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BIENVENUE DANS UN VOYAGE OU NOUS DECONSTRUISONS LES MYTHES ET DEMYSTIFIONS
LES IDEES RECUES SUR LE SPORT. PEUT-ETRE AVEZ-VOUS DEJA ENTENDU DIRE QUE LA
COURSE A PIED EST NUISIBLE POUR LES GENOUX, OU QUE SOULEVER DES POIDS RENDRA
INEVITABLEMENT LES FEMMES TROP MUSCLEES. CES CROYANCES, REPANDUES ET SOUVENT
ACCEPTEES SANS QUESTION, ONT EN REALITE ETE MISES A PEPREUVE PAR LA SCIENCE, ET
LES RESULTATS POURRAIENT VOUS SURPRENDRE.

DANS CE LIVRE, NOUS ALLONS REMETTRE EN QUESTION CES IDEES FAUSSES ET EXPLORER
CE QUE LA RECHERCHE MODERNE A A NOUS DIRE. MAIS NE VOUS ARRETEZ PAS LA.
LORSQUE VOUS ENTENDEZ UNE NOUVELLE INFORMATION, QUE CE SOIT SUR LE SPORT OU
TOUT AUTRE SUJET, PRENEZ LE TEMPS DE VERIFIER SA VERACITE. LA SCIENCE EVOLUE
CONSTAMMENT, ET CE QUE NOUS SAVONS AUJOURD’HUI PEUT ETRE REMIS EN QUESTION
DEMAIN. C’EST POURQUOI IL EST CRUCIAL DE S’APPUYER SUR DES SOURCES FIABLES ET DE
RESTER CURIEUX.

GARDEZ A LESPRIT QUE MEME LES INFORMATIONS QUE VOUS DECOUVRIREZ ICI
POURRAIENT ETRE REVISEES PAR LA RECHERCHE FUTURE. CE QUI IMPORTE, C’EST DADOPTER
UNE APPROCHE REFLECHIE ET INFORMEE POUR VOUS AIDER A FAIRE DES CHOIX ECLAIRES.
ALORS, PREPAREZ-VOUS A EXPLORER, A REMETTRE EN QUESTION, ET A DECOUVRIR LA
VERITE DERRIERE LES MYTHES DU SPORT. VOTRE QUETE DE LA VERITE COMMENCE ICI.
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1. LA MUSCULATION COUPE LA
CROISSANCE CHEZ LES JEUNES

