ants du quotidien

BIARRITZ
EN FORME

Le 16 mars 2014

Bs seniors et le sport - La cuisine minceur
Le test physique - Le programme

Supplément gratuit au journal du jeudi 13 mars 2014. Ne peut étre vendu séparément
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Une journée sportive

Dimanche16 mars, le promenoir
delaGrande plage accueille'opé-
ration Biarritz en forme. Y partici-
pent plus d’une trentaine d'asso-
ciations locales etde clubs (Biarritz
olympique, Académie basque du
sport, Fédération de gym volon-
taire, Ligue régionale d'athlétisme,
etc.)ainsi que desacteurs publics
etprivés(Centre hospitalier dela
Cote basque,Agencerégionale de
santé, les thalassos et golfs). Au
menu :desateliers etanimations
ouvertesau public pour fairele
pointsur sa santé, mais aussi quel-
ques conseils pouradopter de bon-
nes habitudes nutritionnelles et
sportives. Si bouger devientunim-
pératif, il ne faut pas perdre devue
lanotion de plaisir et de bien-étre.

La joélette permet de se
faufiler partout. arcrives « so »

La joélette S’invite

Ilya 25ans,danslevillagedela
Piarre (Hautes-Alpes), Joél Claudel
sedemande commentemmener
en balade son neveu myopathe.
Uneroue, pas de moteur, les bras
solides de deuxaccompagnateurs:
lajoélette est née. Congue pour
permettreades personnesamobi-
lité réduite de découvriroude re-
trouver lesjoies de la promenade
oudelarandonnée, lajoélette, uti-
lisable pour les enfants comme
pour lesadultes, permet de se faufi-
ler surtous les sentiers. Depuis
2006, les joélettes d’Handi BO sont
réguliérementinscritesala Foulée
desFestayres.

La marche
venue du froid

Lemarcheur équipé de batons
peutsouvent étre coupédans son
€lan par un « Dites-moi, vous avez
oublié laneige ?» Etle spécialiste
d’expliquer au charmant béotien
lesvertus de lamarche nordique.
Cette pratique vientduNord de
I'Europe et plus précisément du ski
defond. Lesathlétes nordiques,
pour continuer leur entrainement

Les participants se préparent
aenchainer plusieurs millions
de pas. PHOTO ARCHIVES JEAN-DANIEL CHOPIN

enl'absence de neige, 'ontmiseau
point. Muni de batons, le mar-
cheursedéplaceabonneallure.
Cetteactivité de pleinair peutse
pratiquer partoutet par tous les
temps. Etsilamarche nordique
n’est pas encore trés populaire en
France (quelques milliers d'adep-
tesseulement),elle gagne a étre
connue. Plusbénéfique quela
coursea pied, plus dynamique que
lasimple promenade, cette mar-
che sportive peut étre pratiquéea
touslesages.

5 millions de pas

Remettre les participantsdansle
sens dela marche, tel est'objectif
duGrand défides cinqg millionsde
pas, organisé par l'association Biar-
ritzsportsanté. Le bilanest rude:
nousnebougeons pasassez.80%
des18-64 ans n'atteignent pasl'ob-
jectif des10 000 pas parjour. Un
chiffre synonyme de forte diminu-
tion des risques de développer cer-
taines pathologies (cancer, dia-
béte, AVC, etc.)d'aprésles
professionnels de la santé. Pour
participerau défi ? Séquiper d'un
podomeétre remis par les organisa-
teurs puis. .. mettre un pied de-
vantlautre etrecommencer.

Chemins connectés

Jusqu'a présent, pour faire du
sport, il suffisait de chausser une
paire de baskets. Désormais, il con-
vientausside se munird’'un
smartphone. Biarritz offre des par-
cours-santé urbains, interactifs et
accessibles a tous, pour favoriser la
pratique réguliére d'une activité
physique touten (re)découvrant
lacité balnéaire. Sur des bornes,
une sorte de code-barres estimpri-
mée avec des dizaines de petits car-
résnoir et blanc (flashcode) qui,
une fois scanné parvotre mobile,
renvoie a des conseils validés par
des experts, pour notamment uti-
liser les bancs, trottoirs et escaliers
delaville. D'autres parcours de-
vraientvoir lejouren2014.L'unal-
lantdela Cote des BasquesalaCité
del'océan,l'autredela Cité de
T'océan aIraty.Avos marques,
préts, flashez!

