qu’entre en scène votre sauveur : (Super) Self-Control. C’est uniquement grâce à ce super-héros qui sommeille en vous que vous allez pouvoir agir conformément à vos intentions.

Tir à la corde
Adopter un comportement actif ou inactif est le résultat de l’interaction entre notre système contrôlé et notre système automatique. Parfois, les choses sont simples et ces deux systèmes agissent main dans la main. Par exemple, quand nous avons l’intention d’être actif et que l’activité physique est associée à des émotions positives dans notre mémoire, ces deux systèmes poussent dans la même direction. D’autres fois, en revanche, c’est plus compliqué. Par exemple, si on a la ferme intention d’être actif mais que cette fois-ci l’activité physique est associée à des émotions négatives ; dans ce cas, le comportement que nous adoptons dépend du rapport de force entre pulsions et self-control. Cette interaction entre système réfléchi et automatique est très bien illustrée par le jeu du tir à la corde. Imaginez nos deux systèmes tirant à chaque extrémité d’une corde. Le système qui remportera cette bataille sera celui qui tirera le plus fort. Même si notre raison finit par l’emporter sur nos pulsions, cette lutte risque d’avoir laissé des traces, car nous aurons dû puiser dans nos ressources de self-control. Par conséquent, si nous sommes trop rapidement confrontés à une nouvelle situation de conflit, la probabilité que les pulsions l’emportent sera plus élevée.

L’épuisement de l’ego
Roy Baumeister, professeur de psychologie à l’Université de Floride, est le premier chercheur à avoir suggéré l’idée que le self-control fonctionnait comme un muscle. Si nous les sollicitons trop, sans leur laisser le temps de récupérer, nos ressources de self-control s’épuisent et nos comportements deviennent de plus en plus dominés par nos pulsions. Prenez des étudiants à l’approche des examens, concentrés pendant de longues heures sur leurs révisions. Ces étudiants sont plus vulnérables à leurs pulsions et vont souvent surconsommer cigarettes, aliments de type fast-food et autres boissons sucrées. On peut observer un phénomène similaire chez les fumeurs qui, en période de sevrage tabagique, sont particulièrement enclins à consommer davantage de sucreries. Dans le même ordre d’idée, les personnes qui suivent un régime sont plus susceptibles de tromper leur partenaire. Nous pouvons également vous confirmer qu’écrire un livre augmente fortement la consommation de caramels au beurre salé pour Boris (Breton oblige) et de madeleines accompagnées de chocolat noir pour Matthieu (nostalgie franco-belge de rigueur). En somme, lorsque nos ressources de self-control viennent à manquer, nous sommes plus vulnérables aux tentations du quotidien. Les scientifiques ont donné un nom à cet état de fatigue du self-control : l’épuisement de l’ego.

L’ours blanc
Pour mettre en évidence ce phénomène d’épuisement de l’ego, Roy Baumeister a utilisé une technique de suppression des pensées. Il demandait à des étudiants de ne pas penser à un ours blanc. Puisque supprimer des pensées interdites est quelque chose de difficile qui utilise les ressources de self-control, il était compliqué pour ces étudiants de ne pas penser à un ours blanc. Essayez pour voir ; lisez la suite de ce paragraphe sans penser à un ours blanc. L’objectif déclaré de l’étude était d’examiner la manière dont les personnes utilisent des mots dans des phrases. Conformément à cet objectif, les participants étaient invités à écrire leurs pensées sur une feuille de papier. Cependant, certains participants s’étaient vus expressément demandés de ne pas penser à un ours blanc alors que d’autres n’avaient reçu aucune consigne particulière. Après six minutes, les participants réalisaient la seconde partie de l’expérience, laquelle consistait à résoudre une série d’anagrammes. Par exemple, si le mot « Armée » était présenté, les solutions étaient « Marée » ou « Ramée ». Pour le mot « Arts », les solutions étaient « Rats », « Star » et « Tsar ». Cette tâche n’était pas un test, les participants pouvaient prendre autant de temps qu’ils voulaient pour essayer de résoudre les anagrammes et devaient faire sonner une cloche lorsqu’ils souhaitaient arrêter l’expérience. Cependant, ce qu’ils ne savaient pas, c’est que les anagrammes étaient insolubles. C’est-à-dire que si les lettres des mots « Armée » ou « Arts » peuvent être déplacées pour former d’autres mots, ce n’était pas le cas des anagrammes présentés aux participants. Le but caché de cette tâche était de mesurer leur persistance face à une situation d’échec. Au final, les participants qui avaient dû éviter de penser à un ours blanc abandonnaient plus rapidement que les autres. Leur self-control avait été épuisé plus rapidement.
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Robin Williams
Pour renforcer les résultats de cette première étude, Baumeister a fait une autre expérience dans laquelle il remplaçait la tâche consistant à faire des anagrammes par une tâche où les participants devaient masquer leurs émotions pendant qu’ils regardaient le programme humoristique « Saturday Night Live » avec Robin Williams. Plus précisément, ils devaient éviter de rire, de sourire, de répondre ou de réagir de quelque manière que ce soit à la vidéo. Les résultats de cette seconde expérience ont montré que les participants qui avaient dû éviter de penser à un ours blanc avaient plus de difficultés à supprimer leurs émotions.
Les découvertes issues de ces deux expériences sont en accord avec la métaphore du muscle où le self-control se fatiguerait ou même s’épuiserait après avoir été trop fortement sollicité. Cependant, un muscle peut aussi se renforcer avec l’entraînement. Autrement dit, tel un culturiste développant sa masse musculaire, serait-il également possible de gonfler nos capacités de self-control ? Les études scientifiques n’ont pas encore véritablement tranché cette question. Certaines équipes de recherche s’activent en ce moment même pour y répondre.

What the hell!
Les scientifiques ont aussi mis en évidence l’effet What the hell!, que l’on pourrait traduire par « Et puis zut ! ». Prenons pour exemple le Dry January (littéralement, « janvier sobre ») de nos chers amis les Britanniques et qui consiste à ne pas boire la moindre goutte d’alcool au mois de janvier. Disons que vous avez pris cette bonne résolution. Malheureusement, le 13 janvier, au moment de rentrer chez vous après une longue journée de travail, vous saluez le mauvais collègue, celui qui se moque de vos bonnes résolutions. Ce dernier vous propose d’aller boire un pot avec lui pour fêter la nouvelle année. Vous êtes fatigué, votre journée de travail a eu raison de vos ressources de self-control. Vous lâchez prise, la corde s’échappe des mains de votre raison. Après avoir englouti votre première bière, le serveur revient très habilement à la charge et vous lance d’un air fort sympathique « Je vous remets la même ? C’est bientôt la fin de l’Happy Hour ! ». Cette fois-ci, aucun tir à la corde. Votre résolution de Dry January est déjà tombée à l’eau (enfin, dans la bière), alors vous vous dites : « Et puis zut ! Profitons au maximum de cette soirée ! » Après quelques heures passées au pub, vous n’êtes même plus capable de compter le nombre de pintes à votre actif. Vous avez surcompensé.

Surcompensation
Cet effet de surcompensation est un phénomène qui s’observe dans de nombreux comportements comme, par exemple, consommer du chocolat de manière compulsive après avoir légèrement transgressé vos objectifs de régime, multiplier le nombre de maîtresses après avoir trompé une première fois votre partenaire, fumer tout le paquet de cigarettes après avoir échoué dans votre résolution d’arrêter définitivement le tabac, ou encore manger de la viande en excès après avoir tenté en vain de devenir végétarien. Tous ces phénomènes ont quelque chose en commun : une fois que le contrat implicite passé avec soi est rompu, nous y allons tout schuss ! Nous nous permettons donc un petit conseil : si vous souhaitez modifier vos comportements, assurez-vous que les objectifs sont raisonnables. Cela évitera peut-être de vous réveiller un 14 janvier avec un mal de crâne épouvantable sans pouvoir vous souvenir des événements de la nuit passée.

Le fer et le vent
[image: Illustration]En plus d’être inégaux face au stress, nous sommes également inégaux en matière de self-control. Nous connaissons tous quelqu’un qui a une discipline de fer et qu’on admire pour sa capacité à atteindre ses objectifs à long terme sans jamais succomber aux tentations. À l’inverse, nous connaissons aussi tous un champion du monde toutes catégories des bonnes résolutions non tenues, incapable de résister à la moindre tentation, et pour qui la célèbre citation d’Oscar Wilde « le seul moyen de se délivrer de la tentation, c’est d’y céder » sied à merveille. C’est cette personne qui au début de chaque nouvelle année vous dit en vous regardant droit dans le blanc des yeux : « Cette année c’est certain, j’arrête de fumer, je réduis ma consommation d’alcool et je fais du sport au moins trois fois par semaine ! » Et là, tels les participants de l’expérience de Baumeister, vous essayez d’éviter de rire du mieux que vous pouvez pour ne pas vexer votre ami et briser dans le même temps ses belles illusions.
Bref, les bonnes résolutions de cette personne, c’est du vent et tout le monde le sait, mis à part elle peut-être. Un des tests les plus célèbres en psychologie a justement été conçu pour évaluer les capacités de self-control.

Le marshmallow
Le test du marshmallow a été développé dans les années 1960 par Walter Mischel, un psychologue de l’Université de Stanford. Cette expérience consistait à mettre un marshmallow devant un enfant, à lui expliquer qu’il en recevra un second à condition qu’il soit capable de rester quelques minutes sans le manger, puis à laisser l’enfant seul face à cette tentation. Le but de cette expérience n’était évidemment pas de torturer ce pauvre enfant, mais de le mettre face à un dilemme. L’enfant devait résister à son désir de manger le marshmallow afin d’obtenir une récompense plus importante quelques minutes après. Dans cette situation, les systèmes rationnel et automatique tirent la corde dans des sens opposés. Le système rationnel (le cavalier) incite l’enfant à attendre, alors que le système automatique (le cheval) le pousse à engloutir le marshmallow.
Mischel et ses collaborateurs ont ensuite essayé de savoir si les performances des enfants dans cette tâche pouvaient prédire leur trajectoire de vie (voir l’encadré). Les enfants utilisent des stratégies plus ou moins originales pour ne pas manger le marshmallow. Par exemple, certains fuient du regard le marshmallow, d’autres le cachent sous l’assiette ou, plus risqué, le touche, le sente, joue avec ou le mettent dans la bouche. Il y a même une petite fille qui croque un morceau, puis dissimule la partie manquante en positionnant le marshmallow de façon à ce que l’expérimentateur n’y voie que du feu. Mais rassurez-vous, tous les enfants ont reçu un second marshmallow à la fin de l’étude, qu’ils aient ou non succombé à la tentation du marshmallow. Miam !
Marshmallow mangé,
trajectoire de vie détériorée
Mischel et ses collaborateurs ont suivi leurs jeunes participants au cours de leur vie. Les résultats montrent que les enfants qui réussissent le test ont une meilleure trajectoire de vie – meilleures compétences académiques, plus haut niveau de formation, plus faible probabilité d’avoir des problèmes de drogue ou d’addiction, d’être en surpoids ou encore de divorcer. Cependant, une étude plus récente contredit ces premiers résultats et montre que les conditions socio-économiques de l’enfant (comme le revenu ou le niveau d’éducation des parents) expliquent mieux ces différences de trajectoire de vie que la réussite au test du marshmallow.
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L’appel du canapé
Que nous ayons une autodiscipline de fer ou non, d’autres facteurs comme la fatigue ou la faim vont influencer notre capacité à résister à nos pulsions. Imaginez-vous en train de rentrer chez vous après une journée éprouvante de travail. Vous traversez le salon pour aller chercher vos baskets sur votre balcon. Et là, sur le chemin, votre canapé s’offre à vous. Coussins moelleux à disposition, il vous fait de l’œil. Vous succombez à son appel et plongez dedans avec délice. Après cette dure journée de labeur, vous avez bien mérité une petite récompense après tout ! Vous ferez votre séance de sport plus tard dans la soirée… ou demain.

Gad Elmaleh et Bridget Jones
Au-delà de la fatigue, notre état émotionnel est un autre facteur à prendre en compte dans la gestion de nos pulsions. Quand nous sommes émotionnellement instables ou affectés, nous sommes plus fragiles et plus susceptibles de céder à nos pulsions et d’enfreindre les règles et objectifs que nous nous étions préalablement et consciencieusement fixés. Par exemple, un fumeur qui se dispute avec son compagnon ou qui entre en conflit avec son chef va activer son système cérébral de réponse au stress et va ressentir une envie quasi irrésistible de fumer une cigarette. L’humoriste Gad Elmaleh illustre à merveille ce phénomène dans l’un de ses sketchs où il décrit un homme cherchant la moindre excuse pour se disputer avec sa femme dans l’unique but de pouvoir ensuite savourer une cigarette. Si votre partenaire décide de vous quitter, vous éprouverez peut-être une envie irrésistible de noyer votre chagrin dans de la crème glacée, à l’image de Bridget Jones, l’héroïne du roman d’Helen Fielding.

Stress
Les neuroscientifiques ont en effet démontré que lorsque nous sommes stressés, de mauvaise humeur, tristes, anxieux ou en colère, notre cerveau se met en recherche de récompenses. Ce dernier va nous inciter à manger, boire ou encore acheter des vêtements de manière compulsive. Les personnes en situation de stress chronique s’engagent davantage que les autres dans des comportements à risque pour leur santé, comme la consommation d’alcool, de tabac, de drogue ou encore dans des rapports sexuels non protégés. Tous ces comportements ont un objectif bien précis : nous aider à retrouver un état émotionnel stable et apaisé.
Manger est une réaction classique de gestion de stress. Le stress déclenche spontanément une réponse de combat ou de fuite, qui est associée à la libération de cortisol dans notre organisme (souvenez-vous, l’hormone du stress). Le cortisol augmente la sensation de faim car lorsque nous faisons (ou pensons faire) face à un danger, notre corps réclame de l’énergie afin de pouvoir lutter efficacement contre ce danger. Les études ont montré que lorsque nous sommes stressés, nous nous tournons particulièrement vers les produits gras et sucrés. Malheureusement, cette tentative de compensation ne fonctionne pas. Manger ces aliments ne réduit pas notre niveau de stress et va même plutôt l’augmenter, en plus de contribuer à notre prise de poids. Nous vous conseillons de plutôt vous réfugier dans une activité physique qui réduira votre stress de façon efficace, elle !

La faim et les pinces papiers
Lorsque nous allons faire nos courses le ventre vide, nous avons souvent envie de tout acheter et nous sommes particulièrement attirés par les produits gras et sucrés. La faim favorise la consommation de nourriture riche en calories et augmente la quantité de produits type fast-food achetés au supermarché. Cependant, de façon assez surprenante, une étude a également montré que la faim ne nous motive pas uniquement à acheter de la nourriture plus calorique, mais aussi à rechercher des formes de satisfactions non comestibles comme des pinces papiers. Dans un article paru dans le prestigieux journal Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America, les participants répondaient à une enquête sur les pinces papiers. La moitié des participants était à jeun tandis que l’autre moitié venait de consommer des gâteaux. Pendant que les participants remplissaient l’enquête, ils étaient informés qu’ils pouvaient rapporter chez eux autant d’échantillons de pinces papiers qu’ils le voulaient. Le groupe à jeun a demandé 70 % de pinces papiers en plus que le groupe rassasié. Pour les chercheurs, le message interne « Je veux de la nourriture » s’était réduit à « Je veux ».
La leçon à retenir ici est que si vous faites vos courses le ventre vide, vous dépenserez plus d’argent que prévu, même si vous n’achetez pas de nourriture. C’est un peu comme si la faim activait un signal d’alarme dans votre cerveau, vous incitant à modifier cette situation au plus vite.

Ressource illimitée
Certains scientifiques n’adhérent pas à la métaphore musculaire du self-control et pensent que ce dernier n’est pas une ressource limitée qui s’épuiserait au fur et à mesure de son utilisation. Carol Dweck, professeure de psychologie à l’Université de Stanford, s’est penchée sur le rôle des croyances que les individus ont en leurs propres capacités de self-control pour montrer de manière plutôt provocatrice que pour « la perte de self-control, tout se joue dans notre tête ». Ses recherches ont mis en évidence que cette perte s’observe uniquement chez les personnes qui croient en cette perte. En revanche, chez les personnes qui croient que leurs capacités sont illimitées, cette dernière n’est pas observée. Dweck a également montré que changer ces croyances permettait de lutter contre l’épuisement de l’ego. Autrement dit, si nous nous convainquons que nos capacités de self-control sont illimitées, alors elles le deviennent. C’est quand même une très bonne nouvelle !

Devoir ou vouloir
Les raisons ou motivations pour lesquelles nous self-contrôlons nos comportements jouent aussi un rôle décisif dans son efficacité. Lorsque nous décidons de nous engager dans un comportement particulier, nous pouvons le faire pour des raisons très diverses. Nous pouvons par exemple décider de faire du sport pour le plaisir qui en découle ou parce que nous voulons prendre soin de notre santé. Mais nous pouvons aussi décider de faire du sport parce que notre entourage ou notre médecin nous exhorte à bouger davantage. Si les théories en psychologie de la motivation diffèrent sur de nombreux points, elles s’accordent toutes sur le fait que nos raisons ou motivations peuvent être classées selon deux grandes catégories : les raisons contraintes et les raisons autonomes. Dans le premier cas, nous nous engageons dans un comportement en raison de pressions externes (pression sociale, pression du médecin), c’est-à-dire parce que nous devons le faire. Dans le second cas, nous nous engageons parce que le comportement est associé à du plaisir ou parce que nous valorisons personnellement ce comportement, c’est-à-dire parce que nous voulons vraiment le faire. Un comportement fondé sur une motivation contrainte (devoir) va le plus souvent aller à l’encontre de nos pulsions et, en conséquence, faire appel à notre self-control de manière importante. Un comportement résultant d’une motivation autonome (vouloir) ne demande que peu de self-control car il se rapproche de ce que demandent nos pulsions.

Choisir la bonne recette
Faire courir des patients, clients ou adhérents d’une salle de sport, c’est facile. Il suffit d’une bonne dose de pression, une petite injection de culpabilité, à laquelle il convient d’ajouter une belle récompense, comme des bons de réduction, de l’argent, des cadeaux ou leur faire miroiter un corps de rêve pour l’été. Et voilà, le tour est joué, ils courent. Mais pas pour longtemps. Ces personnes ne maintiendront pas leurs bonnes résolutions sur le long terme. Avec le temps, pression, culpabilité et récompense disparaîtront, et l’activité physique en même temps. Moralité : lorsque nous nous fixons des objectifs, prenons le temps de bien réfléchir aux raisons qui nous poussent à les adopter. Ce qui motive nos comportements est crucial et va fortement influencer notre capacité à atteindre nos objectifs à long terme. Apprenons à prendre du plaisir en faisant de l’exercice car c’est l’une des clés de notre santé et de notre bien-être.

Victoire !
Quand vous aurez appris à apprécier votre activité physique, le self-control ne vous coûtera quasiment plus aucun effort. Il se mettra en action de manière automatique. C’est comme si une personne au régime choisissait spontanément une pomme plutôt qu’une mousse au chocolat sur un buffet de desserts. Si on lui pose la question, au niveau gustatif, il n’y a pas photo, elle préfère la mousse au chocolat. Mais la simple présence d’une tentation va automatiquement activer ses buts de santé. Tout se passe comme si son cerveau était préparé à faire face aux tentations et à activer de manière non consciente ses objectifs de bonne santé dès que ces derniers sont menacés. Le même processus est observé dans le domaine de l’activité physique. Pour les personnes qui sont actives depuis longtemps, les tentations de sédentarité, comme apercevoir son canapé ou un escalator, vont activer les buts d’activité physique. Leur cerveau s’est peu à peu immunisé contre les tentations sédentaires.



1. Le mot « exercice » vient du latin « exercitium ».
2. Les modèles dits « duaux » réfèrent à une classe de modèles théoriques supposant que nos comportements sont déterminés à la fois par des mécanismes contrôlés (le système rationnel) et des mécanismes automatiques (le système impulsif).
3. La cognition est l’ensemble des processus cérébraux qui se rapportent à la connaissance et mettent en jeu la mémoire, le langage, le raisonnement, l’apprentissage, l’intelligence, la résolution de problèmes, la prise de décision, la perception ou l’attention.
4. Que l’on peut traduire par « On n’a rien sans rien. »
5. Le vomissement n’est pas déclenché par nos viscères mais par les noyaux de matière grise situées dans notre tronc cérébral qui est la structure nerveuse faisant la jonction entre notre cerveau et notre moelle épinière.
6. Le mot amygdale est emprunté au latin amygdala, qui signifie « amande ».
Le Big Bang de l’activité physique
Comment l’activité physique et la santé sont devenues indissociables.

Croisière sous les tropiques
Si vous aviez pris des tickets pour vous rendre au zoo dans l’espoir d’être captivé par la vie mouvementée de nos cousins les singes, vous risquez d’être déçu. Comme l’explique Herman Pontzer, un anthropologue ayant fait ses classes à l’Université de Harvard, la vie des chimpanzés ressemble, à peu de chose près, à celle menée par nos chers retraités lors d’une croisière sous les tropiques. Dans leur milieu naturel, les singes se lèvent à l’aube, mangent jusqu’à avoir le ventre bien rempli, font un petit brin de toilette, puis vont chercher un endroit paisible pour faire une sieste matinale. Au bout d’un certain temps, toujours sans trop se presser, ils vont chercher un arbre au soleil et gorgé de fruits pour se remplir à nouveau la panse. Certains chimpanzés vont ensuite faire la causette à leurs amis tandis que d’autres vont refaire une petite toilette. Il ne faudrait tout de même pas se laisser aller. Ensuite, c’est de nouveau sieste pour tout le monde. Aux alentours de cinq heures de l’après-midi, c’est l’heure du dîner. Mais il ne faut pas traîner car c’est bientôt le moment de chercher un arbre accueillant pour y passer la nuit. Vous conviendrez donc qu’en matière d’activité physique, on pouvait imaginer quelque chose de plus intense.