2. LES FEMMES DEVIENDRONT
TROP MUSCLEES SI ELLES FONT
DE LA MUSCULATION

3. IL FAUT S'ETIRER AVANT
L'EXERCICE POUR PREVENIR LES
BLESSURES

5. LES SUPPLEMENTS SONT
NECE§SAIRES POUR OBTENIR
DES RESULTATS

4. IL FAUT SOUFFRIR POUR
OBTENIR DES RESULTATS (“NO
PAIN, NO GAIN")

6. COURIR DETRUIT LES
GENOUX

7. LE CARDIO EST LA SEULE
MANIERE DE PERDRE DU POIDS

8. IL FAUT BOIRE 8 VERRES
D'EAU PAR JOUR

9. LES ABDOMINAUX SE FONT
AVEC DES CENTAINES DE
CRUNCHS

10. LE SPORT INTENSE EST LE
SEUL MOYEN DE PERDRE DU
POIDS

1. PLUS ON TRANSPIRE, PLUS
ON PERD DE GRAISSE

12. LE MATIN EST LE MEILLEUR
MOMENT POUR S'ENTRAINER

13. LES PERSONNES AGEES NE
DEVRAIENT PAS FAIRE DE
MUSCULATION

15. FAIRE DU SPORT PERMET DE
MANGER CE QUE LON VEUT

4. LES BOISSONS SPORTIVES
SONT NECESSAIRES POUR
TOUS LES ATHLETES

16. IL FAUT EVITER LES
GRAISSES POUR ETRE EN
FORME

18. LE BASKETBALL FAIT
GRANDIR

17. IL FAUT EVITER LES
GLUCIDES POUR PERDRE DU
POIDS

19. UTILISER UNE VESTE DE
SUDATION POUR PERDRE DU
POIDS

20. JETAIS BON ! MAIS TU
CONNAIS , LIGAMENTS
CROISES

21. LES ETIREMENTS APRES
LEXERCICE POUR LES DOULEURS
MUSCULAIRES

22. LES PROTEINES EN POUDRE
SONT INDISPENSABLES POUR LES
MUSCLES

23. IL FAUT EVITER DE MANGER
AVANT DE S’ENTRAINER POUR
BRULER PLUS DE GRAISSE

24. LES EXO DE CARDIO SONT
MEILLEURS QUE LA MUSCULATION
POUR LA SANTE CARDIAQUE

25. IL FAUT ATTENDRE DAVOIR
SOIF POUR BOIRE DE LEAU

26. LES PERSONNES EN SURPOIDS
NE DEVRAIENT PAS COURIR

27. IL FAUT ARRETER DE FAIRE DU
SPORT EN CAS DE DOULEUR

28. PRODUCTION DE LACTATE, PAS
DACIDE LACTIQUE

29. EN SQUAT, LES GENOUX NE
DOIVENT PAS DEPASSER LA
POINTE DES PIEDS

30. IL FAUT ATTENDRE AU MOINS
TH APRES AVOIR MANGE POUR
NAGER

31. LES EXERCICES D'ENDURANCE
SONT MAUVAIS POUR LA MASSE
MUSCULAIRE

32. LES ABDOMINAUX CIBLES
BRULENT LA GRAISSE
ABDOMINALE

33. LE REPOS COMPLET EST LA
MEILLEURE FAGON DE RECUPERER
APRES UNE BLESSURE

34, LES SPORTIFS DOIVENT EVITER
LE CAFE CAR IL DESHYDRATE

35. LES COURBATURES SONT UN
SIGNE D'UN BON ENTRAINEMENT

36. IL EST MUSCLE EN HAUT MAIS
PAS EN BAS, IL NE TRAVAILLE PAS
DU TOUT LE BAS

37. DECRASSER LES POUMONS
AVEC DU CARDIO

38. J’AI DES GROS OS DONC JE NE
PEUX PAS PERDRE DE POIDS

39. LA GYMNASTIQUE COUPE LA
CROISSANCE

40. LES PERSONNES MINCES
PEUVENT MANGER TOUT CE
QU’ELLES VEULENT SANS
PRENDRE DE POIDS.
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1. LA MUSCULATION COUPE LA
CROISSAINCE CHEZ LeS Jeunes

CE MYTHE PRETEND QUE LA MUSCULATION ARRETE LA
CROISSANCE CHEZ LES ADOLESCENTS. EN REALITE, LA
MUSCULATION, LORSQU'ELLE EST PRATIQUEE CORRECTEMENT
AVEC UNE SUPERVISION APPROPRIEE, PEUT ETRE BENEFIQUE
POUR LES JEUNES, AMELIORANT LEUR FORCE, LEUR DENSITE
OSSEUSE ET LEUR SANTE GENERALE SANS AFFECTER
NEGATIVEMENT LEUR CROISSANCE.



2. Les Femmes pevieNDRONT TROP
MuscLées Si eLLeS FONT
De LA MUSCULATION

BEAUCOUP PENSENT QUE LES FEMMES QUI SOULEVENT DES POIDS
DEVIENDRONT RAPIDEMENT TRES MUSCLEES. CEPENDANT, EN RAISON
DES NIVEAUX PLUS FAIBLES DE TESTOSTERONE, LES FEMMES NE
DEVELOPPENT GENERALEMENT PAS DE GRANDES MASSES
MUSCULAIRES COMME LES HOMMES. LA MUSCULATION CHEZ LES
FEMMES SERT SURTOUT A AMELIORER LA FORCE, TONIFIER LES
MUSCLES ET AFFINER LA SILHOUETTE, SANS ENTRAINER UNE PRISE DE
MASSE EXCESSIVE.
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3.ILFAUT S’ '€XERCICe
POURP BLESSURES

LES ETIREMENTS STATIQUES AVANT UNE SEANCE PEUVENT EN
REALITE DIMINUER LA PERFORMANCE ET N'ONT PAS PROUVE LEUR
EFFICACITE POUR PREVENIR LES BLESSURES. UN ECHAUFFEMENT
APPROPRIE AVEC DES MOUVEMENTS DYNAMIQUES EST PLUS
RECOMMANDE.



4. IL FAUT SOUFFRIR POUR OBTENIR DES
RESULTATS ("NO PAIN, NO GAIN")

CE MYTHE DIT QU'IL FAUT TOUJOURS RESSENTIR DE LA
DOULEUR POUR QUE L'EXERCICE SOIT EFFICACE. EN REALITE, SI
L'EFFORT EST IMPORTANT POUR PROGRESSER, LA DOULEUR
PEUT AUSSI SIGNALER UNE BLESSURE OU UN EXCES. IL EST
DONC ESSENTIEL D'ECOUTER SON CORPS ET DE BIEN
RECUPERER POUR PROGRESSER DE MANIERE SAINE ET
DURABLE.