Le grand age, oui,
mais la grande forme

RENCONTRE Colette Decelle est une habituée de Biarritz en forme.
La présidente des 3A invite les seniors a bouger. Mais pas seulement

66 ans, Colette Decelle pré-
Aside bénévolement 'associa-
tion les 3A (Accueil, Activités,
Animation). Elle dirige également
lasection fithessduBOOmnisports.
Infatigable, cette femmeal'élégance
discréte poursuit depuis plus de
10 ans son action aupreés du 3 age,
en proposantdesactivités sportives
etludiques.Une continuitélogique
pour cette ancienne infirmiére qui
veut transmettre sa passion et son
expériencea ceuxquienontleplus
besoin, les personnesagées et fragi-
lisées.

Silaprésidente se prétevolontiers
au jeu de I'autobiographie, elle de-
meureintarissable surl'association
située square d'Ixelles a Biarritz, a
deuxpas du Centrecommunal d'ac-
tion sociale (CCAS).

Desrésultats surprenants
Petite révolution dans I'univers de
laforme:le sport n'est pas réservé
auxjeunes. Il n’est jamais trop tard
pour pratiquer une activité physi-
que a condition que celle-ci soit
adaptéeal'ageetal'étatde santé.
«Des gens de 40 ans sont moins
enforme que nos seniors» affirme
d’emblée Colette Decelle. Les activi-
tés sont nombreuses, afin que cha-
cun ait la capacité de se saisir de
'une ou de l'autre pour la faire
sienne. Marches et randonnées co-
toientdes formes de gym plusdou-
ces«pourque toutlemonde puisse
progresser».
La«zumbagold»,assurée parune
ancienne danseuse, rallie un large
public.« Les progrés sont incroya-
bles ! ». Les petites douleurs dispa-
raissent au son des musiques lati-
no-américaines, grace a la gym
aquatique ou au pilates, si 'on fait
preuve de régularité. Le sport per-
metun travail surl'équilibre, lamé-
moire, les réflexes ou la prévention
des chutes. Mais pour Colete De-
celle, «on ne s'improvise pas inter-
venant » auprés des personnes
agées. «Je suis extrémementrigou-
reuse, je veux des professeurs diplo-
més», prévient-elle. Etde mettreen
garde ceux qui souhaiteraient re-
prendre uneactivité sportive:«il est
dangereuxde faireles choses seul ».

Lutter contre lisolement

Sile sport présente de multiples bé-
néfices pour le bien-étre et la lutte
contrelevieillissementd’'une fagon
générale, il permetaussidesortirde

lasolitude.«On achéte unapparte-
ment ou une maison pour la re-
traite, les enfants sont loin et, a la
mort du conjoint, on se retrouve
seul ». L'association est un lien trés
importantdanslaville car, pources
personnes, « le Pays basque est
rude».Le sportreste en effet fédéra-
teur. Eten plus de ces bienfaits, Co-
lette estime que «la convivialité est
bonne pour le moral ».
L'association attire aussi des pu-
blics plus jeunes, lassées des salles
de sport. Les propositions ne man-
quent pas. «J'essaie toute activité
susceptible de plaire a deux, trois
personnes ». Et sila nouveauté ren-
contre le succés, elle reste au pro-
gramme.Autreargumentde poids
selonlaprésidente:destarifsattrac-
tifs pour les plus modestes.
«Nousjouonsunimportantrole
social », assure Colette Decelle.L'as-
sociation, idéalement nichée au
coeur de Biarritz, bénéficie delana-
vette, qui permet I'accueil de per-
sonnes a mobilité réduite. Mais
pour plusd'efficacité, il faudrait «dis-
poser de relais dans les quartiers »,

car«certainsde[nos| membresont
desdifficultés a se déplacer».

De nouveauxdéfis

Mais la présidente ne perd pas son
enthousiasme et foisonne de pro-
jets.«llme faudraitune plus grande
sallen,assure celle qui tientuneliste
d’attente pour certaines activités
comme la gym aquatique. Dés les
beaux jours, les membres du club
peuventnéanmoinsemprunterles
parcours des Chemins de la forme
en compagnie de Céline Bedouet,
un vendredi matin sur deux. D'au-
tres formes de balade, plus douces,
sans dénivelé, sont organisées en
partenariat avec la maison de re-
traite Notre Maison.