Paresseux comme un singe
Chimpanzés, orangs-outans, bonobos, gorilles, même combat ! Ils mènent tous une vie d’oisiveté. Les grands singes sont actifs entre quatre et six heures par jour. Pendant ce temps, ils se déplacent sur une distance maximale de 3 km et grimpent environ 100 m, ce qui équivaut plus ou moins à un total de 4,5 km de marche en termes de dépense énergétique. Autrement dit, on ne peut pas vraiment considérer les singes comme menant une vie d’athlètes de haut niveau. Étonnamment, cette faible activité physique ne les empêche pas de garder la ligne. En moyenne, le taux de masse grasse des gorilles et orangs-outans vivant en captivité se situe entre 14 % et 23 %. Celui des chimpanzés est encore plus faible, autour de 10 %. Pour vous donner une idée de ce que cela représente, ces taux de masse grasse correspondent aux taux de nos athlètes olympiques. Quelle injustice !

L’inactivité physique ne tue pas les singes
À croire que pour aller aux Jeux olympiques, il faudrait se mettre à manger des bananes à longueur de journée, à pousser des cris frénétiques lorsque l’on tombe sur une figue particulièrement succulente, à dormir dans les arbres et à passer la majeure partie de notre temps à faire la sieste. Nous devons avouer ne pas avoir tenté l’expérience car nous doutions fortement de la possibilité de modeler un corps comme celui de Kevin Mayer de cette façon. En fait, une telle expérience aurait toutes les chances de mettre notre santé en danger. Même si plus de 97 % de l’ADN des humains est identique à celui des grands singes, la vie de farniente simiesque ne convient pas du tout au fonctionnement physiologique de notre corps. Chez nous, la sédentarité se paie au prix fort : diabète, hypertension artérielle, obésité, troubles musculo-squelettiques, cancer, maladie cardiovasculaire et diminution de l’espérance de vie. Rien de tout cela chez le singe. Le corps de l’être humain a donc besoin d’activité physique pour être en bonne santé. Mais pourquoi, contrairement à nos cousins les singes, devons-nous être actifs pour nous maintenir en bonne santé ?

Bipédie
Dans un article publié dans la revue Scientific American, Pontzer a décrit quand et pourquoi les êtres humains se sont mis en mouvement. Le premier épisode de cette série s’est joué voilà plusieurs millions d’années. Dans les années 2000, en Afrique, des paléontologues ont découvert trois espèces du groupe dit des Hominines qui peuplaient cette région entre 4 et 7 millions d’années. Les scientifiques ont nommé ces trois espèces de la lignée humaine les Sahelanthropus tchadensis, Orrorin et Ardipithecus. Pour déterminer si ces espèces se différenciaient des singes, les chercheurs se sont intéressés à certains détails anatomiques. Une analyse biomécanique1 a montré qu’un changement au niveau des os du bassin permettait à Ardipithecus de se tenir totalement debout et d’avoir une marche économe en énergie. Cependant, il n’en demeurait pas moins parfaitement adapté au mode de déplacement favori des singes, de branche en branche : bras allongés, doigts recourbés et pieds dits « accrocheurs » en témoignent. Même si ces espèces se différenciaient des singes par cette anatomie qui leur permettait de se tenir debout et de se déplacer plus aisément sur la terre ferme, elles ne semblaient pas encore en profiter pleinement.

Hé Manu ! Tu descends ?
Voilà deux à quatre millions d’années, le genre Australopithèque était omniprésent. Il compte dans ses rangs la célèbre Lucy découverte en 1974 à Hadar en Éthiopie. Pour la petite histoire, l’équipe franco-américaine à l’origine de cette découverte l’a nommée Lucy parce qu’ils écoutaient la chanson Lucy in the sky with diamonds des Beatles au moment de répertorier ses ossements. La position des os du bassin de Lucy montre que les Australopithèques sont eux aussi bipèdes. Par contre, l’anatomie de leurs membres inférieurs suggère une amélioration des habiletés de marche et une augmentation du temps passé sur la terre ferme. Par exemple, le pied « accrocheur » permettant d’agripper facilement les branches des arbres a disparu et le gros orteil s’est aligné avec les autres. Ses jambes sont également plus longues et le rapport entre la taille des jambes et la masse corporelle est identique à celui des hommes modernes. En revanche, les bras et les doigts sont allongés, montrant que cette espèce continue à passer du temps dans les arbres. Cette locomotion hybride (bipède et arboricole) permettait à cette espèce de consommer des tubercules ramassés au sol mais aussi des fruits cueillis dans les arbres. Pour Pontzer, leur temps était encore majoritairement partagé entre des périodes de repos et de digestion, entrecoupées de quelques rares moments d’activité physique. À ce moment de l’évolution, l’activité physique n’était pas encore un impératif de santé pour l’humanité.

Un corps tout en courbures
Pour Daniel Lieberman, anthropologue à l’Université de Harvard, et Dennis Bramble, biologiste à l’Université de l’Utah, l’évolution du squelette de l’Homo erectus au fil du temps prouve que l’être humain s’est progressivement spécialisé dans la course de longue distance. Tout d’abord, notre squelette a développé des courbures au niveau de notre colonne vertébrale, de notre fémur et de notre voûte plantaire pour répondre aux pressions imposées par la force de pesanteur lorsque nous nous tenons debout et pour économiser de l’énergie. Notre col du fémur et notre tendon d’Achille se sont allongés, ce qui a là encore permis de réduire le coût énergétique de la marche et de la course. Ce long tendon d’Achille, qui permet d’économiser 50 % du coût énergétique de la course à pied, se retrouve chez les très gros mammifères ou les animaux habitués à courir longtemps, comme le cheval, le chien ou le kangourou. En revanche, il n’existe pas chez les grands singes ou chez les précurseurs de l’espèce humaine comme les Australopithèques. Nous avons aussi développé une large bande de tissu fibreux au niveau de notre nuque qui nous permet de stabiliser la tête lors de la course.
[image: Illustration]
Guépard et Iron Man
Si certains animaux sont des sprinteurs nés, comme le guépard, c’est bien l’être humain qui est le champion toutes catégories de la course d’endurance. Un guépard en action, c’est moins de 6 secondes aux 100 m. À côté de cet animal, même le recordman du monde actuel, Usain Bolt, avec ses 9,58 secondes, fait figure d’escargot. Par contre, le guépard fait pâle figure sur longue distance où nous le battons à plate couture. L’humain ne souffre en effet d’aucune concurrence dans le règne animal quand il s’agit d’endurance. Nous en avons même fait l’une de nos spécialités à travers des épreuves d’Ultra-Trail avoisinant les 150 km de course à pied en milieu naturel et autres courses Iron Man où les participants enchaînent 4 km de natation, 180 km de vélo et un marathon de 42,2 km. Ces qualités d’endurance, nous en avons hérité des chasseurs-cueilleurs.

Moteur à oxygène
L’endurance est la capacité de maintenir un certain niveau d’effort pendant une longue durée. Plus l’intensité de l’effort est élevée, plus la fatigue survient rapidement. Si nous nous mettons à courir le plus rapidement possible sur une piste d’athlétisme, nous allons très vite devoir ralentir pour terminer notre tour de piste. Si nous essayons de nous faire violence et de maintenir cette vitesse coûte que coûte, cela risque de se terminer en effet surimi. En revanche, si nous nous mettons à courir le plus lentement possible, juste un peu plus vite que notre vitesse confortable de marche, nous pourrons enchaîner les tours. L’ennui nous arrêtera sûrement avant nos muscles ! En pratique, notre niveau d’endurance est déterminé par notre capacité à créer de l’énergie grâce à l’ATP2 présent dans notre corps et à l’oxygène que nous respirons. Plus notre vitesse de course augmente, plus la quantité d’ATP et d’oxygène nécessaire augmente. C’est un peu comme notre voiture. Imaginez-vous sur l’autoroute roulant à 110 km/h et vous rendant compte que vous êtes en retard à votre rendez-vous. Vous appuyez sur la pédale d’accélérateur, ce qui provoque une augmentation de la quantité de carburant injectée dans le moteur. Eh bien c’est exactement la même chose quand nous courons et que nous décidons d’accélérer. À la différence près que notre moteur, ce sont nos muscles, et que notre carburant, c’est l’ATP. Le mode de transport le plus écologique qui soit !

V.O2 max
Évidemment, nous ne sommes pas tous égaux en termes de moteur. Votre chère Clio, alias « Titine », consomme en moyenne 5 – 6 litres aux 100 km, alors qu’une Ferrari consomme environ 15 litres de plus sur la même distance, mais avec une vitesse bien plus élevée. Si avoir un moteur métabolique de Ferrari semble hors de portée pour la plupart d’entre nous, avec un peu d’entraînement, nous pouvons facilement atteindre les performances d’un moteur de berline de qualité. Notre capacité maximale d’endurance est déterminée par le volume maximal d’oxygène que notre organisme est capable d’utiliser par minute pour transformer l’ATP en énergie.
La valeur de ce débit, nommé V.O2 max par les scientifiques, varie fortement en fonction des individus et peut évoluer grâce à l’entraînement. Lorsque nous atteignons notre vitesse maximale aérobie, c’est-à-dire la vitesse à laquelle une personne consomme son volume d’oxygène maximal par minute (qui se situe aux alentours de 24 km/h pour les champions), nous commençons à produire de l’acide lactique (ou lactate) en quantité importante (voir l’encadré). Certaines études montrent que des taux élevés de lactate dans le sang sont fortement corrélés avec la perception de fatigue. Ainsi, plus nous nous rapprochons de notre V.O2 max, plus la perception de fatigue augmente et réduit notre capacité à maintenir notre effort.
Les filières énergétiques aérobie,
anaérobie lactique et anaérobie alactique
Lorsque nous nous mettons en mouvement, notre corps sollicite différentes filières énergétiques en fonction de l’intensité de l’effort. Si nous reprenons l’analogie de la voiture, c’est un peu comme si notre corps avait à sa disposition trois moteurs dont les caractéristiques sont adaptées à différentes utilisations (par exemple, Formule 1, rallye ou familial). Pour le mouvement, un premier moteur est utilisé pour les déplacements lents de longue durée : le moteur aérobie, qui utilise l’oxygène pour produire de l’énergie en dégradant les glucides et les lipides de notre organisme. Les déchets rejetés par notre bouche, qui correspond au pot d’échappement de la voiture, sont constitués d’eau et de gaz carbonique. Les sports d’endurance, le marathon ou le cyclisme se fondent principalement sur cette filière aérobie. Un deuxième moteur est utilisé lorsque les déplacements augmentent en intensité : le moteur anaérobie lactique, qui utilise les glucides pour produire de l’énergie mais sans se servir de l’oxygène (anaérobie). Cette filière énergétique produit de l’acide lactique, qui est rejeté dans notre circulation sanguine, et peut fonctionner efficacement pendant 2 minutes maximum. Les sports tels que le karaté, le judo, la gymnastique ou les sports collectifs comportant des efforts intenses pendant 1 à 2 minutes sollicitent cette filière. Enfin, le troisième moteur est utilisé pour les efforts très brefs et intenses (7 à 20 secondes) : le moteur anaérobie alactique, qui utilise de la créatine phosphate pour produire de l’énergie sans se servir d’oxygène et sans produire d’acide lactique. Elle permet un effort explosif, comme un démarrage en côte ou doubler rapidement une voiture. Elle est donc particulièrement utile pour les sprints, les sauts ou pour fuir face à une menace. Si on devait désigner un ambassadeur de chaque filière énergétique, la filière aérobie serait représentée par le Kényan Eliud Kipchoge (marathon en 1 h 59 min et 40 s), la filière anaérobie lactique par le Sud-Africain Wayde van Niekerk (400 m en 43,04 s) et la filière anaérobie alactique par le Jamaïcain Usain Bolt (100 m en 9,58 s).



Espèce de mito(chondrie) !
Si notre vitesse maximale aérobie est au minimum quatre fois supérieure à celle des chimpanzés, c’est grâce à la composition particulière des muscles de nos membres inférieurs. Ces muscles sont environ 50 % plus gros et ont un pourcentage exceptionnellement élevé de fibres musculaires à contraction dite « lente » qui sont résistantes à la fatigue. À l’inverse, la plupart des animaux ont des muscles avec un pourcentage élevé de fibres à contraction rapide, peu résistantes à la fatigue et favorisant la vitesse de course plutôt que la durée. Le record de la proportion de fibres rapides chez les mammifères est détenu par les muscles des pattes postérieures du guépard. On comprend mieux pourquoi n’importe quel guépard ridiculise Usain Bolt et ses amis sprinteurs du 100 m. Les mollets humains ont une proportion de fibres résistantes à la fatigue deux à trois fois supérieure à celle des singes. En plus de ces fibres lentes, ces muscles sont aussi riches en mitochondries, organites d’environ 1 micromètre qui fonctionnent comme de véritables petites centrales énergétiques. Ce sont elles qui transforment l’oxygène et l’ATP en énergie. Pour revenir à l’analogie de la voiture, la mitochondrie, c’est la chambre à combustion du muscle.

La sueur
Bien que la taille et la composition des muscles soient des paramètres importants de l’endurance, ce ne sont pas eux qui obligent les mammifères à s’arrêter de courir bien avant nous. Alors, quelle est cette limite infranchissable qui les empêche de jouer dans la même cour que nous en termes d’endurance ? Ils sont en fait incapables de refroidir efficacement leur température corporelle. C’est assez évident quand on y pense un peu. Vous avez déjà vu un mammifère suer à grosses gouttes vous ? Nous, non. Pour les mammifères, le seul moyen d’éviter l’hyperthermie, et donc la mort, c’est d’écourter leur effort. Nous, les humains, n’avons pas cette obligation car nous pouvons réguler notre température sans nous arrêter grâce à la sueur sécrétée par les 2 à 4 millions de glandes sudoripares de notre peau. La sueur rafraîchit la surface de la peau et les vaisseaux sanguins de l’épiderme, facilitant ainsi l’abaissement de la température de notre corps. Au repos, nous perdons entre 0,5 et 1 litre de sueur par jour. Mais en cas d’effort intense prolongé, on peut perdre jusqu’à – tenez-vous bien – 8 litres de sueur.

Tirer la langue
Nos principaux concurrents pour la médaille d’or de l’endurance se divisent en deux groupes : les ongulés migrateurs, comme les chevaux et les gnous, et les carnivores sociaux, comme les chiens et les hyènes. Ces espèces ne refroidissent pas leur température grâce à la transpiration mais en haletant. En termes d’efficacité, le halètement est à des années-lumière de la transpiration. C’est un peu comme Internet avant le haut débit. C’était mieux que rien, mais pour charger une simple image, il fallait attendre une bonne minute – et pour un film quelques semaines. En plus, le halètement se réalise par une ventilation (inspiration/expiration) rapide et superficielle, ce qui n’est pas toujours possible pendant la course, laquelle nécessite une ventilation profonde pour favoriser le transfert d’oxygène des alvéoles pulmonaires (ces petits sacs tout au bout de nos voies respiratoires) aux capillaires sanguins (les plus petits vaisseaux de notre corps). Un autre moyen de réduire la température de notre corps, c’est de tirer la langue. Mais là encore, rien de comparable avec notre système de transpiration.

La météo à la rescousse
Les chiens de chasse africains parcourent en moyenne 10 km par jour. Les loups et les hyènes environ 20 km par jour. En comparaison, des dizaines de milliers d’êtres humains courent des marathons de 42,2 km en quelques heures ou même des ultra-marathons de plus de 100 km. Les huskies peuvent eux aussi parcourir 100 km par jour mais ils le font en Arctique ou en Alaska. Les très basses températures de ces pays leur permettent de réguler leur température corporelle. Dans des conditions plus chaudes, ils n’en seraient pas capables.

Homme contre cheval
Saviez-vous qu’il existe des courses de longue durée opposant des hommes à des chevaux ? Si on vous avait demandé de parier sur ces courses, auriez-vous misé sur l’homme ou sur le cheval ? Probablement que toutes vos économies seraient allées sur le cheval. Et pourtant, le résultat d’une telle course n’est pas si évident. En 1979, Gordon Green, propriétaire d’un pub gallois, se dispute avec un ami qui se moque de lui quand il émet l’hypothèse que les hommes sont tout à fait capables de rivaliser avec les chevaux en termes d’endurance. L’année d’après, afin de prouver son point de vue, il crée le premier marathon gallois « Man versus Horse ». Les vingt-quatre premières épreuves lui ont donné tort. Les chevaux gagnaient invariablement la course. Mais, en un mois de juin 2004 particulièrement chaud, son hypothèse a enfin été validée. Huw Lobb remporta l’épreuve et marqua l’histoire en parcourant la distance de 35 km en 2 h 05, soit trois minutes de moins que la monture la plus rapide. Il fut imité trois ans plus tard par l’Allemand Florian Holzinger.

Sotomayor et le saut du chat
Aujourd’hui, Eliud Kipchoge est capable de battre le temps de Huw Lobb, mais sur les 42,2 km d’un marathon. Le 12 octobre 2019, bien aidé par une armée de 41 « lièvres », le champion olympique kényan de 34 ans a bouclé ce parcours en 1 h 59 min 40 s. Sur longue distance, l’humain est donc en mesure de faire mordre la poussière à n’importe quel animal, que ce soit un guépard, un cheval ou un lévrier. En revanche, lorsqu’il s’agit de courir vite, nous faisons bien souvent profil bas. Même votre chat, avec des pointes à 50 km/h, risquerait de vous ridiculiser. De plus, il peut facilement sauter tout en haut de votre bibliothèque. À notre échelle, cela représente tout de même un saut au-dessus d’un panier de basket situé à une hauteur de 3,05 m. Même Michael Jordan au temps de sa gloire et de ses deux « three-peats » (victoire du championnat américain trois fois de suite) en était très loin. Pour vous donner une idée plus précise de ce que cela représente, le record du monde de saut en hauteur est détenu par le Cubain Javier Sotomayor, avec un saut à 2,45 m réussi lors du meeting de Salamanque le 27 juillet 1993. Autrement dit qu’il s’agisse de vitesse maximale ou de force maximale, les performances de l’être humain sont bien en deçà de celles de nombreux animaux.

Chasser jusqu’à l’épuisement
Pourquoi l’évolution nous a-t-elle modelés en coureurs de longue distance ? Grimper d’un cran dans la chaîne alimentaire a eu une conséquence directe sur notre activité physique. Il ne suffisait plus de se baisser pour ramasser notre nourriture, il a fallu commencer à lui courir après. Et c’est sans doute cette aptitude à la course d’endurance qui fait de nous une espèce à part. Courir après leur proie dans la chaleur, l’empêcher de se reposer pour l’épuiser et finalement la tuer avec des pierres ou des bâtons affûtés semble être une illustration vraisemblable de la tactique de chasse de nos ancêtres. Une tactique qu’on retrouve encore aujourd’hui chez certaines tribus traditionnelles, telles que les Bochimans, une ethnie du désert de Kalahari situé entre la Namibie et l’Afrique du Sud. Les Bochimans continuent de chasser en poursuivant des animaux pendant plusieurs heures à une vitesse d’environ 10 km/h, jusqu’à épuisement de leur proie. Pontzer et deux de ses collègues anthropologues, David Raichlen et Brian Wood, ont montré que les Hadza, une population de chasseurs-cueilleurs qui vivent encore aujourd’hui dans le nord de la Tanzanie, font davantage d’activité physique en une journée que ce qu’un Américain pratique en une semaine. Comparés à n’importe quelle espèce de grands singes, les Hadza se déplacent trois à cinq fois plus par jour. Nos ancêtres chasseurs-cueilleurs qui, contrairement aux Hadza, ne bénéficiaient sans doute pas des innovations technologiques comme l’arc et les flèches, devaient être encore plus actifs. On estime qu’ils parcouraient une quinzaine de kilomètres par jour, soit 12 000 à 18 000 pas. Ils atteignaient donc haut la main le minimum de 10 000 pas quotidiens recommandés par l’Organisation mondiale de la santé.

La grosse tête
L’activité physique n’agit pas seulement sur nos muscles mais aussi sur notre cerveau. Des études chez l’animal ont montré que l’exercice augmentait le nombre de neurones du cerveau. Il n’est donc pas étonnant que chez le genre Homo, le développement des capacités d’endurance se soit effectué en parallèle d’un accroissement spectaculaire du volume cérébral. Ce cerveau consomme 20 % de l’énergie du corps alors qu’il ne représente que 2 % de son poids. Pour Mark Mattson, neuroscientifique à l’Institut national américain sur le vieillissement, nous avons développé une intelligence supérieure parce que nos ancêtres devaient enregistrer des détails complexes rencontrés lors de leurs chasses, comme identifier des repères, suivre des indices ou encore se rappeler l’emplacement des sources d’eau.

Retour vers le futur
Les résultats des recherches neuroscientifiques ont montré que l’activité physique améliore les capacités cérébrales grâce à la neuroplasticité qui est la capacité de la matière grise (les usines de traitement de l’information) et de la matière blanche (les routes reliant ces usines) à se restructurer. Par exemple, l’activité physique favorise la croissance neuronale de l’hippocampe, cette région du cerveau associée à la mémoire. Les personnes qui pratiquent régulièrement des activités physiques modérées, comme la course, la marche rapide ou encore le vélo, ont de meilleures capacités cognitives, telles que la mémoire spatiale (s’orienter dans l’espace), la mémoire déclarative (exprimer par le langage des événements passés), la mémoire de travail (raisonnement intellectuel), ainsi qu’une meilleure flexibilité cognitive (capacité à passer rapidement d’une tâche à une autre). L’activité physique régulière permet également de faire rajeunir notre cerveau. En effet, des études ont montré que plus nous étions actifs, plus l’âge physiologique de notre cerveau diminuait par rapport à notre âge chronologique.
Plus besoin de chercher la machine à remonter dans le temps de Marty McFly, vos baskets suffisent !