5.LeS SUPPLEMENTS SONT NEcCesSAIRES
POUR OBTENIR DeS RESULTATS

BEAUCOUP PENSENT QUE LES COMPLEMENTS
ALIMENTAIRES SONT ESSENTIELS POUR ATTEINDRE LEURS
OBJECTIFS SPORTIFS. POURTANT, UNE ALIMENTATION
EQUILIBREE PEUT GENERALEMENT FOURNIR TOUS LES
NUTRIMENTS NECESSAIRES. LES SUPPLEMENTS PEUVENT
ETRE UTILES DANS CERTAINS CAS, MAIS ILS NE SONT PAS
INDISPENSABLES POUR TOUT LE MONDE.
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6. COURIR DETRUIT LeS Genoux

CERTAINS PENSENT QUE LA COURSE A PIED CAUSE DES
DOMMAGES IMPORTANTS AUX GENOUX. TOUTEFOIS, DES
ETUDES MONTRENT QUE LA COURSE A PIED REGULIERE PEUT
RENFORCER LES ARTICULATIONS ET LES STRUCTURES
ENVIRONNANTES. LES BLESSURES SURVIENNENT SOUVENT EN
RAISON D'UNE MAUVAISE TECHNIQUE, D'UN SURENTRAINEMENT
OU DE CHAUSSURES INADAPTEES.



7.Le CARDIO eST LA seulLe
INANIERE De PERDRE DU POIDS

SI LE CARDIO AIDE A BRULER DES CALORIES, LA MUSCULATION
JOUE EGALEMENT UN ROLE CRUCIAL DANS LA PERTE DE POIDS EN
AUGMENTANT LE METABOLISME DE BASE. CEPENDANT, POUR
MAXIMISER LES RESULTATS, UNE ALIMENTATION EQUILIBREE EST
TOUT AUSSI ESSENTIELLE. UN PROGRAMME D'EXERCICE EQUILIBRE,
INCLUANT A LA FOIS DU CARDIO, DE LA MUSCULATION ET UNE
NUTRITION APPROPRIEE, EST SOUVENT PLUS EFFICACE POUR LA

PERTE DE POIDS ET LA SANTE GLOBALE.
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8. IL FAUT BOIRC 8 VERRES
D'€AU PAR JOUR

LIDEE QU'IL FAUT ABSOLUMENT BOIRE 8 VERRES D'EAU PAR JOUR
N'EST PAS BASEE SUR DES PREUVES SOLIDES. LES BESOINS EN
EAU VARIENT EN FONCTION DE NOMBREUX FACTEURS TELS QUE
LAGE, LE SEXE, LE NIVEAU DACTIVITE ET LE CLIMAT. ECOUTER SA
SOIF EST SOUVENT UNE MEILLEURE APPROCHE POUR RESTER
HYDRATE.
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FAIRE DES CENTAINES DE CRUNCHS CHAQUE JOUR NE GARANTIT
PAS DES ABDOMINAUX VISIBLES. LA REDUCTION DE LA GRAISSE

CORPORELLE AUTOUR DE LABDOMEN, ESSENTIELLE POUR DES
ABDOMINAUX VISIBLES, DEPEND PRINCIPALEMENT DE
LALIMENTATION ET DE LEXERCICE GLOBAL, INCLUANT DES
EXERCICES DE MUSCULATION ET DU CARDIO.

%WWW%%WMM



10.Le SPORT mrense
moyen be PERDRE DU PO

LACTIVITE PHYSIQUE INTENSE N'EST PAS LA SEULE MANIERE DE
PERDRE DU POIDS. DES ACTIVITES PLUS DOUCES COMME LA
MARCHE, LE YOGA, OU LE VELO PEUVENT EGALEMENT ETRE
TRES EFFICACES, SURTOUT LORSQU'ELLES SONT COMBINEES

AVEC UNE ALIMENTATION EQUILIBREE ET UNE GESTION DU
STRESS.




11. PLUS Ol TRANSPIRE, PLUS
Ol PERD D€ GRAISSC

LA TRANSPIRATION EST PRINCIPALEMENT UNE
MANIERE POUR LE CORPS DE REGULER SA
TEMPERATURE ET NON UNE INDICATION DIRECTE DE
PERTE DE GRAISSE. LA PERTE DE POIDS OBSERVEE
IMMEDIATEMENT APRES UNE SEANCE DE
TRANSPIRATION EST ESSENTIELLEMENT DE LEAU, ET
NON DE LA GRAISSE.
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12. Le MATIN eST Le MeILLeuUR
MOmenT POUR S'eNTRAINER