Et pour ceux qui souhaiteraient
aiderT'association ?Ils peuvent«ve-
nir s'impliquer en marchant », ré-
pond Colette Decelle. Notamment
lorsdelajournée Biarritzen forme.
La seule limite de cette battante ?
«Prévoirle temps».Quonseledise,
lesadhérents des3Ane sontpasdu
genre pantouflard.

Honora Tiemati

CAORRé THOLASSO

Forfaits et cures Santé,
Bien étre & Sport

THAOLMAOR .

FAITES-VOUS UNE IDEE NEUVE DE LA THALASSO A BIARRITZ

CARCHIPEL

Bassins eau de mer chauffée,
cours aqua, espace 0asis
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www.biarritz-thalasso.com
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Lathlétisme Trois bonnes

en féte raisons de tester
avec leBO son physique
FOCUS Le club biarrot Lors de la journée Biarritz en
promeut ses disciplines forme, les participants peuvent
et suggére un Pass’ s‘inf_ormer’ sur les big[lfaits dela
pour tester divers sports prigie g

Al'occasion de Biarritzen forme, la
section athlétisme du Biarritz
Olympique Omnisports, en parte-
nariatavec la Ligue d’athlétisme,
propose des tests de forme, des ate-
liers pour les enfants et une initia-
tion a la marche nordique. Pour-
quoi découvrir les activités de ce
club ?Jean-Louis Salha, son prési-
dent,évoquela«dimension collec-
tivenet«l'appartenanceal'équipe».
Lebutestaussidesensibiliser les
individusaleur maintien en forme
et promouvoir la pratique de
l'athlétisme. Au programme:séan-
ces d’échauffement, initiations et
grandevirée. Et pour les indécis, les
sectionsathlétisme, fitness et nata-
tion s'associent pour lancer le Pass’
forme loisir, une formule qui per-
metde découvrir lamarche nordi-
que, les Pilates etlagym aquatique.
Ludiques et accessibles, ces activi-
tés sontidéales pour reprendre ou
débuter le sport.
H.T.

Sorties gratuites
et encadrées

Envie de vous dégourdir les jam-
bes ? Moult partenaires associa-
tifs et privés proposent des ren-
dez-vous réguliers gratuits et
encadrés surles Cheminsdela
forme. Plus d'informations sur
wwwhbiarritzenforme.fr.

Manger mieux

Associée a une activité physique
réguliére, une alimentation
adaptée participe au maintien
du poids de forme ot a la perte
desrondeurs superflues. Cela li-
mite aussi certains risques : can-
cers, diabétes de type 2, cholesté-
rol, maladies cardiovasculaires,
ostéoporose. ..

Trop de burgers tue. srcrics.

L s e
Les deux éléves du lycée hdtelier devront préparer u

S

La diététique
au menu des lycéens

CUISINE « Top chef » biarrot du manger sain, la finale du concours
de cuisine a lieu avec le lycée hotelier. Zoom sur deux jeunes chefs

arine et Emma partici-
M pent  la finale du con-

cours de « cuisine santé »,
organisée dimanche. Tout sauf un
hasard. Car dés leur plus jeune
age, elles ont été guidées par
I'odeur des fourneaux. Aussi, c’est
tout naturellementvers'école ho-
teliére que leur choix d’orienta-
tion s'est porté. Emma avoue une
prédilection pour la patisserie.
Mais trois années de formation
'ont persuadée de devenir cuisi-
nier. D'autant que I'apprentissage
ne s'arréte pasaux portes de la cui-
sine.«Nous apprenonsaussi le ser-
vice », précise Marine.