L’ivresse du coureur
Même si ça peut en étonner certains, notre cerveau perçoit l’activité physique comme une gratification. En effet, les activités physiques de longue durée activent le système de récompense de notre cerveau, comme le font les drogues telles que la cocaïne ou l’héroïne. Voilà environ 2 millions d’années, les chasseurs-cueilleurs parcouraient 15 km par jour. Le processus de sélection naturelle a donc favorisé les individus capables de réaliser des efforts de longue durée, permis, entre autres, par la sécrétion d’hormones antidouleur, anxiolytiques et euphorisantes. Ces processus hormonaux sont toujours présents chez nous, les hommes modernes, et donnent à l’activité physique ce caractère plaisant et récompensant. Raichlen a par exemple montré que l’activité physique d’endurance activait un système produisant des endocannabinoïdes. La sécrétion de cette hormone induit un sentiment d’euphorie appelé le « runner’s high » ou « l’ivresse du coureur » en français. L’activité physique est antidépressive et souvent utilisée comme adjuvant dans des interventions visant à traiter les pathologies psychologiques.

Addiction et arthrose
Comme toute récompense, l’activité physique peut produire un comportement addictif. L’addiction au sport se caractérise par un engagement compulsif dans n’importe quelle forme d’activité physique en dépit de ses conséquences négatives potentielles. Si faire de l’activité physique s’accompagne d’une myriade de conséquences positives, l’addiction au sport implique généralement une quantité d’activité physique tellement élevée qu’elle s’accompagne de conséquences négatives sur notre santé, mettant en danger notre équilibre social, familial et professionnel. Le corps va lui aussi pâtir de cette addiction. Pour illustrer notre propos, prenons les bienfaits de l’activité physique sur l’arthrose du genou et de la hanche. La course à pied à dose modérée favorise la production d’un liquide à l’intérieur de ces articulations, la synovie, qui « huile » les surfaces articulaires pour réduire les frottements et ainsi diminuer le risque d’arthrose de 7 %. À l’inverse, les coureurs parcourant plus de 100 km de course à pied par semaine ont un risque d’arthrose accru de 3 % comparé à celui des personnes ne courant pas. Si vous voulez savoir si vous êtes trop accro au sport, vous pouvez répondre au questionnaire mesurant le niveau d’addiction à l’exercice physique (voir l’encadré).
Échelle d’addiction au sport
Ces propositions se réfèrent à votre pratique d’activité physique, c’est-à-dire à l’activité physique que vous pratiquez pendant la semaine, week-end compris. En vous référant à l’échelle ci-dessous, vous indiquerez, pour chaque phrase, la réponse qui vous correspond le mieux (nuancez de 1 à 6). Même si certaines propositions peuvent vous paraître proches, il est très important que celles-ci soient toutes renseignées.
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1. Je pratique une ou des activité(s) physique(s) pour éviter d’être irritable.

2. Je pratique en dépit de problèmes physiques répétés.

3. J’augmente sans cesse l’intensité de ma pratique physique pour parvenir aux effets désirés ou aux bénéfices souhaités.

4. Je suis incapable de réduire la durée de ma pratique physique.

5. Je préfère pratiquer cette (ces) activité(s) plutôt que de passer du temps en famille ou avec des amis.

6. Je passe beaucoup de temps à pratiquer cette (ces) activité(s).

7. Je pratique plus longtemps que je n’en avais l’intention.

8. Je pratique cette (ces) activité(s) pour éviter d’être anxieux.

9. Je pratique cette (ces) activité(s) quand je suis blessé(e).

10. J’augmente sans cesse la fréquence de mes séances de pratique physique pour parvenir aux effets désirés ou aux bénéfices souhaités.

11. Je suis incapable de diminuer la fréquence de mes séances de pratique.

12. Je pense à ma pratique physique alors que je devrais me concentrer sur mon travail ou mes études.

13. Je passe presque tout mon temps libre à pratiquer une (des) activité(s) physique(s).

14. Je pratique cette (ces) activité(s) plus longtemps que je ne m’attendais à le faire.

15. Je pratique une (des) activité(s) physique(s) pour éviter de me sentir tendu(e).

16. Je pratique une (des) activité(s) physique(s) en dépit de problèmes physiques persistants.

17. J’augmente continuellement la durée de ma pratique pour parvenir aux effets désirés ou aux bénéfices souhaités.

18. Je suis incapable de diminuer l’intensité de ma pratique.

19. Je choisis de pratiquer cette (ces) activité(s) de sorte que je ne peux plus passer du temps avec mes ami(e)s ou ma famille.

20. Une grande partie de mon temps est consacrée à la pratique d’une activité(s) physique(s).

21. Je pratique cette (ces) activité(s) plus longtemps que je ne l’avais envisagé.


Cette échelle mesure différentes dimensions de l’addiction et a été traduite en français par Laurence Kern, enseignante-chercheuse à l’Université Paris Descartes. Pour connaître votre score, faites la moyenne de l’ensemble de vos réponses. Plus le score est élevé, plus cela indique des symptômes de dépendance à l’activité physique. Si votre score avoisine ou dépasse 4, vous pouvez commencer à réfléchir à ajuster votre pratique et discuter avec votre entourage pour éviter que cela ne devienne trop problématique.



Les gènes de l’activité physique
Des études montrent que notre niveau d’activité physique serait en partie déterminé par notre patrimoine génétique. Une étude britannique portant sur plus de 700 paires de vrais et faux jumeaux montre par exemple que le temps passé à faire de l’activité physique est beaucoup plus variable entre les faux jumeaux (qui partagent la moitié de leur patrimoine génétique) qu’entre les vrais jumeaux (qui partagent quasiment la totalité de leur patrimoine génétique). Sur la base de ces données, les chercheurs ont estimé que 47 % de notre activité physique était déterminée par notre patrimoine génétique. Une autre étude suggère même que l’activité physique se serait inscrite dans nos gènes avant même l’émergence de l’homme moderne, Homo sapiens, voilà 210 à 785 milliers d’années, lorsque le genre Homo aurait commencé à augmenter son niveau d’activité physique. Il y aurait eu une dérive génétique3 spécifique à Homo Sapiens portée par des mutations génétiques associées à la régulation de l’activité physique. Cette dernière serait donc bel et bien ancrée dans notre génome.

Scorbut
Si des mutations génétiques peuvent être bénéfiques à un moment de l’évolution, elles peuvent par la suite s’avérer gênantes. Pour nous en convaincre, prenons l’exemple de la vitamine C, aussi connue sous le nom d’acide L-ascorbique. Comme le souligne Pontzer, les premiers mammifères étaient capables de synthétiser eux-mêmes ce nutriment vital par une cascade de production dépendante de nombreux gènes. Cependant, voilà environ 10 millions d’années, nos ancêtres les primates sont devenus tellement accros aux fruits riches en vitamine C que la synthèse de cette vitamine n’était plus nécessaire. Des mutations se sont alors produites au niveau des gènes indispensables à l’étape finale de sa synthèse. Aujourd’hui, les primates, les singes et les humains ne sont plus capables de fabriquer leur propre vitamine C. Nous sommes donc obligés d’en inclure dans notre alimentation. Si nous ne le faisons pas, nous attrapons le scorbut, qui se traduit par le déchaussement des dents, la purulence des gencives, des hémorragies puis la mort.

Ventilation de bélier
Un autre exemple de ces mutations devenant problématiques est la ventilation chez de nombreuses espèces de requin et de poissons scombridés, tels que le maquereau et le thon. À l’origine, ces espèces utilisaient les muscles de leurs branchies pour respirer mais ont progressivement adopté un mode de nutrition de plus en plus actif pour finalement nager en permanence, de jour comme de nuit. Leur ventilation est donc devenue complètement assurée par leur propre déplacement, faisant entrer l’oxygène contenu dans l’eau dans leurs branchies, sans que leurs muscles aient à faire quoi que ce soit. Ce transport d’oxygène effectué grâce au déplacement d’un animal est nommé la « ventilation de bélier ». Ces muscles ventilatoires, dès lors devenus inutiles, ont progressivement disparu au cours de l’évolution. Cette disparition explique en partie pourquoi vous ne verrez jamais un grand requin blanc dans un aquarium. La combinaison de sa grande taille et de sa nécessité vitale de bouger en permanence complique la captivité de cet animal qui peut atteindre plus de 6 m de long.

Use it or lose it4
Le scorbut et la ventilation de bélier sont deux illustrations de l’adage Use it or lose it. Si nous avons une aptitude mais que nous ne l’utilisons pas, le jeu des mutations génétiques et du hasard va, à long terme, probablement la faire disparaître. Une autre illustration de cet adage est le système musculo-squelettique de notre corps qui se modèle en fonction des forces qui lui sont appliquées. Si nous soulevons des charges tous les jours pendant plusieurs mois, nos muscles vont devenir de plus en plus denses en fibres musculaires, ce qui va leur permettre de se contracter plus vite et plus fortement. Pour répondre à ces contractions plus intenses, les os vont se déformer et renforcer leur tissu spongieux. Cette augmentation de masse musculaire va également augmenter notre dépense énergétique de repos, car même quand ils ne se contractent pas, nos muscles consomment de l’énergie. Un kilogramme de muscle brûle environ 12 000 calories par jour au repos. Si nous ne l’utilisons pas, notre organisme n’a aucune raison de conserver cette masse musculaire coûteuse en énergie. Il n’y a pas de petites économies ! Si nous nous arrêtons de soulever des charges ou de nous entraîner, notre masse musculaire va fondre comme neige au soleil et notre masse osseuse suivra. La meilleure façon de retarder l’ostéoporose, cette perte de masse osseuse qui fragilise nos os et augmente le risque de fracture, c’est donc de faire travailler nos muscles.

Maigrir réduit les dépenses d’énergie
Notre dépense énergétique n’est pas seulement dépendante de nos muscles. La masse grasse, pourtant inerte, est elle aussi coûteuse en énergie, de manière indirecte, puisqu’elle augmente la masse corporelle que nos muscles doivent déplacer. C’est un paramètre important à comprendre puisque quand nous perdons du poids, nous réduisons également nos dépenses énergétiques quotidiennes. Pour compenser cette réduction et éviter de reprendre du poids, il faut soit augmenter notre niveau d’activité physique soit continuer de manger moins que lorsque nous étions en surpoids. Dans le cas contraire, vous ferez partie de très nombreuses personnes à expérimenter l’effet dit « yo-yo ».

Quantité plutôt qu’intensité
La leçon que nous pouvons retenir de ce chapitre, c’est que notre corps n’est pas nécessairement en demande d’activité physique courte et intense. Ce qui semble compter pour lui, c’est le nombre d’heures passées à faire de l’activité physique modérée. Pour le satisfaire et renforcer notre santé, rien d’insurmontable, il suffit de se déplacer en marchant dès qu’on en a l’occasion, préférer le vélo aux transports motorisés, prendre les escaliers plutôt que l’ascenseur et choisir des divertissements qui ne soient pas sédentaires. La bonne nouvelle de ce chapitre, c’est que notre corps est conçu pour accumuler aisément ces quantités d’activité physique quotidienne. Mais alors, si nous sommes programmés pour être actifs, pourquoi est-il si difficile de le devenir ?



1. La biomécanique est une discipline scientifique qui a pour objet les propriétés mécaniques des organismes vivants. Les recherches issues de cette discipline permettent, par exemple, le développement et l’amélioration de prothèses médicales ou l’optimisation des performances sportives.
2. L’adénosine triphosphate, ou ATP, fournit l’énergie nécessaire à notre métabolisme. Afin de libérer cette énergie, la molécule d’ATP est clivée, par hydrolyse, en adénosine diphosphate (ADP) et en phosphate.
3. La dérive génétique renvoie à l’évolution d’une espèce causée par des phénomènes aléatoires. Cette dérive génétique résulte de la modification de la fréquence d’un allèle.
4. En Français : « On s’en sert ou on le perd. »
La force d’attraction sédentaire
Sheldon : Selon une étude récente, le simple fait de penser à de l’activité physique, même assis, peut avoir des effets bénéfiques sur la santé. Sans que tu le saches, je pourrais être en train de faire de l’activité physique en ce moment même.
Raj : Et donc, tu en fais ou pas ?
Sheldon : Naaan, j’en ferai demain.
The Big Bang Theory, Saison 9, Épisode 5

Programmés pour être actifs
Comme nous le détaillons dans le chapitre précédent, les humains ont évolué pour être actifs. Pour survivre, nos ancêtres n’avaient pas d’autre option que d’être actifs de nombreuses heures par jour. Contrairement à nos cousins les singes, nous devons maintenir une activité physique régulière pour rester en bonne santé. Mais ce n’est pas un problème pour notre corps qui est totalement prêt à relever ce défi. Notre peau, nos muscles, nos tendons, nos os et même notre cerveau ont évolué pour nous permettre d’être actifs sur de longues périodes. Ces activités physiques prolongées permettent même de libérer des hormones euphorisantes, leur donnant un caractère plaisant et gratifiant, comme le ferait une drogue. Nous sommes donc comblés, tout va pour le mieux dans le meilleur des mondes. Il semble cependant qu’il y ait quelque chose qui ne colle pas. Si nous sommes en quelque sorte programmés pour être actifs, comment expliquer que nous soyons si nombreux à être inactifs ?

Un mort toutes les 10 secondes
Depuis plus de 20 ans, les politiques de santé publique investissent dans des campagnes de communication qui nous encouragent à être actifs. Pourtant, environ 30 % des adultes ont une activité physique insuffisante, et ce pourcentage est en constante augmentation à l’échelle planétaire. La France ne fait pas exception. Si « faire davantage d’activité physique » se classe dans le Top 5 des bonnes résolutions du jour de l’an, tous les autres jours de l’année, les chiffres montrent que c’est l’inactivité physique qui prévaut. Selon l’Organisation mondiale de la santé, plus de trois millions de décès sont attribuables à cette inactivité physique chaque année, soit un mort toutes les 10 secondes. La plupart des 8 640 personnes qui sont mortes dans les dernières 24 heures à cause de l’inactivité physique étaient probablement incapables de profiter des opportunités d’effort qui s’offraient à elles et privilégiaient les solutions les moins coûteuses en énergie. En ce sens, elles ne sont pas vraiment différentes de la majorité d’entre nous qui utilisons l’escalator plutôt que l’escalier. Dans une étude examinant plus de 45 000 situations de choix entre escalier et escalator, l’escalator remporte le combat haut la main : 85 % des personnes le choisissent. Si nous étions uniquement programmés pour être actifs, pourquoi ne voyons-nous pas les gens se ruer vers l’escalier pour obtenir leur dose d’activité physique et les bénéfices sur la santé qui y sont associés ? Parce qu’il manque une moitié de l’histoire.

Minimiser ou mourir
Repensez à nos enfants au parc le samedi matin. S’ils se dépensent sans compter une fois dans le parc, ce n’est clairement pas le cas quand il s’agit de s’y rendre. Il semble que nous ayons évolué pour être physiquement actifs, mais pas seulement. Nous avons aussi évolué pour minimiser la dépense énergétique associée à chacune de nos actions. Cette efficience, qui se définit comme notre capacité à atteindre un but à moindre coût, permettait à nos ancêtres de courir plus longtemps pour échapper à un prédateur, chasser une proie, trouver un point d’eau ou encore dominer les concurrents à la reproduction. En d’autres termes, c’était minimiser ou mourir. Si nos ancêtres avaient eu accès à des escalators pour monter les collines ou à un tapis roulant pour suivre tranquillement leurs proies, on peut penser qu’ils auraient eux aussi sauté sur cette occasion et fait le choix de l’économie. Aujourd’hui, s’économiser n’est plus une question de vie ou de mort, mais cette attraction vers la minimisation des dépenses d’énergie est restée ancrée en nous, quelque part dans notre patrimoine génétique. Le problème, c’est que dans nos sociétés actuelles où l’activité physique vient à manquer, cette minimisation est devenue inutile et problématique pour notre santé. Nos comportements sont guidés par le moindre coût énergétique alors que nous sommes déjà en pleine pandémie d’inactivité physique.

Les mollusques, les perroquets et le paresseux
Plusieurs études chez les animaux suggèrent qu’il existe bien une force d’attraction vers la minimisation des dépenses énergétiques. Une étude sur les mollusques comparant le métabolisme de centaines d’espèces montre que leur dépense énergétique de base a joué un rôle fondamental dans leur extinction ou leur survie. Les espèces avec un métabolisme de base plus faible avaient davantage de chance de survivre que celles disposant d’un métabolisme plus élevé. Chez nos amis les perroquets, on daigne dépenser de l’énergie pour atteindre de la nourriture, mais là encore, avec un mouvement de patte le moins coûteux possible. Plus proche de l’homme, un autre mammifère a peaufiné ce principe de la minimisation énergétique depuis plus de 64 millions d’années : le bien nommé paresseux. Cette longévité, il la doit notamment à une faible dépense énergétique de base. Il détient en effet le record du métabolisme le moins coûteux de tous les mammifères qui n’hibernent pas.

Partisans du moindre effort
Des preuves archéologiques suggèrent que nos ancêtres étaient eux aussi partisans du moindre effort quand il s’agissait de chercher les matériaux nécessaires à la confection de leurs outils. Par exemple, notre cousin Homo erectus, connu du grand public comme étant un marcheur hors pair ayant conquis le monde, faisait aussi preuve de paresse. Ceri Shipton, archéologue à l’Université de Canberra, a montré que les anciens habitants d’un site de l’actuelle Arabie Saoudite préféraient s’en tenir à l’exploitation des roches se trouvant à proximité immédiate de leurs camps, alors même que des roches de meilleure qualité se trouvaient juste un peu plus loin. Pour cette équipe de chercheurs, ces hominidés ne voulaient surtout pas pousser l’effort trop loin. Claire Gaillard, préhistorienne au Muséum national d’Histoire naturelle de Paris, confirme, elle aussi, que la loi du moindre effort a toujours guidé les êtres vivants dans les différents aspects de leur vie. Nous avons toujours tendance à insister sur l’intelligence de nos ancêtres mais nous oublions souvent de mentionner que cette intelligence était utilisée pour mettre au point des techniques visant justement à minimiser l’effort.
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Pulsion sédentaire
Que ce soit chez les animaux, nos ancêtres, ou nos contemporains, cette attraction vers la minimisation se fait à notre insu, de façon inconsciente et automatique, ce qui ne la rend pas négligeable pour autant. Pour vous en convaincre, dans le cadre de sa thèse supervisée par le Professeur Philippe Sarrazin, Boris a mené une étude visant à montrer que nos pulsions sédentaires pouvaient l’emporter sur notre intention de faire de l’activité physique. Une telle observation expliquerait pourquoi les messages de santé publique visant à nous maintenir en bonne santé ne suffisent souvent pas à changer nos comportements. Dans cette étude, un groupe assistait à une présentation exposant les recommandations en matière d’activité physique bénéfique pour la santé (30 minutes d’exercice quotidien, 5 jours par semaine) alors qu’un autre groupe, le groupe dit « contrôle », suivait une présentation sur les recommandations en matière d’alimentation. Afin de mesurer leur tendance impulsive à approcher les comportements sédentaires, ils réalisaient la tâche du mannequin qui consiste à déplacer un avatar sur un écran grâce à deux touches du clavier. Dans l’une des conditions de l’expérience, le participant devait approcher l’avatar le plus rapidement possible d’images représentant une activité physique comme la marche, la natation ou encore le cyclisme, et l’éloigner d’images représentant une activité sédentaire comme regarder la télévision, se reposer dans un hamac ou jouer à un jeu vidéo. Dans l’autre condition, c’était l’inverse, le participant devait approcher l’avatar des images d’activité physique et l’éloigner des images d’activité sédentaire. Plus un participant était rapide à approcher l’avatar des images sédentaires, plus sa tendance impulsive d’approche de la sédentarité était forte. Après cette tâche, nous enregistrions l’activité physique des participants pendant une semaine à l’aide d’un accéléromètre. Les résultats ont montré que les participants qui avaient reçu le message promouvant l’activité physique avaient une plus forte intention d’être actifs que ceux qui avaient reçu le message promouvant une alimentation saine. C’est une très bonne nouvelle, les messages sont donc efficaces pour susciter une intention (voir l’encadré). Mais avoir l’intention de faire de l’exercice physique ne signifie pas forcément qu’on va réellement s’y mettre. Tous les participants n’ont en effet pas réussi à convertir leur intention en actes. Ceux qui avaient une plus forte pulsion sédentaire y arrivaient moins bien que les autres. En d’autres termes, leur intention consciente d’être actifs perdait le combat contre leur pulsion sédentaire.
L’effet boomerang
Les messages de prévention visant à promouvoir l’activité physique sont essentiellement fondés sur la supposition que changer nos attitudes vis-à-vis de l’activité physique permettra de changer nos comportements. Le problème, c’est que les études ont démontré que changer les attitudes ou les intentions ne s’accompagne pas forcément d’un changement de nos comportements. Il y a un décalage entre l’intention et l’action. Parfois, ces messages ont même des effets ironiques ou boomerang. Par exemple, une étude a examiné les effets des messages de prévention directement inclus dans des annonces publicitaires pour des produits qui sont le plus souvent tout sauf bons pour la santé. On vous présente un produit qui a l’air exquis et qui semble rendre toute la famille heureuse, avec en toile de fond un beau paysage de campagne associé à une musique entraînante. Et tout à coup, sorti de nulle part, apparaît une bande qui défile à toute allure en bas de votre écran avec une voie plutôt neutre disant : « Pour votre santé, mangez au moins cinq fruits et légumes par jour », « Pour votre santé, pratiquez une activité physique régulière », « Pour votre santé, évitez de manger trop gras, trop sucré, trop salé », ou encore : « Pour votre santé, bougez plus ». À votre avis, est-ce que ces messages sont efficaces ? La réponse est non. Lorsque la publicité était présentée avec ce petit bandeau défilant, le produit, pourtant néfaste pour la santé, était spontanément mieux évalué. De plus, ce message réduisait la probabilité que les participants choisissent en sortant de l’expérience une collation saine plutôt que non saine parmi celles qu’on leur proposait. Autrement dit, le message de prévention imposé par les politiques de santé publique a un effet dit « boomerang », opposé à celui escompté. La meilleure chose à faire pour éviter que nos enfants ne reçoivent ce boomerang dans la tête, c’est d’éviter au maximum qu’ils soient exposés à ces publicités.