LE MEILLEUR MOMENT POUR S'ENTRAINER EST CELUI QUI
CONVIENT LE MIEUX A SON EMPLOI DU TEMPS ET A SES
PREFERENCES PERSONNELLES. QUE CE SOIT LE MATIN,
L'APRES-MIDI OU LE SOIR, LIMPORTANT EST DE TROUVER UN
MOMENT OU L'ON EST LE PLUS MOTIVE ET REGULIER.
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13.LeS PEeRsonnes AGées ne
DEVRAIEGNT PAS FAIRE D€ MUSCULATION

LA MUSCULATION EST BENEFIQUE POUR LES PERSONNES DE TOUT
AGE, Y COMPRIS LES PERSONNES AGEES. ELLE PEUT AIDER A
MAINTENIR LA MASSE MUSCULAIRE, LA DENSITE OSSEUSE ET

AMELIORER LEQUILIBRE, CE QUI REDUIT LE RISQUE DE CHUTES ET

DE BLESSURES.



14. LeS BOISSONS SPORTIVES SONT
nécessAIRES POUR TOUS LeS ATHLEeTeS

LES BOISSONS SPORTIVES PEUVENT ETRE UTILES POUR LES ATHLETES
D'ENDURANCE QUI SENTRAINENT INTENSEMENT PENDANT DE
LONGUES PERIODES. CEPENDANT, POUR LA PLUPART DES EXERCICES
MODERES, LEAU EST SUFFISANTE ET LES BOISSONS SPORTIVES
PEUVENT APPORTER DES CALORIES ET DU SUCRE NON-NECESSAIRES.



15. FAIRE DU SPORT PCRIMET D€
INANGER Ce Que L'on veuTt

BIEN QUE LEXERCICE AUGMENTE LES BESOINS
ENERGETIQUES, UNE ALIMENTATION DESEQUILIBREE
ET EXCESSIVE EN CALORIES PEUT ANNULER LES
BENEFICES DE LACTIVITE PHYSIQUE. UNE NUTRITION
APPROPRIEE EST ESSENTIELLE POUR ATTEINDRE ET
MAINTENIR SES OBJECTIFS DE SANTE ET DE FORME
PHYSIQUE.



16. IL FAUT @VITCR LeS GRAISSES
POUR €TRe eN FORmMe

TOUTES LES GRAISSES NE SONT PAS MAUVAISES. LES GRAISSES
SAINES, COMME CELLES PROVENANT DES AVOCATS, DES NOIX,
DES GRAINES, ET DES POISSONS GRAS, SONT ESSENTIELLES
POUR UNE ALIMENTATION EQUILIBREE ET JOUENT UN ROLE
IMPORTANT DANS LE MAINTIEN DE LA SANTE GLOBALE.
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17. IL FAUT 6\BTEeR LeS GLUCIDEeS
POUR PERDRe DU POIDS

LES GLUCIDES SONT UNE SOURCE IMPORTANTE D'ENERGIE. LA CLE
EST DE CHOISIR DES GLUCIDES COMPLEXES COMME LES /
LEGUMES, LES FRUITS, LES GRAINS ENTIERS, ET D'EVITER LES
GLUCIDES RAFFINES ET SUCRES. UNE ALIMENTATION EQUILIBREE
INCLUANT DES GLUCIDES COMPLEXES EST ESSENTIELLE POUR LA
SANTE ET LA PERFORMANCE SPORTIVE.



18. L€ BASKCTBALL FAIT
GRANDIR

CE MYTHE SUGGERE QUE JOUER AU BASKETBALL PEUT
AUGMENTER LA TAILLE D'UNE PERSONNE. BIEN QUE LE
BASKETBALL ET D'AUTRES ACTIVITES PHYSIQUES
PUISSENT STIMULER LA CROISSANCE CHEZ LES JEUNES
EN RAISON DE LEURS EFFETS BENEFIQUES SUR LA SANTE
GENERALE ET LA FORME PHYSIQUE, LA TAILLE EST
<Q/ PRINCIPALEMENT DETERMINEE PAR LA GENETIQUE ET LES
FACTEURS HORMONAUX. JOUER AU BASKETBALL NE
CHANGERA PAS SIGNIFICATIVEMENT CES FACTEURS.