Prendredu plaisiravant tout
Cette finale serale moment de vé-
rité pour les deux éléves, qui par-
ticipent a leur tout premier con-
cours de cuisine. Néanmoins, pas
de stress, pour celles qui ont répé-
té leur plata la maison, pendant
lesvacances. Leur objectif? « Pren-
dre du plaisir avant tout.» Emma
sourit : « J'y vais d’abord pour
m’amuser. Si on gagne, cest super.
Sinon ce n'est pas grave, on a déja
été sélectionnées. » Le concours,
présidé par Guillaume Maurice,
leur permettra peut-étre d’aller
ceuvrer dans les prestigieuses cui-
sines du chef, attentif a I'équilibre
des plats, mijotés avec des pro-
duits de qualité. Marine et Emma

COACHING SANTE

ESPACE MULTIMEDIA

« Il faut avoir

du caractere, car
ambianced’une
cuisineest un peu
machiste »

ont une heure trente pour con-
vaincre le jury, mais aussile public,
autorisé a suivre la préparation.

Etlorsque les futurs chefs par-
lent de leur plat, une papillote de
maigreavec un wokde légumes et
une sauce au lait de coco, I'ceil pé-
tille.« Le poisson sera servi dans un
papier transparent, le client 'ou-
vre dans l'assiette et toutes les
odeurs lui viennent d'un coup. »
Un plat influencé par la touche
asiatique que leur insuffle leur
mentor, leur professeur de cui-
sine. « Il a voyagé en Thailande et
nous ouvre I'esprit a d’autres cul-
tures.»

Unmétier exigeant

Le phénomeéne de la starisation
des chefslesamuse. Elles avouent
ne pas vraiment regarder les pro-
grammes culinaires. « Ces émis-
sionss'éloignent de laréalité, elles
sont mises en scéne », précise
Emma. Car cuisiner estavant tout
un métier exigeant, éprouvant et
difficile. « On m’avait prévenue

n plat a la fois savoureux et sain. rroros Lartcue

que ¢a serait dur, avoue Marine, il
faut avoir du caractére, car 'am-
biance d’une cuisine est un peu
machiste. » A les entendre, la cui-
sine n’est pourtant pas une ques-
tion de sexe mais de passion.

Elles constatentaussi que le mé-
tier est en pleine évolution.
«Avant, on avait une image de chef
strict avec un silence militaire,
mais c'esten train de changer.On
s’éloigne de la caricature. » Par
exemple, Emmaa cuisiné en Espa-
gneal'occasiond’'un stage,«dans
une ambiance trés conviviale, en
musique ». Leur avenir ? Emma
s'imagine déja cuisiner a I'étran-
ger, tandis que Marine voudrait
continuer son apprentissage au-
présde chefs qu'elleadmire, avant
d’ouvrir son propre restaurant
avec son frére au service.

Pour ceux qui seraient frustrés
de ne pas avoir dégusté leur plat,
des séances derattrapage ontlieu
les vendredis midi, au restaurant
d’application du lycée hotelier de
Biarritz.

Honora Tiemati

(1) Dimanche, la finale du grand con-
cours de « cuisine santé » « Untsa Jan »
se tiendra sous les lambris de a salle
Ambassadeurs, au Casino municipal de
Biarritz. Organisé avec le lycée hotelier
biarrot, cet événement aura lieu de 14
heuresa17 h 30.

taires, grace ala Ligue d’athlétisme
Aquitaine. Trois bonnes raisons de
faire le point sur sa forme.

Parce que C’est

indispensable
Apres'hiver, ona parfois quelques
kilos dont on se passerait bien.
Mais se remettre au sportn'est pas
toujours une promenade de san-
té. Avant de se lancer dans une
aventure sportive, il est indispen-
sable d'évaluer sa forme pour choi-
sir le sport idéal. Ainsi, différents
exercices testant la souplesse, la
force, I'endurance et I'équilibre
sontorganisés parlaLigue d’athlé-
tisme, pour les plus de14 ans.

Parce que C’est
accessible a tous

Les tests existent pour tous les ages.
Ilssontutilisés auprés des enfants
etados, en milieu scolaire, et des
adultes en différentes versions. Et
permettentachacun de comparer
ses propres résultats a ceux de sa
tranche d'age. Une demi-heure suf
fit aux champions en herbe ou
sportifs du dimanche pour réali-
ser le test physique et répondre a
unquestionnaire. Et pour ceux qui
n'‘auraient pas le temps ou I'envie
de sebouger (etquin’ontpaslate-
nue adéquate), le questionnaire
suffit. Un test d'une moindre exi-
gence s'adresse aux plusde 60 ans
eta ceux qui souffrent de petites
pathologies.