Locomotion et exosquelette
La minimisation énergétique peut aussi être observée au cours de la marche. Imaginez la situation suivante. Un chercheur vous installe sur un tapis roulant sans consigne particulière, mis à part celle de ne pas chuter. Le tapis démarre, vous commencez à marcher. La vitesse du tapis augmente lentement. À un moment donné, vous vous mettez à courir. Si vous ne savez pas vraiment pourquoi vous êtes spontanément passé de la marche à la course, le chercheur peut vous l’expliquer. Ce passage, qui survient lorsque la vitesse du tapis se situe entre 2 et 3 m/s, permet de réduire le coût énergétique associé au déplacement. Si vous aviez continué à marcher, le coût énergétique aurait été largement supérieur à celui de la course. En vous mettant à courir, vous avez donc minimisé votre dépense d’énergie. Une étude canadienne a confirmé cette tendance des êtres humains à optimiser le coût énergétique de la locomotion en fixant une structure motorisée sur les membres inférieurs des participants. Cet exosquelette permettait d’appliquer plus ou moins de résistance aux mouvements des jambes lors de la marche, de telle sorte que la marche habituelle devenait plus coûteuse en énergie. Les participants se sont rapidement adaptés à ces différentes résistances et convergeaient automatiquement vers la fréquence de marche la moins coûteuse. Et ceci, même pour des tout petits gains en énergie. Enfin, une autre étude a montré que la longueur de nos pas est elle aussi déterminée par la minimisation. Notre cerveau adapte en temps réel la longueur de nos pas en fonction des contraintes environnementales telles que le pourcentage de la pente. Tous ces résultats dans le domaine de la locomotion humaine sont autant de preuves biomécaniques de notre attraction inconsciente vers la minimisation de la dépense énergétique.

Une marche zéro déchet
L’apprentissage de la marche chez l’enfant est une autre illustration de l’importance de la minimisation énergétique. Apprendre à marcher, c’est apprendre à minimiser en recyclant l’énergie musculaire produite. Au fur et à mesure des semaines qui passent votre bambin améliore le rendement énergétique de sa locomotion. Au début, sa démarche est hésitante et monobloc. Il lance une jambe, son corps suit plus au moins bien, avec des chutes relativement fréquentes. Ensuite, il apprend à mieux contrôler, de façon inconsciente, les mouvements de son centre de gravité au-dessus de son polygone de sustentation (la surface au sol située sous et entre nos pieds) et ainsi éviter les chutes. Il va également de mieux en mieux coordonner ses jambes et ses bras pour renforcer son équilibre. Pour finir, il gérera parfaitement la vigueur qu’il mettra dans ses mouvements, ce qui lui permettra de recycler au mieux l’énergie qu’il aura fournie pour initier les premiers petits pas de son long périple vers une marche tout-terrain. Il aura alors atteint la marche zéro déchet : rien ne se perd (ou presque), tout se recycle. C’est donc face à la difficulté, dans des situations de vie réelle, que votre enfant va apprendre le plus efficacement à minimiser, donc à marcher. Lui offrir un trotteur n’est donc pas forcément la meilleure des idées pour le développement de sa locomotion. De plus, le trotteur n’est pas sans danger. Une étude a montré que les blessures occasionnées par des accidents de trotteur sont aussi fréquentes que celles occasionnées par des accidents de la route.

Sur la tête
Qu’en est-il de nos déplacements lorsque nous devons porter des charges lourdes ? Le transport de marchandises sur la tête est courant dans de nombreuses régions du monde. En Afrique de l’Est, il n’est pas rare de voir des femmes des tribus Luo et Kikuyu utiliser leur tête pour porter des charges équivalentes à 70 % de leur masse corporelle. Est-ce une bonne idée ? Une étude a tenté de répondre à cette question en demandant à ces femmes de marcher 20 minutes sur un tapis roulant en portant des charges dans chaque main, sur chaque pied ou sur la tête. Les résultats sont sans appel. Par rapport à une condition de référence où les participants ne portaient pas de charge, marcher avec des charges sur la tête était 1,2 fois plus coûteux en énergie tandis que les porter dans les mains et sur les pieds était jusqu’à 6,3 fois plus coûteux. Une autre étude a montré que chez ces femmes, porter une charge sur leur tête qui correspond à 20 % de leur poids ne coûte pas la moindre dépense énergétique. Pour défier ainsi les lois de la pesanteur, ces femmes ont adopté une démarche particulière dite « de la roue carrée » qui maximise là aussi le recyclage de l’énergie.
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Génétique de l’inactivité physique
Dans le chapitre précédent, l’étude des vrais et des faux jumeaux montre que 47 % de notre activité physique est expliquée par notre patrimoine génétique. Cependant, là encore, ce n’est qu’une partie de l’histoire. Cette même étude montre que 31 % de nos comportements sédentaires sont eux aussi expliqués par des facteurs génétiques. Cette étude illustre donc très bien l’origine génétique de ces deux comportements opposés. Une autre étude s’est intéressée à la part de génétique dans les comportements d’inactivité physique des souris. Ces dernières étaient classées en fonction de leur quantité d’activité physique spontanée (nombre de tours de roue par jour). Les souris les plus actives étaient alors séparées des souris les plus inactives pour former deux groupes qui seraient étudiés sur neuf générations. Au fil des générations, les souris de la lignée active devenaient de plus en plus actives, alors que celles de la lignée inactive devenaient de plus en plus inactives. La neuvième génération de souris inactives passait 10 fois moins de temps à courir dans la roue que les souris de la lignée active. Cette différence d’activité physique était associée à une différence de maturation des neurones du noyau accumbens, une région du cerveau connue pour jouer un rôle clé dans le système de récompense et dans l’activation de nos mouvements. Les gènes de ces souris transmis de génération en génération influenceraient donc le niveau de récompense associé à l’activité physique et à l’inactivité physique, et détermineraient ainsi le nombre de tours de roue réalisés par jour. Ces résultats pourraient suggérer l’existence d’une prédisposition génétique qui déterminerait notre incapacité à résister à la force d’attraction sédentaire ou, au contraire, à nous engager dans l’activité physique.

Une histoire de cerveau ?
Dans un article publié dans Sports Medicine, nous développons cette hypothèse d’une minimisation de l’effort qui serait gratifiante et qui, par conséquent, nous attirerait de façon non consciente vers la sédentarité. Dans notre première étude expérimentale testant cette hypothèse, nous avons cherché à savoir si la force d’attraction sédentaire pouvait être produite par les neurones de notre cerveau. Pour ce faire, nous avons demandé à des adultes ayant la volonté d’être actifs sans forcément y parvenir de réaliser la tâche de mannequin, où les participants doivent approcher ou éloigner un avatar d’images d’activité physique ou de sédentarité. Pendant qu’ils réalisaient cette tâche, soixante-quatre électrodes posées sur leur crâne nous permettaient de lire et d’enregistrer les signaux électriques produits par leur cerveau. Comme attendu, ces signaux cérébraux montraient que le cerveau avait plus de difficultés à s’éloigner des images de sédentarité que des images d’activité physique. Plus précisément, l’analyse de l’activité électrique de notre cerveau montrait que pour déclencher un comportement d’activité physique, nous devions d’abord contrôler et faire taire nos pulsions sédentaires. Notre cerveau permettrait donc de résister à la force d’attraction sédentaire comme nos muscles et notre squelette permettent de résister à la force d’attraction terrestre.

$$$
D’autres chercheurs ont essayé de mieux comprendre notre gestion de l’effort physique. L’équipe de Mathias Pessiglione, chercheur à l’Institut du cerveau et de la moelle épinière à Paris, a identifié deux régions du cerveau, l’insula et le thalamus, qui seraient capables d’estimer le coût énergétique d’un comportement. Ces zones nous permettraient de décider à quel moment l’effort investi deviendrait trop coûteux par rapport à l’enjeu. Ce niveau d’effort maximum dépendrait de ce que les chercheurs appellent « l’utilité espérée ». Si on vous demande de serrer votre poing le plus fort et le plus longtemps possible, l’effort que vous allez investir avant d’abandonner sera différent en fonction de l’enjeu, qui peut être financier par exemple. Plus l’enjeu est important, plus vous serez capable de repousser vos limites. Notre cerveau est donc capable de changer son seuil de tolérance à l’effort et de repousser automatiquement le moment où nous cessons de dépenser de l’énergie. L’inactivité physique n’est donc pas qu’une histoire de génétique, mais aussi de contexte. Pour nous en convaincre un peu plus, jetons un œil au travail de Guido Gendolla, professeur de psychologie à l’Université de Genève, qui a utilisé une mesure de réactivité cardiovasculaire pour tester le niveau d’effort que les participants étaient enclins à investir dans une tâche cognitive. La tâche consistait à résoudre des équations mathématiques simples telles que 4 + 5 + 9 = 18. Sur un électrocardiogramme, les chercheurs s’intéressaient à la phase qui précède l’éjection du sang du cœur vers les artères, car l’activité électrique du cœur à ce moment précis est liée à l’effort mobilisé pour réaliser la tâche. Les résultats montraient que l’effort était plus prononcé lorsque la tâche était faisable et que la récompense était élevée. En d’autres termes, notre cœur et notre cerveau sont en phase quand il s’agit de réguler l’effort en fonction de l’enjeu.

Classé X
Une autre étude de Pessiglione a montré que nous dévaluons les récompenses nécessitant un effort physique. Pour arriver à ce résultat, son équipe a utilisé des images érotiques de femmes nues comme récompense. Ces images étaient affichées sur l’écran pendant 1 seconde (petite récompense) ou 3 secondes (récompense élevée). Pour obtenir ces récompenses, les participants devaient fournir un effort en serrant un dynamomètre qui enregistrait la force musculaire produite. Pour chaque essai, les participants pouvaient choisir d’investir un effort physique minimal et obtenir 1 seconde de récompense érotique ou un effort plus important et obtenir 3 secondes de récompense érotique. Ils devaient ensuite évaluer chacune des 240 images érotiques vues durant l’expérience afin de permettre aux chercheurs de mesurer ce que l’on appelle dans notre jargon « la valeur subjective de l’image ». Les résultats montrent que les participants mettaient plus de temps à s’engager dans des efforts importants, ce qui souligne une certaine réticence à dépenser de l’énergie.
Les résultats montrent aussi que plus le niveau d’effort demandé pour obtenir la grande récompense était important, plus la probabilité de choisir la petite récompense augmentait. Plus spécifiquement, pour voir des femmes nues 2 secondes de plus, les participants acceptaient de mettre jusqu’à 75 % de leur force maximale, mais pas davantage. Autrement dit, nous sommes prêts à fournir des efforts pour voir des images érotiques, mais pas trop quand même !
Enfin, plus les participants produisaient un effort important pour une image donnée, plus sa valeur subjective diminuait. Le cerveau dévaluait donc la récompense associée aux images ayant réclamé des efforts. Les résultats d’imagerie du cerveau renforçaient ce résultat puisqu’une diminution de l’activité des régions du cerveau associées au système de récompense, le cortex cingulaire et l’insula, était constatée lorsque les participants devaient produire un effort plus important. Une récompense est donc moins attractive pour notre cerveau lorsque son obtention requiert un effort physique.
En somme, des preuves comportementales, génétiques, cardiaques et cérébrales s’accumulent depuis quelques années et pointent toutes dans la même direction : l’être humain favorise la minimisation des efforts.

Keep Calm & self-contrôlez-vous
Si notre corps est automatiquement attiré vers la sédentarité, comment expliquer que certaines personnes (comme Matthieu et Boris, et bientôt vous, après avoir lu ce livre) réussissent à choisir l’escalier ? Il semble que pour trouver la réponse à cette question, il faille encore une fois se tourner du côté de l’évolution. Pour augmenter leurs chances de tuer un gros gibier, de survivre à l’attaque de prédateurs ou de récupérer d’une blessure ou d’une maladie, nos ancêtres vivaient en groupe. Pour que cette vie en communauté fonctionne, les membres du groupe devaient apprendre à vivre ensemble et à coopérer. Puisque ces compétences sociales favorisaient la survie, elles se sont progressivement renforcées au cours de l’évolution par le mécanisme de sélection naturelle. Mais qui dit partage et coopération, dit forcément contrôle de soi. Au fil des siècles, le cerveau des primates puis de l’homme a donc dû développer ces fameuses ressources cognitives lui permettant de tempérer ces pulsions qui pourraient mettre en danger la cohésion et la survie du groupe.

Notre botte secrète : le cortex préfrontal
Le quartier général du self-control se situe au niveau du cortex préfrontal. C’est dans cette région du cerveau, située juste derrière nos globes oculaires, que se sont accumulés au fil des millénaires nos neurones du self-control. Au cours de l’évolution, ce cortex est devenu de plus en plus volumineux. Ce qui pourrait s’expliquer par une augmentation de son utilisation et du nombre de connexions établies avec les autres régions du cerveau. Ce cortex préfrontal joue un rôle clé dans de nombreuses fonctions cognitives telles que le langage, la mémoire, le raisonnement, les fonctions sociales ou encore l’inhibition des pulsions. Ce dernier point est très important ! C’est grâce à notre gros cortex cérébral que nous pouvons réorienter nos comportements et résister, en l’occurrence, à l’appel de la sédentarité. Par exemple, c’est la maturation de cette région du cerveau qui va permettre aux enfants de progressivement réussir à ne pas succomber aux tentations. Pour un jeune enfant, ne pas manger immédiatement un marshmallow ou ne pas engloutir tous les bonbons du paquet, ne pas dépenser instantanément les 2 euros qu’il vient de recevoir ou réussir à attendre jusqu’au matin de Noël pour ouvrir ses cadeaux, sont des comportements particulièrement difficiles à adopter. Et c’est tout à fait normal. L’enfant vit dans le présent et est à la recherche de satisfactions immédiates. Comme il n’a pas encore acquis toutes les capacités de self-control nécessaires, il a toutes les peines du monde à réguler ses désirs immédiats. Mais, au fil des années, le cortex préfrontal va se développer et lui permettre de ne plus vivre uniquement pour ce qui est immédiatement plaisant et qui n’est pas toujours bon pour lui à long terme. L’humain va peu à peu acquérir la capacité d’agir en fonction d’objectifs à moyen et long terme. Ainsi, cette région nous permet de contrôler nos comportements. Un fait historique vient clairement nous le démontrer.

The Walking Dead
Si vous êtes fan de séries de morts-vivants, c’est votre paragraphe, préparez le pop-corn ! Si tout ce qui est sanguinolent vous révulse, il vaut peut-être mieux ne pas lire ce qui suit. L’anecdote que nous allons vous raconter illustre parfaitement ce que nous serions sans notre cortex préfrontal. L’histoire se déroule le 13 septembre 1848. Phineas Gage travaillait à la construction d’une ligne de chemin de fer reliant les villes de Rutland et Burlington, dans la périphérie de Cavendish, dans le Vermont aux États-Unis. Alors qu’il était en train d’insérer la poudre explosive dans un rocher, il oublia d’ajouter une couche de sable par-dessus. Résultat, lorsqu’il compacta la poudre avec une barre à mine, une étincelle enflamma cette dernière qui explosa et propulsa la barre de fer à travers son crâne, entrant sous sa pommette et ressortant par le haut du crâne. Vous l’imaginez bien, entre la pommette et le haut du crâne, il y a la partie du cerveau située derrière le lobe oculaire dont on vous parle depuis tout à l’heure (pour celles et ceux qui ne suivent pas : le cortex préfrontal). Pour vous donner une idée de l’impact, Gage s’est retrouvé propulsé à environ trente mètres de l’explosion. Cependant, malgré la gravité de l’accident, Gage survécut et, sans rien avoir à envier à la série The Walking Dead, il était déjà capable de marcher quelques minutes après l’accident. Il fut alors assis dans une charrette à bœuf et transporté chez lui. On vous laisse quelques instants imaginer la scène.
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Put… de syndrome préfrontal
Phineas Gage fut pris en charge par John Martyn Harlow, un médecin local, qui tenta tant bien que mal de replacer les fragments de crâne et de refermer la plaie. Avec succès puisqu’environ 10 semaines après l’accident, Gage avait récupéré suffisamment de force pour retourner à la vie normale. Mais sa vie n’était pas si normale que ça. Gage ne souffrait d’aucun trouble moteur ou intellectuel, mais quelque chose en lui avait changé. Dans un rapport sur l’accident, le docteur Harlow notait qu’avant l’accident, Gage était considéré comme une personne sérieuse, travailleuse et fiable. Il était aussi décrit par ses employeurs comme quelqu’un d’énergique et de persévérant. Cependant, après l’accident, son comportement se modifia de façon radicale. Les notes du docteur Harlow sont les suivantes :
« L’équilibre ou la balance entre ses facultés intellectuelles et ses instincts d’animaux semblait avoir été détruit. Il est coléreux, irrévérencieux, se permettant par moments l’usage des plus grossières injures, manifestant peu de déférence à l’égard de ses camarades, ne supportant aucune contrainte et aucun conseil entrant en conflit avec ses désirs, parfois dangereusement obstiné, quoique capricieux et versatile. Immature dans ses capacités intellectuelles et ses manifestations comportementales, il a les passions animales d’un homme brutal. »

Ce que décrit le docteur Harlow a plus tard été nommé le « syndrome frontal » et caractérise plutôt bien une personne dépourvue de self-control, c’est-à-dire une personne incapable d’accepter des contraintes qui vont à l’encontre de ses désirs et instincts les plus primaires. Lorsque le cortex préfrontal de Gage a été endommagé par la barre à mine, il a en même temps perdu toute forme de contrôle de son comportement. La morale de cette histoire, c’est que vous n’avez pas eu la malchance de ce pauvre homme. Votre cortex préfrontal est en parfait état et à votre disposition pour combattre les pulsions qui vous habitent, alors faites-en bon usage !

Se contrôler pour être actif
Maintenant que vous en savez un peu plus sur le self-control, voyons pourquoi une barre à mine qui viendrait malencontreusement traverser votre crâne pourrait vous empêcher d’atteindre vos objectifs d’activité physique. Quand nous sommes affalés dans notre canapé avec une seule envie, y rester, c’est l’activation de notre cortex préfrontal qui va nous permettre de nous lever et d’aller mettre nos baskets. Être actif, c’est refuser de se laisser piéger par la force d’attraction sédentaire. C’est appuyer sur le bouton « ON » qui active notre cortex préfrontal pour que ce dernier combatte cette force. Voilà une autre de nos hypothèses. Pour la tester, nous avons mené une étude incluant plus de 100 000 participants âgés de 50 à 95 ans habitant dans plus de 20 pays européens. Les résultats de cette étude montrent que les ressources cognitives sont fortement corrélées avec le niveau d’activité physique de ces personnes. Plus les ressources cognitives sont importantes, plus le niveau d’activité physique est élevé, et cela est encore plus vrai pour les personnes les plus âgées. Notre cerveau serait donc un déterminant important de notre niveau d’activité physique.

L’œuf ou la poule ?
Cependant, une corrélation ne dit rien de la causalité d’une relation entre deux variables (voir l’encadré), comme les ressources cognitives et l’activité physique dans notre cas. Alors, selon vous, dans quel sens faut-il lire cette relation ? On vous a déjà expliqué que l’activité physique déclenchait la sécrétion d’hormones antidouleur, anxiolytiques ou encore euphorisantes. Ces sécrétions ont un effet bénéfique sur le cerveau, ce qui a amené de nombreux chercheurs à tester les effets positifs de l’activité physique sur les capacités cognitives. En revanche, les études testant l’effet allant dans le sens inverse se comptent sur les doigts de la main. En bons chercheurs, nous avons donc voulu combler ce manque en essayant de déterminer qui précède qui. Est-ce que le déclin d’activité physique précède le déclin cognitif ou est-ce l’inverse ? Le modèle statistique a tranché en faveur de la seconde option. Il est plus probable que les capacités cognitives prédisent l’activité physique. Ces résultats sont complètement en accord avec notre hypothèse puisqu’ils suggèrent que nos ressources cognitives, et donc notre self-control, permettent de lutter contre notre tendance à la minimisation des efforts augmentant ainsi notre niveau d’activité physique.
Corrélations fallacieuses
Une corrélation, c’est lorsque les valeurs de deux variables varient ensemble. Si la première variable augmente, la seconde augmente (dans le cas d’une corrélation positive) ou diminue (dans le cas d’une corrélation négative). Lorsqu’il y a une corrélation entre deux variables, notre cerveau a tendance à chercher une relation de causalité entre ces variables – c’est-à-dire, une relation de cause à effet. Cependant, dans de très nombreux cas, des variables peuvent covarier sans pour autant avoir un quelconque lien entre elles. C’est ce que l’on appelle de fausses corrélations ou des corrélations fallacieuses. Pour avoir quelques illustrations, vous pouvez aller faire un tour sur le site spurious correlations (www.tylervigen.com/spurious-correlations). Vous y verrez par exemple la très forte corrélation entre le nombre de noyés dans une piscine et le nombre d’apparitions de Nicolas Cage dans un film entre 1999 et 2009. Ces deux variables n’ont pourtant évidemment rien à voir. Cet exemple est évident, mais parfois ce n’est pas le cas. Il est alors beaucoup moins simple de se rendre compte que deux variables qui varient ensemble n’ont en réalité aucune relation entre elles. La prochaine fois qu’on vous expliquera que l’augmentation de la variable X est associée à une augmentation de la variable Y, posez-vous bien la question : est-ce que X est vraiment en lien avec Y ou est-ce que cette personne essaie de me vendre une fausse corrélation ?
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Le tartan du métro
Dans une autre étude incluant plus de 20 000 participants, nous avons aussi montré que ces ressources cognitives permettaient de limiter l’impact néfaste d’un environnement favorisant l’inactivité physique, comme des quartiers non sécurisés ou n’incluant pas de commerces à distance raisonnable de marche. Ce résultat confirme le rôle clé des capacités cognitives mais montre également que les politiques de la ville peuvent lui faciliter la tâche. Pour contrer l’effet néfaste des opportunités de sédentarité sur notre santé, ces politiques pourraient décider de multiplier les possibilités d’activité physique pour, en quelque sorte, rééquilibrer la balance. Plus précisément, une idée serait de renforcer la quantité, la qualité, mais surtout la visibilité des installations favorisant l’activité physique dans l’espace urbain. Les designers de SuperVitus305 et la Métropole de Grenoble ont par exemple mis en place des aires de services très colorées où les cyclistes peuvent consulter un plan en restant en selle ou gonfler leurs roues à l’aide d’une pompe en libre-service. Un autre exemple provient de la ville de Hambourg, qui avait transformé les escaliers de ses stations de métro en pistes d’athlétisme. À côté de ces escaliers couleur rouge tartan, les escalators grisâtres avaient pauvre mine.
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Cercle vertueux
La bonne nouvelle c’est que plus nous activons notre cortex préfrontal pour faire de l’activité physique, moins nous sommes dépendants des opportunités ou tentations de notre environnement. À un moment donné, cette activation devient facile et automatique. Les hormones font leur travail et donnent à l’activité physique un caractère plaisant et récompensant. Dans les premiers temps, ces processus hormonaux sont insuffisants pour contrer la difficulté qu’éprouve notre système musculaire et cardio-respiratoire pour maintenir un effort dans la durée. Cependant, avec un peu d’entraînement, ces systèmes s’adaptent à l’effort et requièrent moins d’énergie, ce qui permet aux sécrétions hormonales de prendre le dessus. Endorphine, dopamine, sérotonine et autre noradrénaline activent le circuit de la récompense et provoquent le désir de répéter l’activité à l’origine de ce plaisir. L’activité physique devient alors une récompense en soi. Plus elle est pratiquée, plus notre organisme en redemande. Quand vous atteignez ce cercle vertueux de l’activité physique, profitez-en, vous l’avez bien mérité ! Mais attention tout de même ! Il peut parfois s’emballer et vous donner envie de répéter à l’infini l’activité physique vous procurant cette sensation de plaisir. Vous devenez alors dépendant à l’effort physique. La paresse et l’addiction au sport se situent donc aux extrémités d’un continuum. Dans les deux cas, pour échapper à ces extrêmes, il faut que notre cerveau reprenne le contrôle et parvienne à dominer nos pulsions.