19. UTILISER UNe VeSTE DE SUDATION
POUR PERDRE DU POIDS

LIDEE QUE PORTER UNE VESTE DE SUDATION PEUT AIDER A PERDRE
DU POIDS RAPIDEMENT EST REPANDUE. EN REALITE, CES VESTES
AUGMENTENT LA TRANSPIRATION, CE QUI PEUT ENTRAINER UNE

PERTE DE POIDS TEMPORAIRE DUE A LA PERTE DE LIQUIDE.
CEPENDANT, CETTE PERTE DE POIDS EST PRINCIPALEMENT DE LEAU ET
NON DE LA GRAISSE. POUR UNE PERTE DE POIDS DURABLE, IL EST
IMPORTANT DE COMBINER UNE ALIMENTATION EQUILIBREE AVEC UNE
ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE.
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20. J'éTAIS BON ! MAIS TU CONNAIS,,
LIGAMENTS CROISES

LES BLESSURES AUX LIGAMENTS CROISES (COMME LE LIGAMENT CROISE
ANTERIEUR, LCA) SONT GRAVES ET NECESSITENT SOUVENT UNE
REEDUCATION ET PARFOIS UNE CHIRURGIE. CEPENDANT, CELA NE SIGNIFIE
PAS NECESSAIREMENT LA FIN D'UNE CARRIERE EN FOOTBALL OU DANS
D'AUTRES SPORTS. AVEC UN TRAITEMENT APPROPRIE, UNE REEDUCATION ET
UN RETOUR PROGRESSIF A LACTIVITE, DE NOMBREUX ATHLETES PEUVENT
REPRENDRE LE FOOTBALL OU D'AUTRES SPORTS. IL EST ESSENTIEL DE SUIVRE
LES CONSEILS DE PROFESSIONNELS DE LA SANTE ET DE NE PAS PRECIPITER
LE RETOUR A LENTRAINEMENT INTENSIF POUR EVITER LES RECHUTES.



21. LeS ETIRCIMENTS APRES L'eXeRrcice
POUR LeS DOULGURS INUSCULAIRES

LES ETIREMENTS STATIQUES APRES L'EXERCICE NE PREVIENNENT
PAS LES DOULEURS MUSCULAIRES. BIEN QU'ILS PUISSENT
AMELIORER LA FLEXIBILITE, LA MEILLEURE FACON DE PREVENIR
LES DOULEURS MUSCULAIRES EST DE S'ECHAUFFER
CORRECTEMENT AVANT LEXERCICE, DE SENTRAINER DE MANIERE
PROGRESSIVE ET D'INCLURE DES PERIODES DE RECUPERATION
APPROPRIEES.



22.LeS PROTEINES eh POUDRE SONT
INDISPENSABLES POUR LeS MUSCLES

LES PROTEINES EN POUDRE PEUVENT ETRE UN COMPLEMENT PRATIQUE
POUR AUGMENTER LAPPORT EN PROTEINES, MAIS ELLES NE SONT PAS
INDISPENSABLES. UNE ALIMENTATION EQUILIBREE CONTENANT DES
SOURCES NATURELLES DE PROTEINES COMME LA VIANDE, LE POISSON, LES
CEUFS, LES PRODUITS LAITIERS, LES LEGUMINEUSES, ET LES NOIX EST
GENERALEMENT SUFFISANTE POUR LA PLUPART DES PERSONNES, MEME
CELLES PRATIQUANT UNE ACTIVITE PHYSIQUE INTENSE.



23. IL FAUT €VITEeR De MANGER AVANT DE
S’éNTRAINER POUR BRULER PLUS D€
GRAISSE

S'ENTRAINER A JEUN PEUT FONCTIONNER POUR CERTAINES PERSONNES,
MAIS CE N'EST PAS NECESSAIREMENT PLUS EFFICACE POUR BRULER LES
GRAISSES. POUR DE NOMBREUX INDIVIDUS, MANGER UN PETIT REPAS
OU UNE COLLATION AVANT LEXERCICE PEUT AMELIORER LA
PERFORMANCE ET FOURNIR LENERGIE NECESSAIRE POUR UN
ENTRAINEMENT EFFICACE.



21. LeS X0 De CARDIO SONT MEILLeURS
Que LA MUSCULATION POUR LA SANTé
CARDIAQUE

LE CARDIO EST EXCELLENT POUR LA SANTE CARDIAQUE, MAIS LA
MUSCULATION EST EGALEMENT BENEFIQUE. DES ETUDES
MONTRENT QUE LA MUSCULATION PEUT AMELIORER LA SANTE
CARDIOVASCULAIRE, REDUIRE LA PRESSION ARTERIELLE, ET
AMELIORER LE METABOLISME. UN PROGRAMME DE FITNESS
EQUILIBRE INCLUANT A LA FOIS DU CARDIO ET DE LA
MUSCULATION EST IDEAL POUR LA SANTE GLOBALE.
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25. IL FAUT ATTENDRE D'AVOIR SOIF POUR
BOIRE D€ L'€AU