Parce que la bonne
chére a un colt

Rien ne sert de faire du sport sans
revoir son alimentation. La Ligue
d’athlétisme interroge également
les comportements alimentaires
en identifiant quatre profils : bon
vivant, spontané, raisonnable ou
détaché de la nourriture. Le test
proposé permet de mieux com-
prendre ses comportements vis-a-
vis del'alimentation et de recevoir
des conseils en nutrition. Que'on
soitalafftit des derniéres informa-
tionsdiététiques ou quel'on cher-
che le régime idéal, tout en
avouantun penchant pourle cho-
colat.Unlivretavec des conseils nu-
tritionnels est remis aux partici-
pants.

Siapres ces tests vous continuez
a détester le sport en général et
tous les sports en particulier,qu'a
cela ne tienne, la Ligue d’athlé-
tisme vous dévoilera qu'ilyabien
d’autres fagons de bouger.
H.T.

Ouverture prochaine de votre Espace Santé Active - 9, rue des Gouverneurs a Bayonne
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Cedimanche, le littoral sera fermé de la Grande POL'ACTIVITES PHYSIQUES
plage ala Cote des Basques, de 10 heures a ADAPTEES (parvis sud)

17 h 30. Promenade réservée aux piétons et a
tous les engins non-motorisés.
POINTS D’INFORMATION

Accueil parvis sud et parvis nord 10 heures -
17h30

Accueil salle des ambassadeurs

13 heures - 17 heures.

PHARE

Acces libre au phare de Biarritz 10 heures -

17h 30.

Grimpez les 248 marches du phare pour profiter
d'une vue de Biarritz @ 76 metres au-dessus du
niveau de la mer.

PISCINE

Accés libre et gratuit de 9 heures a 17 heures.
Prévoir un maillot adapté et un bonnet.
Baptéme de plongée gratuit avec lUSB Plon-
géeTlheures-16 heures.

Perfectionnement a la nage pour tous avec le
BO Natation 9 heures - 12 heures.

Cours d'’Aquaforme avec le BO Natation 11 heu-
res-12 heures.

Activités d'éveil aquatique pour les 0-6 ans
avec Au fil de l'eau 15 heures - 17 heures.
POL'ENERGIE

PODIUM1

Initiation fitness / Démonstration Body Com-
bat/Body Balance par le carré Fitness

de Thalmar 11 heures - 12 heures.

Initiation Capoeira avec le Grupo Raizes de Rua
14 heures - 15 heures.

Initiation a la Zumba avec l'Académie basque
du sport 15 heures-15 h 30.

Initiation Low Impact Aerobic avec [Académie
basque du sport 15 h 30 -16 heures.
Initiation forme et coordination et karaté dé-
fense avec OKCB 16 heures - 17 heures.
PODIUM2

Initiation gym tonique avec GV Maitena

T heures - 12 heures.

Fitness danse Zumba/salsa/reggaeton/stre-
ching pour tous avec Bayron de l'association
Artelatino forme

14 heures - 15 heures.

Initiation & lAérokick avec Energie Full

15 heures - 16 heures.

Initiation a la Zumba et Bokwa avec Amélie
Pozzobon 16 heures - 17 heures
PROMENOIR

La Zumba sera au menu de la journée. De nouvelles pratiques s’y ajouteront. p+oro arcrives 8 LaPEGUE

Street basket avec la JAB 14 heures - 17 heures.
Initiation/Démonstration par [Ecole d'acroba-
tie du spectacle 15 heures - 16 heures.

Fitness danse Zumba/salsa/reggaeton/stre-
ching pour tous avec Bayron de l'association
Arte latino forme

15 heures - 16 heures.

Initiation forme et coordination - karaté dé-
fense avec OKCB 15 heures - 16 heures.
POL'BIEN-ETRE EXTERIEUR

Initiation au qi gong avec l'association Kunming
T heures - 12 heures et 14 heures - 15 heures.
TESTS DEFORME

(terrasse et Prisme du casino)

Tests de forme tous publics par la Ligue d'athlé-
tisme Aquitaine et le BO Athlétisme

10 heures-17 h 30.

VILLAGE DE LA FORME

(salle des ambassadeurs)

Stand de l'association Biarritz sport santé

14 heures-17 h 30.