La recette du désastre
Environnement moderne et force d’attraction sédentaire.

La vie sédentaire
7 h 15 – Après avoir relancé l’alarme deux fois, il arrive enfin à trouver la force de sortir de son lit douillet. Enfin, pas tout de suite. Il va d’abord utiliser sa nouvelle application sur son smartphone qui lui permet d’allumer sa cafetière à distance. Une fois sur ses deux jambes, il se dirige vers sa salle de bains. En passant, il prend soin d’appuyer sur la télécommande centralisée qui ouvre ses volets roulants électriques. Après avoir fini son brin de toilette, il se dirige vers la cuisine et, dans un élan de motivation, saisi le paquet de céréales, les verse dans son bol, les recouvre de lait, attrape son bol de la main gauche, sa tasse de café de la main droite, puis marche deux mètres pour rejoindre la table. Ouf ! Enfin arrivé à destination, il est assis et profite de cette nourriture tant méritée qu’il avale en un éclair. Le petit-déjeuner dans l’estomac, il jette ses couverts dans le lave-vaisselle qu’il met en route d’un mouvement agile de l’index.
7 h 45 – Après s’être brossé les dents avec sa brosse électrique et avoir fini de s’habiller, il est fin prêt. Il appuie sur le bouton d’ouverture de la porte coulissante de sa voiture, clique sur la télécommande d’ouverture automatique des portes du garage, puis file à son bureau situé à environ 5 km.
8 h 15 – Le trajet est toujours un peu long, 30 minutes, la faute aux embouteillages du matin. Il arrive sur le parking de son entreprise. Tel un aigle, il cherche à identifier la place de parking idéale, celle située juste à l’entrée du bâtiment. Mais ses collègues ont déjà occupé le terrain, toutes les meilleures places sont déjà prises. Après plusieurs tours de parking, il se résigne à prendre une place située un peu plus loin. C’est une défaite : il est contraint de parcourir les 50 m qui le séparent de l’entrée. Une fois arrivé dans le hall, il appuie sur le bouton de l’ascenseur. Destination : 2e étage.
8 h 40 – Après avoir salué ses collègues et brièvement raconté son week-end passé à regarder la nouvelle série en vogue sur Netflix, il s’installe devant son ordinateur. Après 1 h 50 de dur labeur, double bonne nouvelle : l’heure de la pause-café est arrivée et une nouvelle machine à café a été installée dans le bureau. Plus besoin de parcourir les 40 m pour atteindre celle, collective, située au bout du couloir. Notre travailleur prend alors son courage à deux mains, se lève de sa chaise tout en agrippant tel un véritable félin une capsule posée à côté de sa table de travail, parcourt les 2 m qui le séparent de la machine, y glisse la capsule, reste péniblement debout le temps que son café finisse de couler et, dans un effort ultime, saisit sa tasse pour aller se rasseoir sur sa chaise. C’est reparti pour sa dernière heure de travail matinal.
12 h 00 – L’heure du déjeuner a sonné. Contrairement à nos ancêtres, il ne va pas parcourir la ville, armé d’une lance ou d’un couteau, en espérant débusquer une proie. Il va simplement se rendre à la cafétéria située au rez-de-chaussée. C’est moins folklorique mais c’est moins chronophage et surtout il est certain d’atteindre son objectif : se remplir la panse sans le moindre effort. Enfin, sauf s’il doit lutter contre son collègue qui a lui aussi jeté son dévolu sur la dernière mousse au chocolat du buffet. Et encore, un simple regard ou une discussion cordiale suffit en général à arbitrer le conflit. Le perdant de cette joute des temps modernes pourra de toute façon se consoler avec la tarte à la fraise qui trône juste à côté !
13 h 00 – Après un repas copieux, notre travailleur retourne s’asseoir à son bureau.
15 h 30 – Pause-café.
17 h 30 – Il est l’heure de rentrer dans sa tanière. Il reprend l’ascenseur, se dirige vers son bolide, patiente dans les embouteillages du soir, puis gare sa voiture. Arrivé dans son salon, il plonge dans son canapé, ordinateur sur les genoux pour se détendre en surfant sur le Net. Au bout d’un moment, il commence à avoir froid et demande à son assistant vocal de monter le chauffage.
19 h 00 – La faim commence à se faire sentir. Problème : le réfrigérateur est vide. Solution : il se saisit de son téléphone et commande un plat chez son thaïlandais préféré, en prenant soin de cocher l’option couverts en plastique, sourire aux lèvres, satisfait de cet éclair de clairvoyance : il n’aura pas besoin de vider le lave-vaisselle. En attendant d’être livré, il décide de faire ses courses en ligne pour le reste de la semaine. Comme ça, demain, le réfrigérateur sera bien rempli. Après avoir fini son dîner, regardé le film du soir et s’être brossé les dents puis mis en pyjama, il se jette dans son lit afin de récupérer de sa journée harassante. Souhaitons-lui bonne nuit ! Il en aura besoin car demain, rebelote, nous ne sommes que lundi.

Choix de vie
Cet exemple de vie sédentaire met en évidence une chose : dans nos sociétés modernes, l’activité physique a perdu son caractère obligatoire. Il est très facile d’obtenir tout ce que l’on souhaite avec un minimum d’effort. Si nous sommes actifs, nous le sommes par volonté, par choix, et non plus par nécessité. Dans notre environnement, plus besoin de chasser ou de faire des semi-marathons pour trouver sa nourriture. Tout est mis en place pour que cette nourriture arrive dans notre bouche au moindre coût énergétique. Les nouvelles technologies qui nous permettent d’économiser notre énergie ont envahi notre quotidien. Nous, hommes modernes, pouvons assouvir nos pulsions sédentaires à longueur de journée.

J’ai faim donc je cours
Pour nos ancêtres, l’activité physique était primordiale pour la recherche de nourriture. Il semble même que l’activité physique et la faim fussent intimement liées. Dans ce cycle, les périodes d’abondance en nourriture étaient associées à de bas niveaux d’activité physique alors que les périodes de pénurie alimentaire étaient associées à de hauts niveaux d’activité physique. En effet, lorsque les réserves énergétiques sous forme de glycogène (le sucre en réserve) et lipides (la graisse en réserve) venaient à manquer, un signal d’alarme était automatiquement déclenché. En réponse à cette alarme interne qui boostait leur système d’éveil, nos ancêtres partaient spontanément à la chasse aux calories. Lorsque leur panse était à nouveau bien remplie, l’alarme s’éteignait. Nos ancêtres avaient donc un mécanisme de protection vital qui les incitait à bouger quand leur niveau de réserves énergétiques atteignait un seuil critique pour leur survie. Autrement dit, ils n’avaient pas besoin de Platon pour les inciter à sortir de leur caverne, leur système automatique s’en chargeait. De nos jours, certaines situations sont similaires aux pénuries alimentaires vécues par nos ancêtres, comme lorsque l’on fait un régime ou que l’on jeûne. Il n’est alors pas rare de ressentir cet élan motivationnel automatique. Des études chez les souris, les rats et les macaques ont mis en évidence cet effet en montrant que la restriction calorique était associée à une augmentation de l’activité physique spontanée.
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Anorexie mentale
Une maladie qui illustre tristement ce cycle de la faim et de l’activité physique est l’anorexie mentale. Cette maladie se caractérise par le refus de maintenir un poids normal, la peur de prendre du poids et la dysmorphie, une distorsion de l’image corporelle. Nous savons tous que l’anorexie mentale est associée à des régimes drastiques. En revanche, nous savons moins qu’elle est également associée à une activité physique excessive. Des études ont montré que chez les anorexiques, la restriction calorique augmente les niveaux d’activité physique et que ces personnes ont tendance à aller spontanément vers les opportunités d’activité physique qui s’offrent à elles. Ces études ont aussi mis en évidence que, comparé au cerveau des personnes en bonne santé, celui des anorexiques s’activait davantage en réponse à des images d’activité physique, notamment au niveau du cortex préfrontal. Encore lui ! Ces résultats suggèrent que les anorexiques doivent davantage utiliser leur self-control pour éviter de succomber aux opportunités d’activité physique. Le monde à l’envers !

Courir jusqu’à ce que mort s’ensuive
Les scientifiques ont développé des techniques permettant de créer de l’anorexie mentale chez des souris. Ils mettent une souris dans une cage avec une roue et limitent l’accès à la nourriture tout en offrant un accès illimité à la roue. Dans ce contexte, de nombreuses souris développent une activité physique extrême qui produit une perte de poids morbide. La chose surprenante dans cette expérience est qu’au départ la restriction alimentaire est imposée, mais une fois que les animaux commencent à perdre du poids, leur activité physique dans la roue devient volontaire et même irrésistible. À tel point qu’ils en viennent à ignorer la nourriture qui leur est proposée, jusqu’à en mourir. Les chercheurs interprètent cette activité physique excessive comme une recherche désespérée de nourriture, qui n’a pourtant plus aucun sens dans une cage de laboratoire. Évolution, quand tu nous tiens !
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En panne
Dans nos sociétés occidentales, le cycle liant la faim à l’activité physique est en panne, coincé dans la phase où les réserves énergétiques sont au niveau maximal. La plupart d’entre nous n’ont jamais connu la famine. Il n’y a donc pas de signal d’alarme interne et donc pas d’incitation à être actif. Le problème, c’est que nos gènes hérités de l’évolution, un peu avares en termes de dépense énergétique, n’ont pas eu le temps de s’adapter à tous ces changements technologiques. Ce patrimoine génétique nous incite à minimiser nos efforts dès qu’une opportunité s’offre à nous. Nous cherchons toujours à économiser au maximum nos ressources énergétiques même si ce n’est plus nécessaire. Un cycle peaufiné au cours de millions d’années s’est transformé, en quelques années, en un cercle vicieux. Dans un tel contexte, on comprend aisément pourquoi nous avons toutes les peines du monde à transformer nos bonnes intentions d’activité physique en actions.

Trop dangereux !
En plus de toutes ces avancées technologiques qui nous permettent de minimiser nos efforts, le quartier dans lequel nous vivons peut lui aussi impacter notre niveau d’activité physique. Par exemple, bien que notre motivation joue un rôle clé dans notre capacité à adopter des comportements d’activité physique, la décision de prendre son vélo ou de marcher plutôt que d’utiliser sa voiture, le bus, le métro ou le tram va être influencée par la proximité des magasins, la sûreté du quartier ainsi que la présence de trottoirs et de pistes cyclables. Des études scientifiques ont par exemple montré qu’être entouré d’installations bien entretenues avec des espaces publics dédiés aux piétons, vélos et autres activités physiques augmentait la probabilité d’être actif. Si vous prévoyez de déménager prochainement, et si vous hésitez encore, faites un petit tour du quartier avant de vous décider. Ne sous-estimez pas l’impact de l’agencement de votre quartier sur votre niveau d’activité physique. Vous n’avez certainement pas envie de devoir répondre à votre enfant « Trop dangereux ! » quand il vous réclame d’aller faire un petit tour de vélo.

Boston
Lors de son séjour à Boston, Matthieu a fait l’expérience de l’influence de l’environnement urbain sur son niveau d’activité physique. Le premier jour, au moment de la pause déjeuner, il avait décidé d’aller chercher son sandwich à vélo à quelques centaines de mètres du Massachusetts General Hospital Institute of Health Professions. Il a commencé à rouler mais s’est rapidement vu obligé de prendre une route ne laissant que peu de doute sur l’importance des pistes cyclables aux États-Unis : proche du néant. Il s’est retrouvé sur l’un de ces gros ronds-points à plusieurs étages qu’on ne trouve que là-bas, se faisant doubler par de gros pick-up avec de magnifiques pots d’échappement double. Défiant toutes les lois de la logique, il arriva en un seul morceau à la sandwicherie. Là, toutes ses forces de self-control avaient été complètement épuisées : il dévora tout ce qu’il put, espérant se donner du courage pour le voyage retour. Arrivé à l’Institut, sain et sauf, il se promit de ne plus jamais prendre son vélo pour autre chose que pour longer la Charles River jusqu’à l’Université d’Harvard pour une balade le week-end. Un an plus tard, de retour en France, c’était opération « Reprise du vélo ».
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PS4
Avec un peu d’entraînement, à force d’utiliser votre self-control et d’appuyer sur le bouton « ON » de votre cerveau, la force d’attraction sédentaire va peu à peu s’inverser. Ayelet Fishbach, professeure en psychologie à l’Université de Chicago, a conduit un ensemble d’études démontrant que chez les individus qui arrivent à se maîtriser pour atteindre leurs objectifs, la perception d’une tentation, comme un produit gras ou sucré, va réactiver les objectifs permettant de résister à cette tentation, comme se rappeler que l’on est au régime. Ce mécanisme permet à ces individus de contrôler plus efficacement leur comportement. Illustrons ce constat dans un contexte d’activité physique. Vous faites votre séance matinale de marche rapide un dimanche aux alentours de 8 h, quand tout le monde dort encore. Sur votre parcours se trouve l’appartement de votre meilleur ami qui vous a envoyé un texto à l’instant pour une partie sur sa nouvelle PlayStation 4 Pro. Pour ceux qui arrivent à suivre leur objectif d’activité physique, la vision du panneau indiquant la rue de cet ami va automatiquement rappeler à leur conscience le fait qu’ils se sont promis de faire une marche d’une heure. ALERTE ! Il ne serait pas raisonnable de s’arrêter au bout de 15 minutes. Leur cerveau est préparé à faire face aux tentations susceptibles de les détourner de leurs objectifs. Pour ceux qui ont moins musclé leur self-control, ce panneau va automatiquement activer leur désir de faire une bonne partie de PS4, bien tranquillement installés dans le canapé, et leur faire momentanément oublier leurs intentions d’activité physique. Ils culpabiliseront un peu plus tard, en rentrant chez eux.

Fight Club
Dans un langage scientifique, fondé sur les travaux du célèbre professeur John Bargh (voir l’encadré), Fishbach a démontré que la présentation subliminale (au-dessous du seuil de conscience) de tentations augmentait l’accessibilité cognitive des buts. Les participants de son étude devenaient plus conscients des buts qu’ils poursuivaient. Pour ce faire, elle utilisait une tâche de décision lexicale amorcée dans laquelle il était demandé d’indiquer aussi rapidement que possible si une séquence de lettres présentées sur un écran correspondait à un mot existant (par exemple, brocoli, pomme) ou non existant (trocoli, mompe). À l’insu du participant, cette chaîne de lettres était précédée par la présentation d’une tentation (par exemple du chocolat, un croissant) qui était flashée sur l’écran de telle sorte que le participant ne puisse pas être conscient de la présentation de ce mot. Le film Fight Club, avec Brad Pitt et Edward Norton, est truffé de ce type d’images subliminales. Dans la tâche de Fishbach, si la réaction au mot-cible était plus rapide quand il était précédé d’une tentation subliminale, cela indiquait que la tentation activait automatiquement le mot-cible. Ce protocole a permis de montrer que la présentation subliminale d’aliments gras et sucrés augmentait l’accessibilité du but de contrôle de poids, mais uniquement chez les individus réussissant à maintenir leur régime. Cette capacité à activer automatiquement nos buts quand ces derniers sont menacés pourrait expliquer pourquoi certaines personnes arrivent à atteindre leurs objectifs à long terme alors que d’autres non.
L’insoutenable automaticité de l’être
Il est plutôt rassurant de penser que nos comportements sont le fruit de notre volonté consciente. Cependant, de nombreuses recherches viennent mettre à mal cette idée. John Bargh, professeur de psychologie sociale à l’Université de Yale, considéré comme le plus grand expert mondial en matière d’inconscient, a consacré ses recherches à mieux comprendre le rôle des processus automatiques et inconscients dans la prédiction de nos comportements. Bargh s’est en particulier rendu célèbre pour ses études démontrant que la simple présence d’objets, ou de tout stimulus associé à une action particulière en mémoire (par exemple une odeur, une température, un type de personne, un concept ou une stimulation sensorielle), impactait le comportement des individus sans que ces derniers ne s’en rendent compte. C’est ce qu’on appelle les effets d’amorçage : des indices environnementaux qui influencent de manière automatique, spontanée et non consciente nos comportements. Par exemple, des études scientifiques ont montré que l’exposition subliminale à des pièces de monnaie augmente les performances dans une tâche d’effort physique (la quantité de force exercée sur un dynamomètre à poignée) ; l’activation du concept de « bibliothèque » conduit les étudiants à baisser spontanément la voix ; la présence d’une légère odeur de nettoyant au citron favorise les comportements de nettoyage (les participants nettoient davantage les miettes de cookies qu’ils ont laissées sur la table lors d’une expérience en laboratoire) ; la musique française augmente l’achat de vin français alors que la musique allemande augmente l’achat de vin allemand ; un logo de carte de crédit augmente le montant du pourboire laissé dans un restaurant ; l’activation de concepts liés aux personnes âgées produit un ralentissement de la vitesse de marche et une baisse des performances dans une tâche de mémoire ; l’activation du concept de femme « blonde » réduit les performances dans une tâche d’évaluation de connaissances. Dans l’ensemble toutes ces recherches suggèrent que la simple exposition à un stimulus peut faciliter la production de comportements qui lui sont associés en mémoire. Dans son dernier livre, Bargh démontre que notre inconscient influence nos comportements dans de nombreux contextes de vie, tels que le choix de nos partenaires, la couleur de nos votes, l’endroit où nous vivons, ce que nous achetons ou nos performances à des tests et des examens.



Contre-pied
Dans le cadre de notre théorie, nous avons testé si le mécanisme mis en évidence par Fishbach dans le contexte de l’alimentation, mais aussi de la religion, du travail et de la réussite scolaire, pouvait expliquer la capacité des individus à atteindre leurs objectifs d’activité physique dans un environnement où nous sommes en permanence menacés par la force d’attraction sédentaire. Nos résultats sont très encourageants puisque nous avons retrouvé exactement les mêmes effets. Chez les sportifs, la présentation subliminale de mots en lien avec la sédentarité (canapé, hamac, etc.) facilitait la reconnaissance de mots liés à l’activité physique (actif, bouger, etc.). Cet effet n’était en revanche pas observé chez les participants qui n’arrivaient pas à atteindre leurs objectifs en matière d’activité physique. Autrement dit, pour les personnes réussissant à être actives, les tentations de sédentarité, comme apercevoir son canapé ou entendre le générique de son émission de télévision préférée, activent automatiquement les buts d’activité physique. Ces résultats montrent que les incitations à la sédentarité peuvent bel et bien activer un mécanisme renforçant l’engagement dans l’activité physique.
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Double bonus
En plus de prendre à contre-pied les incitations sédentaires, les individus réussissant à être actifs sont aussi attirés par l’activité physique. Rien à voir donc avec les personnes inactives qui vont au contraire être rebutées par l’activité physique et être attirées par la sédentarité. En observant les mouvements de la pupille, nous avons montré que lorsque des images d’activité physique et de sédentarité étaient présentées simultanément sur un écran à des personnes actives, ces dernières étaient automatiquement attirées par les images d’activité physique et les fixaient pendant plus longtemps. En somme, le cerveau des personnes actives permet non seulement de protéger leurs objectifs d’activité physique lorsque des tentations sédentaires s’érigent sur leur chemin (un escalator, un banc, un transport en commun), mais aussi de mieux percevoir toutes les opportunités d’activité physique qui s’offrent à elles (un escalier, un parc, une table haute pour rester debout). L’atteinte de ce cercle vertueux nécessite de sortir du cercle vicieux dont nous avons parlé plus haut. Il nous semble qu’une des conditions sine qua non à cette transition soit assez évidente : le plaisir.