ATTENDRE D'AVOIR SOIF POUR BOIRE DE LEAU N'EST PAS TOUJOURS
UNE BONNE STRATEGIE, SURTOUT LORS D'EXERCICES INTENSES OU
PAR TEMPS CHAUD. LA SOIF EST SOUVENT UN SIGNE TARDIF DE
DESHYDRATATION. IL EST IMPORTANT DE BOIRE DE LEAU
REGULIEREMENT TOUT AU LONG DE LA JOURNEE ET DAUGMENTER LA
CONSOMMATION EN FONCTION DE LACTIVITE PHYSIQUE ET DES
CONDITIONS ENVIRONNEMENTALES.
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26. LES PERSoOINNES €N SURPOIDS e
DEVRAICNT PAS COURIR

LA COURSE A PIED PEUT ETRE BENEFIQUE POUR LES PERSONNES EN
SURPOIDS, A CONDITION QUELLES COMMENCENT
PROGRESSIVEMENT ET UTILISENT DES TECHNIQUES APPROPRIEES.
LA MARCHE, LA NATATION, OU LE VELO PEUVENT EGALEMENT ETRE
DE BONNES ALTERNATIVES POUR REDUIRE LIMPACT SUR LES
ARTICULATIONS TOUT EN AMELIORANT LA FORME PHYSIQUE.
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27.IL FAUT ARRETER D€ FAIRE DU SPORT
e CAS De POULEUR

IL EST IMPORTANT DE DISTINGUER ENTRE LES DOULEURS MUSCULAIRES
NORMALES APRES LEXERCICE ET LES DOULEURS INDIQUANT UNE BLESSURE. SI
UNE DOULEUR PERSISTE OU SAGGRAVE, IL EST ESSENTIEL DE CONSULTER UN
PROFESSIONNEL DE LA SANTE. CEPENDANT, RESTER ACTIF AVEC DES
EXERCICES MODIFIES OU ALTERNATIFS PEUT SOUVENT AIDER A LA
RECUPERATION ET A MAINTENIR LA CONDITION PHYSIQUE.
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28. PRODUCTION D€ I.ACTATG.V

PAS D'ACIDE LACTIQU

CONTRAIREMENT A UNE IDEE REGUE, LACIDKLACTIQUE N'EXISTE PAS
DANS LE CORPS. CE QUI EST PRODUIT DURANT UN EF NEYE
C'EST LE LACTATE, QUI EST UNE SOURCE D'ENERGIE POUR LES
MUSCLES. LA SENSATION DE BRULURE PENDANT LEXERCICE EST DUE
A LACCUMULATION D'IONS HYDROGENE, ET LES DOULEURS
MUSCULAIRES SONT CAUSEES PAR DE PETITES DECHIRURES DANS LES
FIBRES MUSCULAIRES.




29. EN SQUAT, LeS GeNoux he poIvent
PAS DEPASSCR LA POINTE DeS PIeDS

CE MYTHE REPANDU PRETEND QU'IL EST DANGEREUX POUR LES GENOUX DE
DEPASSER LES ORTEILS PENDANT UN SQUAT. EN REALITE, LA BIOMECANIQUE
DES SQUATS VARIE SELON LA MORPHOLOGIE INDIVIDUELLE. POUR
BEAUCOUP, IL EST TOUT A FAIT NATUREL ET SUR QUE LES GENOUX
DEPASSENT LEGEREMENT LES ORTEILS. CE QUI COMPTE, C'EST DE
MAINTENIR UNE BONNE POSTURE GLOBALE ET D'EVITER DE SE PENCHER
EXCESSIVEMENT VERS LAVANT.
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30. IL FAUT ATTENDRE AU MOINS 1H APReS
AVOIR MANGE POUR NAGER

CE MYTHE SUGGERE QUE NAGER JUSTE APRES AVYOIR MANGE PEUT CAUSER DES
CRAMPES ET DES NOYADES. EN REALITE, UNE LEGERE ACTIVITE APRES UN REPAS EST
GENERALEMENT SANS DANGER. IL EST TOUTEFOIS RECOMMANDE D'EVITER LES
EXERCICES INTENSES IMMEDIATEMENT APRES AVOIR MANGE POUR PERMETTRE UNE
BONNE DIGESTION.
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31. LeS €XCRCICES D'ENDURANCE SONT
INAUVAIS POUR LA INASSE MUSCULAIRE

FAIRE DES EXERCICES D'ENDURANCE COMME LE RUNNING OU LE
CYCLISME N'ENTRAINE PAS NECESSAIREMENT UNE PERTE DE MASSE
MUSCULAIRE. AU CONTRAIRE, CES ACTIVITES PEUVENT AMELIORER LA
CONDITION CARDIOVASCULAIRE ET LENDURANCE MUSCULAIRE. UN
PROGRAMME EQUILIBRE QUI INCLUT A LA FOIS DES EXERCICES
D'ENDURANCE ET DE MUSCULATION EST IDEAL POUR LA SANTE
GLOBALE.