POLNUTRITION

Finale du grand concours cuisine bien-étre

« Untsa Jan » avec le lycée hotelier de Biarritz
14 heures-17 h 30.

Stand information/prévention nutrition et bar
aeau avec le lycée hotelier de Biarritz 14 heures
-17h 30.

Conseils diététiques avec Stéphanie Lissalde,
diététicienne nutritionniste

14 heures - 17 heures.

POL'PREVENTION

Atelier prévention soleil avec la Ligue du cancer
14 heures - 17 heures.

Exposition activité physique et santé avec

la Ligue du cancer 14 heures - 17 heures.
Batterie de tests proposés par le service

de médecine du sport du CHCB

14 heures - 17 heures.

POLBOUTD’CHOU

Surla terrasse du casino, parcours ludiques pour
les enfants par le BO Athlétisme 11 heures - 17
heures.

Parcours éveil et motricité par Mom'eveil

pour les plus petits 16 heures - 17 heures.
Intervention de l'association Les Petits
Débrouillards pour les plus de 6 ans

14 heures - 17 heures.

POL'COACHING

Séances individualisées de cardio training sur
appareils avec 'USB musculation et [Académie
basque du sport T heures-17 h 30.

PODIUM

Séance de step par 'Académie basque

du sport 14 heures - 14 h 30.

Séance cuisses-abdos-fessiers par 'Académie
basque du sport 14 h 30-15 heures.

Initiation fitness/démonstration Shbamet
Body’namigq par le carré Fitness de Thalmar de
16 heures & 17 heures.

POL'BIEN-ETRE

Initiation/démonstration Pilates par Sandrine
Convers de l'association Pilates et forme

15 heures - 16 heures.

Stand de relaxation Thalassa Miramar 14 heu-
res-17heures.

Initiation et démos d'activités physiques adap-
tées par Urt Vélo 6410 heures - 17 h 30 préci-
sion (fléchette pendulaire, boccia, sarbacane),
parcours de déficience visuelle et motrice en
fauteuil, sports collectifs en fauteuil.
Initiation/démonstration joélette avec Handi
BO14 heures - 17 heures.

Initiation Bowling, avec Biarritz bowling Cote
basque 14 heures - 17 heures.

CHEMINS DE LA FORME (parvis sud)

Parcours balisés tous niveaux en bord de mera
la Cote des Basques et au Phare. A faire en mar-
chant ouen courant 10 heures - 17 h 30.
Départ randonnée urbaine de la Grande plage
au lac Mouriscot (retour en bus possible) avec
FF Randonnée pédestre et Plateforme Les ren-
dez-vous actifs10a 13 heures.

Randonnée santé avec FF Randonnée
pédestre 11 heures - 12 heures

et14 heures-15 heures.

Marche nordique avec la Ligue d’Athlétisme
1h30-12h30et14 h30-15h 30.
Encadrement individualisé des Chemins de

la forme avec [Académie basque du sport
13h30-17heures.

POL’QUI ROULE (parvis sud)
Parcours « 2 roues » sécurisés depuis le Casino
de la Grande plage a la Cote des Basques.

Prét gratuit de vélos par Takamaka 10 heures -
17h30.

Démonstration et prét de handibike et/ou de
tricycle par Urt Vélo 6410 heures - 17 h 30.

Initiation/Démonstration Joélette avec Handi
BO14 heures - 17 heures.

PARCOURS D’ORIENTATION
(parvissud)

Une activité a découvrir en famille. Retrait
des cartesde 10 heuresa 17 h 30.

POL'PLAGE
Foot plage parla JA10 heures - 12 heures.

L'association
REMERCIE LES PARTENAIRES

JNIve sie
“BORDEAUX

-y
e Contre Hospitalimde “\

g

Jardiland

LSRR TR
LNV

LY
KELECIZ

Biarritz Sport Sante

QUI LACCOMPAGNENT DEPUIS 5 ANS i,

*Forme

uger| 1% X Massurance L
G f - Maladie AL e FORME
BIARRITZ | ﬁ?@
— %CCl Humdo
o 2 Il
- =
‘.“ S Thermahsme
TAKAMAKA
ﬁ AG2R LA MONDIALE ARNIT] i FmPiGER
" SOFITEL Ch?'ﬁi

3
!

i
é
§

158671040