Mangez des pommes
Imaginez que vous deviez choisir entre deux ordinateurs. Vous hésitez entre celui avec une pomme et un autre sans pomme. Pour vous décider, vous faites une liste des points positifs et négatifs de chaque ordinateur. La sentence est sans appel. L’ordinateur à la pomme est moins puissant, à moins d’autonomie, nécessite d’acheter de nombreux accessoires et, surtout, est deux fois plus cher. Vous vous rendez donc dans le magasin avec la ferme intention d’acheter l’ordinateur sans pomme. Mais une fois face à la différence esthétique entre les deux ordinateurs, vous changez d’avis et faites chauffer la carte bleue. Pourquoi avez-vous fait ce choix ? Parce que vos émotions vous ont joué un mauvais tour.

Place aux émotions
Les émotions influencent fortement nos prises de décision. Parfois pour le meilleur. Parfois pour le pire. Jusqu’à récemment, les émotions étaient considérées comme un grain de sable dans le fonctionnement de notre système rationnel. Un élément perturbateur de notre raisonnement dont on se passerait bien. Une décision aboutie serait une décision rationnelle faisant fi des émotions. Cependant, comme le suggère David Sander, directeur du Centre interfacultaire en sciences affectives de l’Université de Genève, l’émotion est souvent fonctionnelle et peut jouer un rôle positif dans la prise de décision, même si elle ne doit pas guider tous nos comportements. Vouloir l’éradiquer serait déraisonnable, car l’émotion a joué un rôle essentiel dans l’évolution et l’adaptation de l’espèce humaine. Ressentir de la peur et fuir à l’approche d’un danger est un mécanisme souvent garant de notre survie. Par ailleurs, sans émotions, la vie en société serait tout simplement impossible. Les psychopathes qui sont souvent dépourvus d’empathie et insensibles à la souffrance d’autrui en sont un parfait exemple.

Plaisir, bien-être, et fierté
Aujourd’hui, les émotions sont intensément étudiées dans de nombreux domaines scientifiques et la recherche en activité physique ne fait pas figure d’exception. Les résultats sont sans surprise. Chez les individus physiquement actifs, l’activité physique déclenche spontanément des émotions positives. Ces émotions sont déterminantes pour favoriser un style de vie actif sur le long terme. Si pratiquer une activité physique s’accompagne de douleurs, d’inconfort, voire de honte, un sentiment qui peut assez facilement survenir pendant les séances d’éducation physique à l’école, alors notre cerveau va automatiquement chercher à nous détourner de cette activité. En revanche, si faire de l’activité physique s’accompagne de plaisir, de bien-être, voire d’un sentiment de fierté, alors notre cerveau va au contraire chercher à renforcer l’engagement dans cette activité. Ces émotions positives vécues lors de nos séances d’activité physique vont aider à contrebalancer notre tendance spontanée à minimiser les efforts.

Manger, bouger
Faisons un petit parallèle avec l’alimentation. Nous savons tous pertinemment que manger des légumes est bon pour la santé. Pourtant, on préfère souvent consommer des produits gras et sucrés. La solution à ce problème, c’est de cuisiner nos petits légumes pour que l’on prenne un vrai plaisir à les manger et qu’on ait envie d’y retourner au prochain repas. Si nous servons ces mêmes légumes cuisinés à l’eau, il y a peu de chances pour que nous prenions du plaisir à les manger. Nous aurons aussi toutes les difficultés du monde à y revenir, car notre cerveau aura gardé en mémoire la saveur fade du repas précédent. Pour l’activité physique, c’est un peu le même principe. On sait que c’est bon pour la santé, mais dans le même temps, on adore s’affaler dans le canapé. Si nous ne faisons pas en sorte que les temps d’activité physique soient des moments de plaisir, notre cerveau va rapidement se laisser charmer par les opportunités de sédentarité.

Orange mécanique
Si vous avez lu le roman d’Anthony Burgess, Orange mécanique, ou regardé son adaptation au cinéma en 1971 par Stanley Kubrick, alors ce paragraphe ne devrait pas vous surprendre. Pour les autres, bienvenue dans le monde de la manipulation expérimentale de nos émotions et de nos comportements. Dans son film, Kubrick décrit les aventures d’Alex DeLarge, un délinquant avide de violence qui frappe et viole à tour de bras. Une fois arrêté par la police, il accepte de participer à un programme scientifique expérimental ayant pour but de le guérir de ses accès de violence. Il subit alors un traitement dans lequel il est attaché à une chaise et obligé de regarder des images violentes après injection d’une drogue le rendant malade. À la fin du programme, notre criminel est relâché dans la société, doux comme un agneau. Incapable de se défendre, il est chassé et battu par ses anciens camarades et finit même par tenter de mettre fin à ses jours.
Ce film est une vive critique de la psychologie comportementale (voir l’encadré). Il souligne non seulement l’échec de ce type de traitement (le protagoniste tente de se suicider), mais surtout, fait de l’être humain une machine privée de son libre arbitre. D’où le titre d’« orange mécanique », qui souligne l’aspect mécanique (automatique) d’actions sans marge de liberté individuelle. Cependant, tout en gardant en tête les limites de ce type d’approche, de nombreuses recherches ont démontré que des interventions visant à manipuler nos émotions pouvaient s’avérer efficaces.
La psychologie comportementale
Le behaviorisme, aussi connu sous le nom de comportementalisme ou de psychologie comportementale, revendique une approche scientifique et des méthodes objectives d’investigation. Pour cette école de pensée, le comportement peut être étudié de manière systématique et observable, sans tenir compte des états mentaux internes. Le behaviorisme suppose que tous les comportements sont soit des réflexes produits par une réponse automatique à certains types de stimuli présents dans l’environnement, soit la conséquence de l’histoire de l’apprentissage de l’individu, incluant notamment des renforcements négatifs (punitions) ou positifs (récompenses). Autrement dit, cette approche suppose que les comportements sont le fruit de nos réponses à des stimuli présents dans l’environnement. Fondamentalement, seuls les comportements observables doivent être considérés car les émotions, les cognitions ou l’humeur des individus sont des éléments trop subjectifs. En conséquence, cette approche s’intéresse uniquement aux comportements stimuli-réponses observables, mais les événements internes comme les pensées ou les émotions ne sont pas examinés. L’approche behavioriste considère le cerveau comme une sorte de boîte noire présentant peu d’intérêt pour l’étude et préfère se focaliser sur les liens qui existent entre les facteurs environnementaux et le comportement. Les processus psychologiques qui expliquent ces effets ne sont donc pas pris en compte.
Le behaviorisme a été formellement établi par John B. Watson dans un article de 1913 intitulé « La psychologie vue par un comportementaliste » (« Psychology as the behaviorist views it »). La philosophie sous-jacente à cette vision du comportement est parfaitement illustrée par cette citation de Watson :
« Donnez-moi une douzaine d’enfants en bonne santé, bien constitués, et laissez-moi libre de les éduquer selon ma propre approche. Je vous garantis que, en les prenant au hasard, je les formerai de manière à en faire un spécialiste de mon choix : médecin, juge, artiste, commerçant et même mendiant ou voleur, tout ceci indépendamment de leurs talents, penchants, tendances, aptitudes, vocations et de la race de leurs ancêtres. »
En termes simples, le behaviorisme suppose que tous les comportements sont le résultat de l’expérience et que toute personne, quelles que soient ses bases initiales, peut être formée pour agir d’une manière particulière lorsque les conditions sont réunies. Entre 1920 et le milieu des années 1950, cette école de pensée est devenue l’école de pensée dominante en psychologie. Il aura fallu attendre la fin des années 1950 pour voir émerger la révolution cognitive qui accorde une place importante aux processus mentaux et a donné naissance aux sciences cognitives.



Le chien de Pavlov
En psychologie comportementale, on suppose que la réaction automatique (la réponse) d’un individu à un objet ou à un événement particulier (le stimulus) peut être modifiée par une procédure de conditionnement. Le conditionnement classique a été découvert accidentellement par Ivan Petrovitch Pavlov, prix Nobel de médecine et de physiologie en 1904, lors de ses recherches sur le fonctionnement de l’appareil digestif. Au cours de l’une de ses expériences, pour laquelle il récoltait de la salive produite par la glande salivaire de chiens à l’aide d’un tuyau chirurgicalement implanté dans leur joue, il s’est aperçu que ces derniers commençaient à saliver avant même que la viande ne soit présentée. Ils salivaient dès que la personne en charge de les nourrir arrivait dans la pièce. Les chiens avaient en fait été conditionnés par inadvertance à associer la personne qui les nourrissait avec la nourriture elle-même. Pavlov décida de creuser un peu plus pour mieux comprendre ce phénomène. Il associa la viande à un son de cloche en exposant les chiens à ces deux évènements simultanés à plusieurs reprises. Comme attendu, après ce conditionnement, les chiens de Pavlov salivaient au simple son de la cloche, sans qu’aucune viande n’ait été présentée.

Pauvre Albert
À une époque où les règles éthiques étaient plus que douteuses, John B. Watson a testé le principe de conditionnent de Pavlov sur l’être humain. En 1921, Watson étudiait Albert, un nourrisson de 11 mois. Le but de l’étude consistait à conditionner le nourrisson pour qu’il ait peur d’un rat blanc en associant ce dernier à un bruit effrayant produit par l’expérimentateur qui frappait très fort deux bâtons de métal l’un contre l’autre. Au début de l’expérience, le petit Albert ne présentait aucun signe de peur lorsqu’il était en face du rat blanc. Après que le rat eut été associé de manière répétée au bruit de métal, Albert finit par développer une peur panique des rats, mais pas seulement. Il était également paniqué par d’autres objets blancs, tels que les peluches et les cheveux de Watson. Par la suite, et dans des conditions éthiques bien plus appropriées, les scientifiques se sont énormément intéressés à ce phénomène de conditionnement qui s’est révélé fonctionner pour plusieurs types de réponses et de stimuli, tels que des odeurs, des sons et des images.

Aversion gustative conditionnée
Pour les fumeurs qui se sont vus prescrire la Varénicline1 (ou Champix), le principe actif n’est pas vraiment éloigné de celui du conditionnement. La Varénicline est un agoniste partiel de la nicotine, elle réduit l’addiction au tabac en stimulant les récepteurs à nicotine du cerveau de façon plus faible que la nicotine elle-même. Ce médicament réduit également le plaisir associé à la consommation. Puisque les récepteurs du cerveau sont déjà occupés, l’effet de la cigarette ne peut pas être optimal. En réduisant ce plaisir, la Varénicline réduit également l’association cigarette = plaisir. Elle va même, chez certaines personnes, créer une nouvelle association cigarette = nausée, exactement comme l’histoire des surimis. Ce phénomène est connu sous le nom d’« aversion gustative conditionnée ».

Quand les coyotes auront peur des moutons
Si ces associations se développent aussi rapidement, c’est que de toute évidence, elles procurent un avantage pour la survie. Si un animal mange quelque chose qui le rend nauséeux, il doit à tout prix éviter de consommer de nouveau cet aliment afin de ne pas se rendre une nouvelle fois malade. Avoir connaissance de ce mécanisme peut s’avérer particulièrement efficace pour sauvegarder son bétail. Dans une étude de terrain célèbre, des chercheurs ont injecté un poison dans les carcasses d’agneaux suffisamment puissant pour rendre des coyotes malades, mais sans les tuer. L’objectif des chercheurs était en fait d’aider les éleveurs de moutons à réduire le nombre de bêtes tuées par les coyotes. L’expérience a non seulement permis de diminuer les pertes, mais elle a également développé chez certains coyotes une telle aversion pour les moutons qu’ils s’enfuyaient à la simple odeur ou vue de ces animaux.
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Traiter la sédentarité
Si le conditionnement fonctionne pour différents types de comportement, il pourrait également être utilisé pour lutter contre la sédentarité et favoriser l’activité physique. Même si pour le moment les techniques visant à modifier artificiellement les réactions affectives automatiques vis-à-vis de la sédentarité sont peu nombreuses, les premières études semblent prometteuses. Une de ces études a montré que des participants ayant imaginé une expérience agréable associée à de l’activité physique développent des émotions spontanées envers l’activité physique qui sont plus positives que celles de participants n’ayant pas pratiqué cette tâche d’imagerie mentale. Une autre étude de terrain a cherché à tester l’efficacité d’une application smartphone utilisant la technique de conditionnement. Dans cette étude, David Conroy, professeur en science du mouvement à l’Université de Penn State, a testé une application dans laquelle des images d’activité physique étaient associées à des émotions positives à chaque fois que les utilisateurs souhaitaient verrouiller leur téléphone ou l’activer – par exemple, une personne en train de courir dans un paysage ensoleillé. Après 8 semaines d’utilisation, les participants avaient augmenté leur activité physique.

Approche/évitement
D’autres chercheurs ont entraîné les participants à approcher des stimuli sains et à éviter des stimuli morbides à l’aide d’un joystick. Les participants évitaient les stimuli morbides (images de boissons alcoolisées) en poussant le joystick loin d’eux et approchaient les stimuli sains (images de boissons non alcoolisées) en tirant le joystick vers eux. Ce réentraînement diminuait la quantité d’alcool consommée, le taux de rechute des participants en cure de désintoxication et s’est également avéré efficace pour promouvoir des choix alimentaires sains. Nous avons donc cherché à savoir si cette technique de conditionnement pouvait fonctionner avec les comportements d’activité physique. Un groupe de participants était entraîné à approcher les images d’activité physique et à éviter les images de sédentarité. Un second groupe à faire l’inverse. Un troisième groupe recevait un faux entraînement et devait approcher puis éviter les images d’activité physique et de sédentarité exactement le même nombre de fois. Les résultats de cette étude ont montré que les participants entraînés à approcher l’activité physique et à s’éloigner de la sédentarité passaient là encore plus de temps à faire des semi-squats (plier les genoux sans aller jusqu’à l’angle droit et remonter) qui les attendaient à la sortie de l’expérience. Ce type de conditionnement pourrait donc se révéler efficace pour promouvoir l’engagement spontané dans l’activité physique. Cependant, une autre option, plus simple, pourrait nous permettre d’arriver au même résultat. Elle consiste à mieux comprendre le codage et la mémorisation de nos émotions pour mieux maîtriser ce que notre cerveau retient de nos périodes d’activité physique.

Pic – fin
Lorsque nous courons pendant une heure, il est probable que notre cerveau ne garde pas en mémoire chacune des 60 minutes de notre séance et que seulement quelques portions soient enregistrées et influencent notre activité future. Les preuves qui semblent valider cette hypothèse n’ont pas grand-chose à voir avec l’activité physique puisqu’elles proviennent essentiellement d’examens visuels de l’intérieur du rectum et du côlon (la coloscopie) et de lithotripsies2. Des examens qui ne sont pas réputés pour leur caractère agréable. Ces études ont mis en évidence la règle « pic – fin » initialement proposée par Daniel Kahneman, psychologue et prix Nobel d’économie. Sur la base de cette règle, on peut penser qu’au cours des 60 minutes de course à pied, ce qui va marquer notre cerveau, ce sont nos sensations au moment le plus intense (le pic), qu’il soit positif ou négatif, et celles ressenties au cours des dernières minutes de course (la fin). Le reste des émotions perçues pendant la course va passer à la trappe.

CCC : Celsius, côlon, calcul
Dans la première condition de l’expérience originale de Kahneman, les participants devaient plonger une main dans une eau à 14 °C pendant 60 secondes, ce qui est loin d’être une expérience agréable. Dans la seconde condition, ils devaient faire de même, mais en gardant leur main immergée 30 secondes de plus pendant lesquelles la température était progressivement remontée jusqu’à 15 °C, ce qui n’est toujours pas agréable. Les participants devaient ensuite choisir quelle condition ils souhaitaient répéter. Conformément à la règle pic – fin, les participants préféraient répéter la seconde condition, alors que leur main était pourtant plongée plus longtemps dans une eau à une température inconfortable (14-15 °C), ce qui ne semble pas être une décision très rationnelle. Kahneman a également mesuré la douleur perçue par des patients ayant réalisé une coloscopie ou une lithotripsie. Cette douleur perçue était fortement corrélée au pic d’intensité de la douleur ressentie au cours de l’examen ainsi qu’à la douleur perçue durant les trois dernières minutes de celui-ci. Tout ceci, indépendamment de la durée et de l’intensité moyenne de la douleur perçue pendant toute la durée de l’examen. En d’autres termes, le pic et la fin de l’examen comptent, le reste passe là encore à la trappe. Kahneman et ses collègues ont mené une troisième étude où les participants étaient aléatoirement divisés en deux groupes. Le premier groupe subissait une coloscopie classique. Dans le second groupe, la sonde était laissée pendant 3 minutes supplémentaires, mais sans mouvement, créant ainsi une sensation inconfortable mais non douloureuse. Les résultats montraient qu’avec ces 3 minutes supplémentaires, la coloscopie était perçue comme moins déplaisante. Plus intéressant encore, ces patients étaient plus susceptibles de revenir pour des examens ultérieurs. En d’autres termes, ajouter une fin non douloureuse améliorait l’évaluation globale de l’examen alors même que l’inconfort était prolongé de 3 minutes. Ces résultats questionnent une nouvelle fois l’idée d’un être humain purement rationnel. Maintenant que vous savez tout cela, on espère que la prochaine fois que vous irez courir, vous terminerez en prenant un maximum de plaisir. Ralentissez et prenez le temps de profiter des derniers rayons du soleil.
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L’activité physique :
un sport de combat permanent
Le premier pas vers l’activité physique consiste à prendre conscience de la force d’attraction sédentaire. Cette prise de conscience permet d’activer les ressources cognitives qui vont nous aider à résister et à lutter contre cette attraction, omniprésente dans notre environnement moderne. Lorsque nous sommes exposés à ces tentations sédentaires, tels que les escalators, les fauteuils ou encore les trottinettes et autres vélos électriques, nous devons les reconnaître et quitter le mode pilotage automatique. Nous devons reprendre le contrôle de nos actions et choisir les comportements qui sont en accord avec notre intention d’adopter un style de vie plus actif. Alors la prochaine fois que nous aurons le choix entre un escalator et les escaliers, soyons forts, activons le bouton « ON » de notre cerveau et prenons l’escalier. Ne faisons pas comme 9 personnes sur 10 qui choisissent « OFF » et prennent l’ascenseur. Nous devons apprendre à reconnaître le danger et sortir de ce mode de pilotage automatique qui nous pousse à faire systématiquement le choix de l’économie énergétique. La bonne nouvelle c’est que plus nous faisons le choix de l’activité physique, plus ce choix devient facile à faire et, à un moment donné, ce choix se fera de façon automatique et inconsciente. Le comportement le plus coûteux en énergie sera alors devenu une habitude. Cette habitude prendra le dessus sur l’attraction sédentaire qui met en danger notre santé. Tant que cette habitude est entretenue, les pulsions sédentaires seront mises K.O. Pour faciliter le développement de véritables habitudes d’activité physique, il est important de prendre du plaisir, en particulier dans les dernières minutes de l’activité. Sans plaisir, il est très peu probable que nous réussissions à être actifs sur le long terme.



1. La Varénicline a un taux de réussite d’environ 22 %. Cependant, il faut être prudent car des inquiétudes ont été exprimées quant aux effets secondaires potentiels qui augmenteraient la dépression et les tentatives de suicide.
2. La lithotripsie (ou lithotritie) renvoie à l’ensemble des techniques médicales utilisées dans le but d’éliminer les calculs et les lithiases salivaires.
Yes You Can
Devenir physiquement actif.

Le sédentaire revit
Commençons ce chapitre par une petite visite à notre travailleur que nous vous avons présenté au début du chapitre 4, mais quelques années plus tard, après qu’il a eu la bonne idée de lire le livre que vous avez entre les mains. Nous nous apercevons, non sans plaisir, que sa voiture reste maintenant bien sagement au garage. Chaque matin, il enfourche son vélo pour aller travailler. Les premières fois, il se perdait un peu, mais maintenant il pourrait faire le trajet les yeux fermés. Au fil des semaines, il a même un peu rallongé le parcours pour pouvoir passer par des petits coins sympas. Il met en moyenne 15 minutes de moins qu’en voiture, arrive toujours exactement à l’heure et sourit quand il voit ses collègues galérer dans les bouchons. Il a également réduit ses dépenses, notamment de carburant. L’ascenseur, c’est également terminé. Il préfère profiter de l’occasion de faire un peu de récupération active en prenant les escaliers. Les pauses-café, il les prend désormais dans la cafétéria du rez-de-chaussée, qui a une vue imprenable sur l’extérieur. Ce changement d’environnement, il l’apprécie, car ça lui permet de mieux couper avec son activité et de revenir frais et disponible pour être plus efficace dans son travail. En plus, le café est bien meilleur et moins polluant que celui de sa machine à capsule. Pour ce qui est du déjeuner, avec trois de ses collègues qu’il a convaincu des bienfaits d’une petite balade hebdomadaire, il marche jusqu’à un bistrot situé à 20 minutes du bureau. Parfois, ils changent de bistrot ; c’est alors l’occasion de discuter, de découvrir d’autres endroits du quartier. Il a également investi dans un bureau à hauteur modulable qui lui permet de travailler debout et de vraiment profiter des moments de travail assis. Un de ses collègues l’a d’ailleurs rapidement imité. Lorsqu’il rentre chez lui, il entrouvre la porte, saisit le sac de sport qu’il avait soigneusement préparé la veille et la referme aussitôt. Il va à la salle de sport tous les mardis et jeudis soir où il prend bien soin de prendre un maximum de plaisir en papotant avec les personnes sur place et en écoutant ses listes de musique préférées sur Deezer. Une fois rentré de sa séance de sport, il se prépare une bonne petite salade Caprese tirée du livre Hastings Sunrise Cooks qu’il vient de trouver chez un bouquiniste qu’il a découvert en allant déjeuner dans l’un de ses bistrots. En plus, son réfrigérateur est plein, donc il a tout ce qu’il faut. Tous les samedis matin, il va maintenant au marché. Il y croise régulièrement ses voisins et des amis et prend plaisir à flâner au milieu des allées dans la fraîcheur du matin. Et puis ça l’aide à atteindre ses 10 000 pas de la journée. Avec tout cela, il suit sans problème les recommandations de 30 minutes d’activité physique 5 fois par semaine. Statistiquement, il a mis toutes les chances de son côté pour être en meilleure santé physique et psychologique et il pourra profiter de ses enfants et petits-enfants quelques années de plus.