32. LeS ABDOMINAUX CIBLES BRULENT LA
GRAISSEe ABDOMINALE

FAIRE DES EXERCICES CIBLES POUR LES
ABDOMINAUX NE BRULE PAS SPECIFIQUEMENT LA
GRAISSE ABDOMINALE. LA PERTE DE GRAISSE SE
PRODUIT DE MANIERE GLOBALE DANS LE CORPS

GRACE A UNE COMBINAISON D'EXERCICE REGULIER,
DE CARDIO ET DE MUSCULATION, AINSI QUE D'UNE

% ALIMENTATION SAINE.
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33.Le RePOS COMPLET €ST LA MEILLeURe
FACON DEe RECUPERER APRES Une
BLESSURE

BIEN QUE LE REPOS SOIT IMPORTANT POUR LA RECUPERATION,
UNE APPROCHE ACTIVE DE LA REEDUCATION, INCLUANT DES
EXERCICES LEGERS ET SPECIFIQUES, PEUT SOUVENT ACCELERER
LE PROCESSUS DE GUERISON ET RENFORCER LES MUSCLES
ENVIRONNANTS. IL EST CRUCIAL DE SUIVRE LES CONSEILS D'UN
PROFESSIONNEL DE LA SANTE POUR UNE RECUPERATION

OPTIMALE.



34. LeS SPORTIFS DOIVENT éVITeR Le
CAFE CAR IL DESHYDRATE

LE CAFE EST SOUVENT ACCUSE DE PROVOQUER UNE
DESHYDRATATION EN RAISON DE SON EFFET DIURETIQUE LEGER.
CEPENDANT, DES RECHERCHES MONTRENT QUE LA
CONSOMMATION MODEREE DE CAFE NE DESHYDRATE PAS
SIGNIFICATIVEMENT ET PEUT MEME CONTRIBUER A LAPPORT
HYDRIQUE TOTAL. DE PLUS, LA CAFEINE PEUT AMELIORER LA
PERFORMANCE SPORTIVE EN AUGMENTANT LA VIGILANCE ET
LENDURANCE.
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35.LeS COURBATURES SONT un sighe
D'UN BOoN eNTRAINEMenT

BEAUCOUP CROIENT QUE RESSENTIR DES COURBATURES (DOMS - DELAYED ONSET
MUSCLE SORENESS) EST UN SIGNE D'UN BON ENTRAINEMENT. CEPENDANT, LES
COURBATURES NE SONT PAS NECESSAIREMENT UN INDICATEUR DE LEFFICACITE DE
LENTRAINEMENT. ELLES SONT SIMPLEMENT LE RESULTAT DE MICRODECHIRURES
MUSCULAIRES, SOUVENT CAUSEES PAR DE NOUVEAUX EXERCICES OU UNE
AUGMENTATION SOUDAINE DE LINTENSITE. UN BON ENTRAINEMENT PEUT SE FAIRE
SANS PROVOQUER DE COURBATURES ET LABSENCE DE DOULEUR NE SIGNIFIE PAS
QUE LENTRAINEMENT N'A PAS ETE BENEFIQUE. IL EST IMPORTANT DE SE CONCENTRER
SUR DES PROGRES COHERENTS, LA BONNE FORME, ET UNE RECUPERATION
ADEQUATE PLUTOT QUE DE RECHERCHER SYSTEMATIQUEMENT LES COURBATURES.



36. IL €ST MUSCLé eh HAUT MAIS PAS eh
BAS, IL NE TRAVAILLE PAS DU TOUT LE BAS

IL EST COURANT DE SUPPOSER QUE QUELQU'UN AVEC UN HAUT DU CORPS MUSCLE ET UN
BAS DU CORPS MOINS DEVELOPPE NEGLIGE LENTRAINEMENT DES JAMBES. CEPENDANT,
LA GENETIQUE JOUE UN ROLE SIGNIFICATIF DANS LA REPARTITION MUSCULAIRE ET LA
REPONSE A LENTRAINEMENT. CERTAINES PERSONNES PEUVENT TROUVER QU'IL EST PLUS
DIFFICILE DE DEVELOPPER CERTAINS GROUPES MUSCULAIRES, COMME LES MOLLETS,
MEME AVEC UN ENTRAINEMENT REGULIER. LA TAILLE ET LA FORME DES MUSCLES SONT
EGALEMENT LARGEMENT DETERMINEES PAR DES FACTEURS GENETIQUES ET CERTAINES
PERSONNES PEUVENT AVOIR DES MOLLETS NATURELLEMENT PLUS PETITS MALGRE UN
ENTRAINEMENT INTENSIF. IL EST DONC INCORRECT DE JUGER LENGAGEMENT D'UNE
PERSONNE DANS SON ENTRAINEMENT UNIQUEMENT SUR LA BASE DE LAPPARENCE DE
CERTAINS GROUPES MUSCULAIRES.

