
A LA MENOPAUSE!
Ni un tabou,ni unefatalité,
encoremoinsunemaladie,

la ménopausefait partiede la
viedesfemmes.Alors,autant
traversercettepériodedans
lesmeilleuresconditions.

PARLENA ROSE

L
a ménopausepeutêtrecomparéeàun
voyageenbateau.Parfois,lamerest

calmeet toutsepassebien.Si la mer
estagitée,lepassageestplusdifficile.»

Cettephraseextraitedudocumentaire

deJulieTalon,Ménopauses,quandlesfemmesen

parlent*,résumebienla réalitédela traverséede

cetteétapedelavie.Nosexpertesvousguident

pourapprendreànaviguerpartouslestemps!

*Enreplaysurarte.tvjusqu'au23/01/2025.
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LA FONTEMUSCULAIRE,I
N’ESTPASUNEFATALITÉ!^
Dèsla cinquantaine,hommeset femmesconfondus,la
massemusculairediminue.Pourlesfemmesméno-

pausées, c’estun peu la doublepeine.«Ellespeuvent
perdrejusqu’à30%demusclesàcettepériodede
leurvie», rappellele Pr MartineDuclos.Cettefonte
musculaires’expliqueà la fois par la carencehormo-

nale enœstrogèneset enprogestérone,maisaussipar
la réductionde la dépenseénergétique.Fatiguéespar
les boufféesdechaleur,lestroublesdusommeil,le
moralqui fait le yo-yo, lesfemmespeuventlégitime-
ment être tentéesde ralentirle mouvement.Or ce
n’estpasle moment!A la ménopause,il faut bouger
plus.Le renforcementmusculairepermetdebrûlerdes
calories,de rendrele corpsplusmobile,deprévenir
les douleurs,d’éviterdeseblesser,bref, il a tout bon.

Il n’estpasnécessairedes’entraînercommeun

athlètepourdéveloppersontonusmusculaire.
«Lejardinage,parexemple,permetde travaillerla
forcemusculairesanss’enrendrecompte»,indi-

que le Dr IsabelleHéron.«Il estrecommandéde
pratiquer2h30 à 5h d’activitéd’enduranced’in-
tensité modéréeparsemaineetdeconsacrer
2 séanceshebdomadairesaurenforcementmus-

culaire. Celapeutsefairedanslesgestesdu quo-
tidien: enportantsescourses,enpréférantl’es-
calier à l’ascenseur,etaubureauenselevantdesa
chaiseplusieursfoisdesuite,1 min toutesles heu-

res, ou 5 à 10 mintoutesles90min enallantmar-

cher oubouger»,expliquele PrMartineDuclos.

SEMUSCLERCHEZLE KINÉ
Installédepuisplusdevingt ansdans

lescabinetsdeskinés,le Huber360Evolution
deLPGestundispositifmédicalqui propose
desexercicesbien cibléspourtravailler sur

lesdifférenteschaînesmusculaires,améliorer
la forceet l’équilibre dansl’espace.Parlez-en

àvotremédecin.

LE PLEINDEPROTEINES
DANSL’ASSIETTE
D’aprèsuneétuderéaliséepar le servicede
médecinephysiquedu CHUdeBordeaux,pour
éviterla fontemusculaireet resterenbonnesanté,
«lerégimealimentairedevraitfournir,chaquejour,
aumoins1 à 1,2g deprotéinesparkgdepoids
corporel».Carlesprotéinessont la briquedumuscle,
confirmeVirginieParée.«Il est importantde les

mélangerafind’avoir unapportoptimal:100gde
vianderougeou100g depoissoncontiennent25g

deprotéines,1 œufà la coque8 g.Oncomplète
avecdeslégumineuses(edamame,lentilles...),des
alguestypewakamé,descéréales(quinoa,sarrasin...),
desproduitslaitiers(skyr,yaourts...),ouencorede
la spirulineensupplémentation.»
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