Précautions d’emploi
Avant de poursuivre votre lecture, nous devons vous mettre en garde. Dans ce chapitre, vous allez prendre conscience que devenir actif est à votre portée. Vous allez comprendre qu’il vous suffit d’un petit peu d’organisation et de quelques astuces. Une fois la dernière page de ce chapitre tournée, il n’y aura plus de retour en arrière possible. Vous deviendrez actif. Prenez donc tout de suite votre téléphone et appelez votre médecin, en particulier si vous n’avez jamais été actif ou si vous avez des problèmes de santé. Même si l’activité physique est souvent recommandée, quelle que soit la pathologie (diabète, hypertension artérielle, cancer, maladie cardiaque et respiratoire, arthrose, obésité ou encore dépression), les recommandations sont adaptées à chacune de ces pathologies. Si vous avez besoin de conseils particuliers, n’hésitez pas à prendre contact avec votre kinésithérapeute ou un professionnel en activité physique adaptée, ils seront ravis de vous répondre.

Sport ≠ activité physique
Mais au fait, ça veut dire quoi « être actif » ? L’Organisation mondiale de la santé définit l’activité physique comme « tout mouvement corporel produit par les muscles squelettiques entraînant une dépense énergétique supérieure à celle du repos ». Autrement dit, l’activité physique consiste littéralement à bouger. Le sport est donc un type d’activité physique mais ne la résume pas. Dans le cadre de nos recherches, nous nous sommes rendu compte que les participants considéraient souvent que faire de l’activité physique signifiait faire du sport, comme jouer au football, au basket ou encore faire de l’athlétisme. Pour eux, un sportif se reconnaît au premier coup d’œil ! Corps galbé, abdominaux en plaquettes de chocolat, fesses rebondies, biceps saillants. Si cette image du sport est parfois vraie, ce n’est pas toujours le cas et, surtout, le sport n’est que la partie émergée de l’iceberg de l’activité physique qu’on nous montre à la télévision. L’activité physique, c’est surtout une multitude d’activités simples, parfois de tous les jours, correspondant à des intensités d’effort très variées (voir l’encadré en double page suivante). Se promener dans la rue, faire un tour de vélo, faire le marché avec son chariot, prendre les escaliers, s’amuser au parc, passer l’aspirateur, porter ses courses, bricoler ou encore jardiner, c’est aussi de l’activité physique.

Du bien-être, ici et maintenant
Comme nous le savons tous, l’activité physique améliore notre santé à long terme, mais pas uniquement ! Ce « remède miracle » a aussi des effets bénéfiques à très court terme. Les études scientifiques montrent qu’être actif réduit le stress, améliore le sommeil, l’estime de soi et la confiance en soi, dynamise notre cerveau et égaie notre vie sexuelle et sociale. Des chercheurs des prestigieuses universités de Yale et Oxford ont même montré dans le célèbre journal The Lancet que la différence en matière de santé mentale entre des personnes actives et inactives était la même qu’entre des personnes qui avaient une différence de salaire de plus de 20 000 euros par an. Si votre objectif principal dans la vie est d’être heureux, vous atteindrez sûrement cet objectif plus rapidement et facilement en devenant actif plutôt qu’en essayant d’obtenir une augmentation mensuelle de 2 000 euros.
[image: Illustration]Les différents types d’activité physique
L’activité physique est un excellent moyen pour améliorer notre bien-être et notre santé. Mais que signifie réellement être actif ?
Les activités physiques peuvent être classées selon quatre grands types. Les activités physiques d’endurance, qui peuvent être facilement intégrées dans notre vie quotidienne. Ces activités incluent la marche, la course à pied, le vélo, la natation, la danse, etc. Les activités de renforcement musculaire, qui peuvent être intégrées soit dans notre quotidien (monter ou descendre des escaliers, porter ses courses) ou dans le cadre d’exercices planifiés (faire quelques abdominaux, pompes, etc.). Les activités d’assouplissement, comme le yoga ou toute autre activité permettant de maintenir notre capacité à faire des mouvements amples, facilitant ainsi tous nos gestes du quotidien, comme faire nos lacets, nous baisser pour ramasser quelque chose ou tout simplement nous habiller. Les activités d’équilibre, comme se tenir debout sur une jambe ou marcher en suivant une ligne.
Les activités physiques sont aussi classées en différents niveaux d’intensité. Les activités physiques intenses ou vigoureuses sont celles qui demandent un effort physique important et qui nous font respirer beaucoup plus fort que d’habitude (ex : marcher en côte, courir, faire du vélo à vive allure, sauter à la corde, nager vite, jouer au football ou au tennis en simple). L’effort ressenti est alors supérieur à 7 sur une échelle d’effort perçu allant de 0 à 10. Les activités physiques modérées sont celles qui demandent un effort physique moyen et qui nous font respirer un peu plus fort que d’habitude (ex : faire du vélo ou nager à un rythme modéré, marcher d’un bon pas ou jouer au tennis en double). L’effort ressenti est alors de 5 ou 6. À cette intensité, il est toujours possible de tenir une conversation.
À l’inverse, la sédentarité se définit comme l’ensemble des activités passées dans une position assise ou allongée (sans tenir compte du temps passé à dormir ou assis pendant les repas). Dans ces situations, la dépense énergétique est très faible et les mouvements du corps sont réduits au minimum. On y retrouve nos activités favorites comme regarder la télévision, surfer sur Internet, lire un livre, se déplacer en voiture ou encore travailler assis à son bureau. Les études scientifiques récentes semblent s’accorder sur le fait que rester trop longtemps assis a des effets négatifs sur la santé relativement indépendants de notre niveau d’activité physique. Le conseil des chercheurs est donc d’essayer de remplacer certaines périodes de sédentarité par des périodes physiquement actives.



Bougez-vous !
Yes You Can! Si vous devez retenir une seule chose de ce chapitre, retenez celle-là : faire 30 minutes d’activité physique la plupart des jours de la semaine est à votre portée ! Si les recommandations varient légèrement en fonction de l’âge ou de l’état de santé (voir l’encadré), elles ont toutes une chose en commun : elles sont faciles à suivre. Nous ne voudrions pas reprendre les mêmes adjectifs que ceux utilisés par Coluche lorsqu’il annonçait sa candidature à l’élection présidentielle en appelant les fainéants, les crasseux, les drogués (on en passe et des meilleures) à voter pour lui, mais l’idée est là. Que vous soyez jeune ou âgé, en parfaite santé, handicapé ou atteint d’une maladie chronique, comprenez que devenir actif n’est pas réservé aux sportifs de haut niveau. Nous pouvons tous en profiter. L’activité physique vous attend à chaque coin de rue.
Les recommandations en matière d’activité physique
Quelle quantité d’activité physique faut-il atteindre pour être en bonne santé ? Quand pouvons-nous dire de quelqu’un qu’il est physiquement actif ou inactif ?
Pour les adultes en bonne santé :
La limite basse des recommandations de l’Organisation mondiale de la santé se situe à 75 minutes d’activité physique à intensité vigoureuse par semaine, par exemple de la course à pied, du football ou du tennis en simple, ou alors 150 minutes d’activité physique à intensité modérée, comme de la marche rapide ou en côte, du volley-ball, du skateboard ou du tennis en double, ou alors une combinaison des deux. Il est également recommandé de faire des exercices de renforcement musculaire au moins deux fois par semaine, comme la méthode Pilates, les bandes élastiques résistantes, les squats ou encore le jardinage.
Pour les enfants de 6 mois à 5 ans :
Il est recommandé d’être actif au moins trois heures par jour, essentiellement à travers les jeux. Marche, course, sauts, lancer, équilibre ou découverte du milieu aquatique sont autant de moyens de mettre en mouvement les enfants de cette tranche d’âge. Plus nos enfants sont actifs pendant l’enfance plus leurs chances de l’être en grandissant seront importantes. L’activité physique se construit dès le plus jeune âge. Il est aussi recommandé d’éviter de laisser nos enfants en position assise ou allongée pendant plus d’une heure d’affilée, sans compter bien entendu les heures de sommeil et de sieste. Limiter le temps passé devant un écran est une priorité.
Pour les enfants de 5 à 11 ans :
Viser au moins une heure d’activité physique modérée à vigoureuse par jour. Il est recommandé de pratiquer au moins un jour sur deux des activités physiques qui renforcent les muscles, les os et améliorent la souplesse. Il est aussi conseillé de réduire le temps passé en position assise ou allongée. Pour eux aussi, limiter l’accès aux écrans est une priorité. Les parents peuvent montrer l’exemple pour leur donner l’envie de bouger et créer des habitudes d’activité physique (comme aller à pied à l’école ou à vélo).
Pour les adolescents de 12 à 17 ans :
Il est recommandé de pratiquer au moins une heure par jour d’activité physique. Il faut en particulier être vigilant aux jeunes filles pour qui cette période est souvent associée à une forte diminution d’activité physique. Les activités qui renforcent les muscles, les os et la souplesse sont aussi à pratiquer au moins un jour sur deux.
Pour les personnes en situation de handicap :
Globalement, les recommandations pour les adultes en bonne santé sont valables pour les personnes en situation de handicap. Cependant, elles doivent être adaptées en fonction des limitations liées au handicap. Dans la mesure du possible, il serait idéal de réussir à pratiquer trente minutes par jour d’activités physiques qui font travailler le cœur et les poumons. Pour les atteindre, il est possible de fractionner la durée, de prévoir des temps de récupération plus longs ou encore d’adapter l’intensité. Autrement dit, n’hésitez pas à moduler l’intensité, la progressivité (augmenter au fur et à mesure la durée de la pratique), la fréquence (au départ accordez-vous un ou deux jours de récupération entre deux séances, jusqu’à atteindre progressivement une fréquence quotidienne), ainsi que le type d’activité (favoriser les activités d’endurance associées à des activités de renforcement musculaire et de souplesse afin d’entretenir la mobilité).
Pour les seniors de plus de 60 ans :
L’activité physique permet de préserver l’autonomie et la santé. Il est recommandé de pratiquer au moins trente minutes d’activité physique par jour. Les activités physiques telles que la marche, le jardinage ou le bricolage sont adaptées à cette tranche d’âge. Les exercices de renforcement musculaire, de souplesse et d’équilibre sont aussi importants car ils vont permettre de limiter les risques de chute.
 
En résumé, il est important de bien garder en tête que suivre les recommandations d’activité physique, quel que soit votre âge et votre état de santé, est facile : nous en sommes tous capables. Par ailleurs, ces recommandations pour bouger davantage correspondent à une quantité d’activité quotidienne que l’on estime suffisante afin d’obtenir des bénéfices sur la santé et de prévenir l’émergence de certaines maladies. Elles représentent un idéal vers quoi il faudrait tendre. Cependant, toute activité physique est bonne à prendre. Même de petites quantités d’activité physique sont utiles. Chaque minute compte et procure un bénéfice pour la santé. Il vaut toujours mieux en faire peu que pas du tout.



Commencez tout doux
Pour favoriser une entrée réussie dans l’activité physique, choisissez un objectif bien défini et atteignable. Vous pouvez par exemple décider que 5 fois par semaine (ou plutôt 6 fois car vous allez forcément avoir un imprévu au moins une fois par semaine) vous atteindrez l’un des objectifs suivants : faire 10 000 pas, courir 30 minutes, nager 500 mètres, faire de l’escalade ou une randonnée. Sur le plus long terme, vous pouvez même vous fixer des défis comme vous préparer pour le semi-marathon de votre ville ou intégrer une équipe de handball. Testez plusieurs activités jusqu’à trouver celles qui vous correspondent le mieux. Ne vous entêtez pas dans une activité qui ne vous procure pas suffisamment de plaisir. Souvenez-vous : sans plaisir, cette activité ne tiendra pas le coup sur le long terme. Soyez actif à votre façon !

Évitez la blessure
Si vous êtes en surpoids et que vous souhaitez devenir plus actif, l’une de vos priorités doit être d’éviter les petites blessures musculaires et articulaires qui pourraient vous ralentir dans l’atteinte de votre objectif ou même vous décourager complètement. Pour cela, nous vous conseillons de commencer par des activités où vos articulations seront moins sollicitées, telles que la natation, le vélo, ou la marche nordique par exemple. Elles sont moins traumatisantes pour vos os et vos muscles, ce qui va donc limiter le risque de blessure. Quand vous aurez pratiqué ces activités pendant quelques mois, vous aurez peut-être perdu un peu de poids mais surtout vos muscles se seront renforcés. Vous pourrez alors progressivement intégrer les activités incluant de la course à pied dans vos activités physiques quotidiennes. Si votre premier objectif est de perdre du poids pour pouvoir ensuite mieux profiter de tous les autres bénéfices liés à l’activité physique, essayez de programmer vos activités physiques au même moment de la journée et si possible le matin. Quand vous ne serez plus en surpoids, vous pourrez courir autant que vous le voulez, vos articulations ne craindront plus rien (sans dépasser les 100 km par semaine).

Allez-y progressivement
Vous pouvez aussi décomposer votre objectif en plusieurs petites étapes simples à réaliser. Par exemple, pour les plus ambitieux, si votre objectif est de courir le prochain semi-marathon de votre ville, vous pouvez d’abord viser d’atteindre ces 20 km petit à petit. Votre objectif final peut être : « Dans trois mois, je serai capable de courir 20 km sans m’arrêter. » Pour y arriver, vous pouvez planifier les différentes étapes qui vont vous permettre d’atteindre ce but. Par exemple : « Les trois premières semaines, je vais courir deux fois par semaine 5 km. Les trois semaines suivantes, je vais courir une fois 5 km et une fois 10 km par semaine. Les trois semaines suivantes, je vais courir 10 km deux fois par semaine. Puis je vais courir une fois 10 km et une fois 15 km par semaine les deux semaines suivantes. Enfin, la dernière semaine, je vais courir 20 km sans m’arrêter. » En cas de baisse de motivation, repensez à votre objectif final, au plaisir et à la satisfaction personnelle que vous allez en retirer lorsque vous allez l’atteindre. Après chaque semaine, pensez bien à vous féliciter et à vous récompenser d’avoir atteint vos buts.

Suivez vos progrès
Une autre manière de renforcer votre motivation, c’est de suivre vos progrès. Pour cela, vous pouvez utiliser une application de smartphone ou une montre adaptée qui permet d’enregistrer ce que vous faites. Vous pourrez ensuite visualiser vos progrès sur votre tablette ou ordinateur portable. De nombreuses applications ont été développées, dans le but de vous aider à intégrer facilement les trente minutes d’activité physique dans votre quotidien. Certaines d’entre elles vous permettre de définir vos propres objectifs, suivre vos progrès et recevoir un bilan personnalisé chaque semaine. Il vous sera aussi en général rappelé que chaque pas compte.
Si en finance il n’y a pas de petite économie, en activité physique il n’y a pas de petite dépense !


Juste pour vous
Certaines personnes sont fières de partager leurs exploits physiques sur les réseaux sociaux. Si ça leur fait plaisir, pourquoi pas ? Cependant, ce type de motivation tournée « vers les autres » n’est souvent pas suffisant pour maintenir un comportement à long terme. Il est donc important d’essayer de bien identifier les raisons personnelles qui nous poussent à pratiquer une activité physique. C’est-à-dire les raisons « juste pour soi ». Si nous nous engageons pour des raisons plus intimes, par exemple parce que l’activité physique nous rend plus relax, réduit l’impact de notre maladie chronique ou encore prolonge le nombre d’années où nous pourrons profiter de nos proches, alors l’atteinte de nos objectifs sera moins coûteuse en ressources cognitives. Nous devons nous focaliser sur les raisons qui émanent de nous. Si vous vous engagez dans l’activité physique parce que votre conjoint ou votre médecin vous met la pression et que cela vous déculpabilise de répondre à leurs attentes, alors dites-vous bien qu’à moyen et long terme cela ne fonctionnera pas. Soyez actif pour vous !

Préparez vos « si… alors »
Une autre technique dont l’efficacité pourrait surprendre de par sa simplicité apparente est la technique du « si… alors » développée par Peter Gollwitzer, professeur de psychologie à l’Université de New York. Cette technique favorise l’atteinte d’objectifs en spécifiant quand, où et comment atteindre les buts que nous nous sommes fixés en précisant les conditions de manière explicite : « Si je suis face à la situation X, alors je fais Y. » Si cette précision peut paraître futile, de nombreuses études ont montré que ce n’était pas le cas. Quand on a l’intention de devenir actif, on pourrait penser aux associations « si… alors » de l’encadré suivant. Prenez quelques minutes pour réfléchir aux associations de ce type qui seront les plus adaptées à la vie que vous menez. Notre conseil : écrivez-les et affichez-les ! Relisez cette liste régulièrement et complétez-la dès qu’une nouvelle association vous vient à l’esprit.

Anticipez les obstacles extérieurs
Mauvaise météo, invitation à dîner, à boire un verre entre amis, surcharge de travail, irrésistible appel de votre canapé. Même les plans d’activité physique les plus méticuleusement préparés peuvent être anéantis en un instant par un seul de ces événements. Mais pas de panique, pour éviter ce scénario funeste, il suffit de mettre en place, en amont, les moyens d’y faire face. Pour ce faire, rien de plus simple : on appelle notre bonne vielle technique du « si… alors » à la rescousse. Préparer des stratégies spécifiques permettant de faire face aux obstacles susceptibles d’entraver un comportement se révèle particulièrement efficace. Les chercheurs parlent de stratégies de coping. Elles mettent l’accent sur les situations à risques qui menacent l’atteinte de nos objectifs en matière d’activité physique et la nécessité de les anticiper pour ne pas se laisser surprendre et pouvoir y faire face promptement (voir l’encadré). Encore une fois, identifiez les obstacles qui vous sont propres et envisagez les solutions adaptées maximisera l’efficacité du coping que vous mettrez en place.
« Si… alors »
La technique « si… alors » ou, en termes scientifiques, l’implémentation d’intention : pourquoi est-ce que ça marche ? Cette stratégie nous permet d’identifier facilement les opportunités et les situations clés qui peuvent menacer l’atteinte de nos buts. Elle permet de forger des liens forts dans notre mémoire entre une situation particulière (par exemple le canapé) et la réponse y étant associée (par exemple enfiler nos baskets et aller marcher). La formation de ces plans permet de mettre en place le comportement désiré dès que la situation particulière spécifiée dans le plan est rencontrée. Ce qui est extrêmement intéressant avec cette technique, c’est que cette situation va acquérir la capacité de déclencher le comportement de façon automatique. Autrement dit, cette technique va nous permettre de développer des mécanismes de protection automatiques qui augmentent la probabilité d’atteindre nos buts, tout cela sans le moindre besoin de se le rappeler consciemment. Des études ayant examiné l’activité du cerveau ont confirmé que cette technique permet de passer d’un mode de contrôle conscient et réclamant des efforts, à un mode de contrôle automatique et efficient. Autrement dit, les plans « si… alors » ont au départ besoin de notre système contrôlé pour se construire (nous allons consciemment décider de faire ce type de plan), mais ils vont ensuite fonctionner uniquement à l’aide de notre système automatique. Au fur et à mesure que nous allons suivre nos plans « si… alors », notre comportement va se déclencher automatiquement et sans effort. Ils vont protéger nos buts.
Les stratégies de planification
1. S’il y a plus de sept minutes d’attente annoncées à l’arrêt du bus, alors j’avance à pied jusqu’à l’arrêt suivant.

2. S’il y a moins de vingt minutes de marche pour me rendre d’un point A à un point B, alors je me déplace à pied ou à vélo.

3. Si je suis en avance pour aller au travail, alors je me gare plus loin pour pouvoir marcher un moment.

4. Si j’ai le choix entre escaliers et ascenseur ou escalator, alors je prends l’escalier.

5. Si je dois rentrer chez moi avant de réaliser ma séance de sport, alors je ne m’assieds pas avant de repartir.


Les stratégies de coping
1. Si les prévisions météo ne sont pas bonnes et ne me permettent pas de faire ma séance d’activité physique du soir, alors je vais remplacer cette séance par l’une des activités de renforcement musculaire à la maison.

2. Si je suis invité chez des amis le soir où j’avais prévu d’aller courir, alors je planifie immédiatement dans mon emploi du temps un autre moment pour faire mon activité physique.

3. Si je suis fatigué, alors je me rappelle que l’activité physique va me permettre de me sentir davantage en forme.

4. Si je dois rester longtemps au travail et annuler ma séance d’activité physique programmée pour le soir même, alors je prévois d’aller à pied au travail le lendemain pour compenser.