otbarer e o !
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37. IL FAUT FAIRE DU CARDIO POUR
DECRASSCER LeS POUMONS

LE CARDIO AMELIORE LA CAPACITE PULMONAIRE ET LA
CIRCULATION SANGUINE, MAIS IL NE NETTOIE PAS LES
POUMONS. LES POUMONS ONT LEURS PROPRES

MECANISMES DE NETTOYAGE NATURELS, COMME LES CILS
ET LE MUCUS, QUI ELIMINENT LES PARTICULES ET LES w

TOXINES.
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38.JAIDES G 0S, DOINC Jé he
PEUX PAS PCRDREC D€ POIDS

LE MYTHE SELON LEQUEL UNE OSSATURE PLUS LOURDE EXPLIQUE
LE SURPOIDS EST INFONDE. LA STRUCTURE OSSEUSE REPRESENTE
ENVIRON 15 % DU POIDS CORPOREL ET LES VARIATIONS DANS LA

DENSITE OSSEUSE SONT MARGINALES. LES DIFFERENCES DE POIDS
SIGNIFICATIVES ENTRE INDIVIDUS SONT DUES PRINCIPALEMENT A LA
GRAISSE CORPORELLE ET A LA MASSE MUSCULAIRE, NON A LA
TAILLE DES OS. POUR GERER SON POIDS, IL EST PLUS EFFICACE DE
SE CONCENTRER SUR LALIMENTATION ET LACTIVITE PHYSIQUE.



39, LA GYMNASTIQUE COUPE LA

CROISSAICE

LA GYMNASTIQUE N'AFFECTE PAS LA CROISSANCE DES
JEUNES. LES ETUDES MONTRENT QUE L'EXERCICE
REGULIER, Y COMPRIS LA GYMNASTIQUE, FAVORISENT LA
SANTE OSSEUSE ET LA CROISSANCE. LA CROISSANCE EST
PRINCIPALEMENT REGULEE PAR DES FACTEURS
GENETIQUES ET HORMONAUX, NON PAR L'EXERCICE
PHYSIQUE.



Fhogy mmin ces o darriere £

40. LeS PERSONNES MINces PEUvVenT
INANGER TOUT Ce QuU'eLLeS veulLenTt
SANS PRENDRE D€ POIDS.

MEME LES PERSONNES NATURELLEMENT MINCES DOIVENT
MAINTENIR UNE BALANCE ENERGETIQUE POUR RESTER EN
FORME. ELLES PEUVENT AVOIR UN METABOLISME PLUS RAPIDE
OU UNE MEILLEURE REGULATION DE LA FAIM, MAIS UNE
CONSOMMATION EXCESSIVE DE CALORIES OU DE NUTRIMENTS
MALSAINS PEUT ENTRAINER DES PROBLEMES DE SANTE, MEME SI

CELA N’ENTRAINE PAS TOUJOURS UNE PRISE DE POIDS VISIBLECﬁ



CONCLUSION

VOILA, VOUS AVEZ MAINTENANT EXPLORE UNE MULTITUDE DE MYTHES COURANTS DANS LE

MONDE DU SPORT ET DE LA REMISE EN FORME. JESPERE QUE CE VOYAGE VOUS A PERMIS

DE CLARIFIER CERTAINS MALENTENDUS ET DE DECOUVRIR DES VERITES SOUVENT CACHEES
DERRIERE LES IDEES RECUES.

N'HESITEZ PAS A PARTAGER CES INFORMATIONS AVEC VOS PROCHES AFIN QU'ILS PUISSENT
EUX AUSSI BENEFICIER D'UNE COMPREHENSION PLUS PRECISE DES FAITS. COMME JE LAl
MENTIONNE PRECEDEMMENT, IL EST TOUJOURS IMPORTANT DE VERIFIER LES
INFORMATIONS QUE VOUS RECEVEZ. VOUS POUVEZ ENCORE VERIFIER LES FAITS QUE JE
VOUS Al PRESENTES EN CONSULTANT LES SOURCES SCIENTIFIQUES LISTEES A LA FIN DE CE
LIVRE.

MERCI INFINIMENT POUR VOTRE LECTURE ET VOTRE ENGAGEMENT A DEMYSTIFIER LE
MONDE DU SPORT. VOTRE CURIOSITE ET VOTRE DESIR DAPPRENDRE SONT LES PREMIERS
PAS VERS UNE VIE PLUS SAINE ET PLUS ECLAIREE.

BONNES DECOUVERTES ET BON ENTRAINEMENT !
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