Anticipez les obstacles intérieurs
Dans la grande majorité des études scientifiques, la technique du « si… alors » est utilisée pour faciliter le passage de l’intention à l’initiation du comportement désiré. Cependant, cette technique peut encore être utile après avoir adopté ce comportement. Elle permet alors d’empêcher qu’on l’abandonne en le protégeant des tentations, pensées, sentiments et états physiques venant le compromettre. L’une des rares études validant cette hypothèse est celle menée par Gollwitzer chez des joueurs de tennis ayant l’objectif de réaliser une performance en compétition. Son équipe de recherche testait si l’utilisation du « si… alors » permettait de passer outre un état d’irritation ou d’anxiété qui irait à l’encontre du but recherché. Dans le premier groupe expérimental, les participants formulaient l’intention suivante : « Je vais jouer chaque balle avec la plus grande concentration et le maximum d’effort afin de gagner le match ! » Dans le deuxième groupe, les participants étaient également invités à former quatre plans « si… alors » spécifiant les états mentaux pouvant perturber leur recherche de la performance (comme l’anxiété, la nervosité ou le manque de concentration), ainsi que la réponse à y apporter pour y faire face. Par exemple, les participants pouvaient former un plan : « Si je me sens anxieux, alors j’ignore cet état mental en me focalisant sur les aspects techniques et stratégiques de mon jeu. » Dans le troisième groupe, les participants ne devaient ni formuler d’intentions spécifiques ni de plans. Les participants ayant planifié les « si… alors » se sont avérés plus performants que les participants des deux autres groupes. Ce résultat démontre que de tels plans ne permettent pas seulement de faciliter le passage de l’intention à l’action. Ils renforcent également la stabilité d’un comportement contre des éléments menaçants situés au sein de notre propre cerveau. Dans le contexte de l’activité physique, un plan « si… alors » de ce type pourrait ressembler à : « Si je ressens une sensation d’inconfort physique ou des douleurs pendant l’effort, alors je ralentis légèrement et je me focalise sur ma respiration. » L’efficacité de ces plans peut être accentuée par des techniques de relaxation (exercice de respiration) et des routines de concentration.

Tout afficher
En plus de répertorier et d’afficher vos associations « si… alors », vous pouvez aussi tout simplement faire un planning dans lequel vous inscrivez concrètement le lieu, le moment et l’activité que vous prévoyez de faire pour la semaine à venir. Là encore, cette technique est élémentaire, mais les travaux scientifiques ont montré qu’elle était efficace pour augmenter le niveau d’activité physique. Le planning ci-après est celui d’un participant ayant réussi à rompre avec son mode de vie sédentaire. Alors à vos tableaux et feutres Velleda ! Vous aussi matérialisez votre planning et affichez-le sur le réfrigérateur.
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Conversez avec vous-même
Pour compléter cette panoplie de techniques visant à renforcer notre comportement actif, il est aussi possible de se parler à soi-même. Cette idée peut paraître saugrenue mais elle a démontré son efficacité. Par exemple, converser avec soi pendant l’effort réduit l’intensité perçue de cet effort et améliore la performance d’endurance. Lorsque vous allez courir, vous pouvez identifier les moments clés pendant lesquels cette technique pourrait être la plus efficace. Dans les premières minutes d’activité, vous pouvez vous dire : « C’est super d’être sorti faire cette course, ça va vraiment te faire du bien, tu avais besoin de faire un petit break. » Lorsque vous êtes au milieu de votre activité : « C’est bien, tu as déjà fait la moitié de ce que tu avais prévu, continue comme ça ! » Dans les dernières minutes : « Allez, encore un tout petit effort, tu as fait la plus grande partie, il faut juste terminer et tu seras fier de toi. » Vous pouvez aussi utiliser cette technique quand vous sentez que vous avez une baisse de régime : « Allez, ça arrive d’avoir des passages à vide, ralentis un peu, la course doit être un moment de plaisir, ce n’est pas grave de ralentir. » Avec cette technique, le plus important, c’est de choisir des phrases qui sont marquantes et qui font sens pour vous.

Prenez du plaisir et auto-récompensez-vous
En utilisant la coloscopie pour illustrer notre propos, nous avons montré que seules les expériences affectives les plus intenses et la fin d’une activité s’imprimaient dans notre cerveau. Nous vous conseillons d’éviter de créer des moments particulièrement pénibles durant votre activité, sauf si vous avez un trop-plein d’énergie et que cela vous fait du bien. Profitez de votre activité physique à votre façon, mais dans tous les cas, le plaisir doit être le centre de cette occupation. Alors si votre coach sportif est un adepte du « No pain, no gain », nous vous conseillons de le fuir et, sur le chemin, de lui glisser ce livre dans sa boîte aux lettres. Car avec cette philosophie qui promeut la souffrance, vous ne deviendrez jamais actif sur le long terme. Pour renforcer le plaisir lié à votre activité physique, vous pouvez aussi vous auto-récompenser juste après votre séance d’activité physique en vous accordant un petit plaisir, comme un sauna, votre série Netflix préférée, un carré de chocolat ou acheter quelque chose qui vous fait plaisir. Cette petite récompense vous permettra de faciliter la stabilisation de votre comportement d’activité physique. Au bout de quelques mois, vous n’aurez plus besoin de ce subterfuge pour vous motiver, l’activité physique en elle-même sera devenue votre récompense. Accordez-vous donc des petits plaisirs juste après votre activité physique, c’est pour la bonne cause !

Faites le premier PAS
Prendre conscience, Anticiper les obstacles, Savourer (PAS). Voilà des choses importantes à garder à l’esprit lorsque l’on souhaite adopter un mode de vie plus actif. La première étape est de prendre conscience de la force d’attraction sédentaire et de la loi du moindre effort qui guide notre cerveau. Pour favoriser cette activité, anticipez les obstacles et planifiez concrètement le lieu, le moment et le type d’activité physique que vous allez faire. Et surtout, savourez ces moments d’activité physique. Pour cela, focalisez-vous sur votre bien-être et auto-récompensez-vous régulièrement. La satisfaction personnelle et le plaisir associé à votre activité physique sont des éléments clés pour un engagement sur le long terme. Pour vous aider, nous vous avons aussi glissé quelques conseils pratiques (voir l’encadré). Maintenant, c’est à vous de faire le premier PAS !
Quelques conseils pour augmenter votre activité physique au quotidien
• Prenez les escaliers autant que possible jusqu’à ce que cela devienne une habitude.
• Descendez de l’autobus deux ou trois arrêts avant d’arriver à destination.
• Garez-vous à quinze minutes à pied de votre destination.
• Allez déjeuner à l’extérieur du bâtiment dans lequel vous travaillez.
• Trouvez un « partenaire d’activité physique » pour vous motiver les jours où c’est difficile.
• Notez vos séances d’activité physique dans votre agenda comme vous le feriez pour des réunions professionnelles.
• Utilisez une application motivante, par exemple Fitness Buddy, BodySpace ou MapMyRun.
• Organisez une réunion à pied avec un collègue au lieu de la faire assis au bureau.
• Allez à la salle de gym pendant la pause du déjeuner pour éviter de rogner sur votre temps familial le soir.
• Mettez une routine en place, par exemple : « Chaque semaine, je vais faire de la marche rapide trois fois pendant le déjeuner : lundi, mercredi, et vendredi. »
• La veille, posez votre sac de sport devant votre porte d’entrée.
• Ayez un plan B au cas où les choses se compliquent, comme en cas de mauvais temps par exemple.
• Vendez votre scooter pour vous imposer de n’utiliser que le vélo.
• Rejoignez une association qui promeut l’activité physique près de chez vous, comme l’association « uN p’Tit véLo dAnS La Tête » qui a pour but de promouvoir l’image et la pratique du vélo comme mode de déplacement quotidien à Grenoble.




Pas d’excuses
Dans notre quête d’activité physique, nous avons tous des moments où notre cerveau ne se contente pas de nous attirer vers la sédentarité. Il sait aussi faire preuve d’une créativité sans égale pour nous suggérer des excuses, plus ou moins valables, qui nous aident à déculpabiliser de notre inactivité physique. Ici, nous avons recensé les dix mauvaises excuses le plus souvent mentionnées. Ce top 10 n’a bien entendu pas pour but de vous aider si vous êtes en manque d’excuses, mais à vous démontrer que lorsqu’on s’intéresse aux faits ces dernières ne tiennent pas la route.
 
Mauvaise excuse numéro 1 : je suis trop fatigué pour faire de l’activité physique.
Fait : l’activité physique augmente notre vitalité et notre dynamisme.
 
L’activité physique est paradoxale. Si elle fait travailler nos muscles et les fatigue, elle nous fait nous sentir plein d’énergie et de vitalité. Pour preuve, réfléchissez-y bien, combien de fois avez-vous traîné des pieds pour aller faire de l’exercice ? Un nombre incalculable de fois. Combien de fois êtes-vous revenu en regrettant d’y être allé ? Probablement aucune. SI vous êtes fatigué, ALORS rappelez-vous que l’activité physique va vous permettre d’augmenter votre vitalité. Autrement dit, c’est justement quand vous êtes en manque d’énergie et fatigué que vous avez encore plus besoin d’être actif.
Mauvaise excuse numéro 2 : je n’ai pas as

sez de temps pour faire de l’activité physique.

    Fait : l’activité physique ne demande pas plus de temps, mais permet de réduire les activités sédentaires de nos habitudes de vie.
 
Lorsque nos journées sont très chargées, de simples ajustements dans notre emploi du temps suffisent pour tout changer et faire la différence. Pas besoin de chambouler notre planning pour devenir plus actif. Si nous avons le temps de paresser devant Internet, nous avons aussi le temps d’être actif. Si nous avons le temps d’attendre dans les bouchons le matin en allant au travail, nous avons le temps d’y aller à vélo. Prendre l’escalier au lieu de l’ascenseur, au moins sur quelques étages, ça représente quoi ? Quelques secondes ? SI vous n’avez pas assez de temps, ALORS pensez aux activités sédentaires que vous pourriez remplacer par de l’activité physique dans votre quotidien. Chaque pas et chaque marche comptent !
Mauvaise excuse numéro 3 : je dois m’occuper de mes enfants, je n’ai pas de baby-sitter.
Fait : l’activité physique est vitale pour nos enfants.
 
Lorsque vous êtes enceinte, l’activité physique adaptée est recommandée parce qu’elle vous fait du bien à vous et à votre bébé. Les choses ne changent pas quand votre enfant voit le jour, il est même recommandé qu’il fasse beaucoup plus d’activité physique que vous. Saisissez donc toutes les occasions de faire de l’exercice en famille. Allez par exemple vous balader ensemble le week-end, en marchant ou à vélo. Allez jouer au parc. Allez faire des bombes à la piscine. Toutes ces activités physiques favorisent le développement moteur, affectif, cognitif et social de nos enfants. Par ailleurs, les études ont montré que créer chez nos enfants l’habitude d’être actif leur permettra de l’être davantage à l’âge adulte. Faire de l’exercice en famille est donc un réel service que vous rendez à la santé future de vos enfants. Évitez de construire des habitudes sédentaires est tout aussi important que de créer des habitudes d’activité physique. Il ne vous viendrait pas à l’idée de faire manger vos enfants tous les jours au McDonald’s, alors pourquoi laisseriez-vous le cerveau de vos enfants se sédentariser une heure par jour, les conditionnant ainsi, doucement mais sûrement, à devenir des adultes sédentaires ? SI vous devez vous occuper de vos enfants, ALORS pensez à toutes les activités physiques que vous pouvez réaliser en famille et aux bénéfices sur la santé associés à ces activités, non seulement pour vous mais aussi pour eux.
Mauvaise excuse numéro 4 : je ne peux pas me payer des cours de sport.
Fait : l’activité physique peut être gratuite et même nous faire économiser de l’argent.
 
Être actif ne nécessite pas de s’abonner à une salle de sport ou d’acheter les derniers vêtements à la mode. De l’activité physique gratuite, il y en a partout et c’est ça qui est magique ! Ce comportement simple à mettre en place, qui nous procure du plaisir et qui renforce notre santé est en self-service. La cerise sur le gâteau, c’est que l’activité physique peut aussi nous faire économiser de l’argent. Allez à vélo au travail plutôt que de prendre sa voiture fait économiser au moins 1 000 euros par an. Si vous arrivez à vous débarrasser de l’une de vos voitures, c’est le jackpot, vous économiserez environ 5 000 euros par an en moyenne (essence, entretien, assurance, etc.). Dans certains pays, comme celui de Boris, les assurances maladie proposent même des réductions aux personnes actives. SI vous pensez que vous n’avez pas les moyens de vous mettre à l’activité physique, ALORS rappelez-vous que les activités physiques peuvent être gratuites et peuvent même vous faire économiser de l’argent.

Mauvaise excuse numéro 5 : mon corps me fait trop mal.
Fait : l’activité physique adaptée réduit la douleur et renforce la santé de nos articulations.
Parfois, notre corps est en souffrance, nous en avons « plein le dos », nos genoux sont douloureux et nous croyons que la meilleure chose à faire est justement de ne rien faire. Dans ces moments-là, il est important de se rappeler qu’éviter l’activité physique peut aggraver le problème. L’inactivité va affaiblir les muscles du dos qui charpentent et soutiennent la colonne vertébrale. C’est donc le renforcement de ces muscles par des exercices de gainage doux et progressifs qui permettra de soulager la douleur, pas le repos complet. Pour ce qui est des rhumatismes, l’activité physique va favoriser la production de liquide synovial, lequel va « huiler » les surfaces articulaires, nourrir le cartilage et favoriser une meilleure répartition des contraintes sur nos surfaces articulaires. Votre médecin, kinésithérapeute ou professionnel en activité physique adapté vous aidera à identifier ce qu’il est possible et bon de faire pour vous. SI vous trouvez que l’activité physique est douloureuse, ALORS rappelez-vous qu’adopter une activité physique adaptée va être un moyen de réduire vos douleurs quotidiennes et va améliorer l’évolution de votre maladie.

Mauvaise excuse numéro 6 : j’ai une maladie chronique et l’activité physique me fait peur.
Fait : lorsqu’elle est adaptée et suivie par un professionnel, l’activité physique n’est pas dangereuse.
 
Il n’est pas rare de voir des patients sortir d’une chirurgie cardiaque avec une forte appréhension de l’activité physique. Ils ont peur que cette dernière déclenche un nouveau problème. Et pourtant, c’est tout le contraire. L’activité physique est un véritable médicament. Votre cœur est un muscle, il a besoin d’être entraîné pour être moins vulnérable. Les bénéfices d’une pratique physique suivie par un professionnel de la santé l’emportent sur les risques encourus. Pour les personnes souffrant d’un cancer, en particulier le cancer du sein, colorectal ou de la prostate, les études ont montré que l’activité physique avait non seulement des effets bénéfiques sur le bien-être mais aussi sur l’évolution de la maladie. SI vous avez peur de faire de l’activité physique, ALORS rappelez-vous qu’une activité physique adaptée et suivie par un professionnel de la santé est moins dangereuse que l’inactivité physique.

Mauvaise excuse numéro 7 : je suis trop gros, trop nul, trop mal à l’aise pour faire de l’exercice.
Fait : l’activité physique peut se faire dans beaucoup d’autres lieux qu’une salle de gym. Elle va augmenter notre confiance en nous.
 
Lorsque l’activité physique est perçue comme quelque chose d’inconfortable ou de gênant, que nous nous sentons intimidés à l’idée que des personnes nous voient faire du sport, il faut se rappeler que nous sommes actifs avant tout pour nous-mêmes, pour nous sentir mieux et pour prendre soin de nous. Si je suis obèse, je pense à toutes ces situations où mon obésité m’a stigmatisé, dans les transports en commun ou au supermarché par exemple. Même si cette stigmatisation est injuste et ne devrait pas me toucher, c’est bien souvent difficile à éviter. Je pense aux effets de l’obésité et de ma stigmatisation sur mes émotions, ma vie sociale, mes activités de tous les jours. Je trouve un ami pour aller à la salle ou à la piscine avec moi, certaines d’entre elles proposent des horaires réservés pour les personnes obèses. Je n’hésite pas à contacter un professionnel de santé qui me sera d’une grande aide. Dernière chose : l’activité physique ne se pratique pas qu’à la salle de gym, nous pouvons très bien être actifs dans la vie de tous les jours, quand les gens sont bien trop préoccupés par d’autres choses pour prêter attention à nous. SI vous êtes gêné par le regard des autres quand vous faites de l’exercice, ALORS focalisez-vous sur vous-même et vos objectifs. Si vous avez vraiment des difficultés à affronter le regard des autres, privilégiez dans un premier temps les activités physiques dans votre vie de tous les jours, ou personne ne prêtera attention à ce que vous faites.

Mauvaise excuse numéro 8 : je suis déjà mince.
Fait : l’activité physique apporte bien plus que la simple maîtrise de son poids.
 
Être mince est globalement associé à une meilleure santé. Mais les bénéfices de l’activité physique ne se résument pas à cela. Comme nous l’avons répété à maintes reprises dans ce livre, l’activité améliore notre santé physique, notre santé mentale, notre bien-être et augmente notre espérance de vie. SI vous n’avez pas de poids à perdre, ALORS rappelez-vous que l’activité physique a de nombreux autres bénéfices sur votre santé.

Mauvaise excuse numéro 9 : je suis trop vieux, c’est trop tard pour changer.
Fait : il n’y a pas d’âge pour être en forme.
 
Votre âge peut vous conduire à être un peu fataliste et vous inciter à rester inactif, surtout si vous n’avez jamais été un sportif dans l’âme. La bonne nouvelle, c’est qu’il n’est jamais trop tard pour devenir actif. En commençant une activité physique tardivement dans votre vie, vous obtiendrez les mêmes bénéfices qu’une personne ayant été active toute sa vie. C’est un peu comme si votre voisin avait travaillé des années durant pour mettre de l’argent de côté pour sa retraite et que vous, n’ayant pas réussi à faire de même, gagniez au loto. Alors ne boudez pas votre chance : à qui le tour ? SI vous vous pensez trop vieux pour devenir actif, ALORS rappelez-vous qu’il n’y a pas d’âge pour s’y mettre et en tirer tous les bénéfices pour sa santé.

Mauvaise excuse numéro 10 : l’activité physique, c’est ennuyeux.
Fait : vous n’avez sans doute pas assez cherché.
Si certaines activités physiques peuvent vous paraître ennuyeuses, il est difficile de concevoir que dans la multitude de celles qui existent, il n’y en ait pas une qui vous convienne. Prenez par exemple l’activité en plein air, en montagne ou au bord de la mer, avec des amis, votre conjoint·e ou vos enfants. Aimez-vous danser ? Aimez-vous le golf ? Êtes-vous plutôt adepte du jardinage ? Marcher un peu en rentrant du travail pour faire une pause entre votre vie professionnelle et votre vie de famille, ça ne vous dit pas ? Essayez de trouver l’activité qui vous convient et qui vous fait du bien. Il y en a forcément une. SI vous trouvez que l’activité physique c’est ennuyeux, ALORS prenez vraiment le temps de chercher celle qui vous convient. Trouvez votre plaisir !

CONCLUSION
Sommes-nous condamnés à la paresse ? Si la réponse devait tenir en un seul mot, ce serait « non ». Mais ne souhaitant pas minimiser nos efforts, nous allons vous expliquer un peu plus en détail pourquoi.

Au cours de l’évolution, notre corps s’est spécialisé dans les efforts de longue durée. Cette capacité d’endurance physique exceptionnelle a permis à nos ancêtres d’augmenter leurs chances de survie et de reproduction, mais pas uniquement. L’activité physique est aussi la pierre angulaire de notre propre développement, qu’il soit moteur, cognitif, affectif ou social. Quand on pense à nos enfants jouant au parc le samedi matin, ils ne font pas que courir, sauter et grimper dans tous les sens, ils réfléchissent aussi à comment atteindre le haut de la pyramide de cordes, ils essaient, ils tombent, ils s’entraident, ils apprennent. Chez les adultes, l’activité physique fait office de rempart contre les maladies et limite le risque de mort précoce. Bouger est donc un impératif pour notre bon développement et notre santé, et l’être humain a évolué dans ce sens. Mais alors, si nous sommes nés pour être actifs, pourquoi tant d’entre nous en sont incapables, bien qu’en ayant l’intention ?
Peut-être parce que cette vision d’un être humain construit pour être actif ne représente que la moitié de l’histoire. Les êtres vivants qui ont survécu au processus de sélection naturelle sont ceux qui étaient capables d’accumuler des quantités importantes d’activité physique mais qui étaient aussi en mesure de minimiser leurs dépenses énergétiques dès que l’opportunité se présentait. Nous aurions donc hérité non seulement d’une capacité d’endurance hors du commun, mais aussi d’une propension à fonctionner à l’économie, c’est-à-dire à atteindre nos buts à moindre coût. Les preuves archéologiques, génétiques, comportementales et cérébrales présentées dans ce livre pointent toutes dans cette direction : nous sommes des optimisateurs énergétiques hors pair. Toutes les actions que nous réalisons, nous les effectuons de façon à minimiser au mieux l’énergie dépensée. La tendance qu’ont nos enfants à éviter les efforts inutiles pourrait bien être un héritage de l’évolution. Nous ne sommes donc pas condamnés à la paresse, mais à l’efficience.
Cependant, si cette loi du moindre effort permettait à nos ancêtres d’augmenter leurs chances de survie et de reproduction, elle est devenue problématique dans nos sociétés modernes industrialisées qui nous offrent à longueur de journée des opportunités de minimiser nos efforts. Même si les politiques publiques ont un rôle à jouer et que nous les exhortons à restructurer au plus vite nos environnements pour favoriser les comportements actifs, nous avons déjà à notre disposition les principales ressources nécessaires pour lutter contre notre inactivité physique. L’évolution nous a fait le don d’un outil particulièrement efficace pour lutter contre nos pulsions sédentaires : le cortex préfrontal. Grâce à lui, nous pouvons consciemment réorienter nos comportements et résister à cette force d’attraction vers la sédentarité. Ainsi, en utilisant cet autre héritage de l’évolution, nous pouvons reprendre le contrôle de nos comportements et faire des choix actifs tout au long de notre journée. Enfin, pour aider notre cortex à remporter ce combat contre l’appel du canapé, nous pouvons aussi compter sur un autre allié de poids : le plaisir. Jetez donc aux oubliettes le bien trop connu No pain, no gain et assurez-vous que votre activité physique est un moment agréable. Le cortex préfrontal et le plaisir seront vos plus fidèles alliés dans votre quête d’une vie active. Et surtout, rappelez-vous que chaque pas compte.
[image: Illustration]Alors maintenant… à vos baskets !
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