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La reine Elisabeth Il et Lucky Luke ne sont plus les seuls a monter a
cheval. En effet, I'équitation est de plus en plus populaire, surtout en
Europe et aux Etats-Unis, mais aussi ici. Au programme: randonnées au
clair de lune, équithérapie, voltige, selle western ou compétitions
classiques... De tout pour plaire au cavalier type: une femme, ni riche
ni pauvre, mais passionnée. Hip, hip, hippique!

e fais équipe avec Bagdad, je

suis attachée a lui. Je n'aurais
« jamais pu développer une rela-

tion aussi intense avec un bal-
lon de soccer ou des skis!» Melissa
Schneider, 20 ans, explique par ces
paroles ce pourquoi elle apprécie tant
Bagdad... son cheval 4gé de 16 ans.

«Je suis vraiment en amour avec
les chevaux», poursuit Melissa. Heu-
reusement, parce que la jeune femme
blonde passe six jours par semaine en
leur compagnie. Quand elle ne brosse
pas la robe de Bagdad dans l'écurie,
elle pratique ses sauts ou donne des
lecons a de petits cavaliers...

Et Melissa n'est pas la seule a faire
rimer passion et équitation. Selon 1'étu-
de de l'industrie canadienne du che-
val, réalisée par la Fédération éques-
tre canadienne en 1998, 110 500 per-
sonnes sont membres d'associations

équestres — donc souvent proprié-
taires de chevaux - au pays. Plus
encore, 1,3 million de personnes de
plus, dont 700 000 enfants, vont a
cheval ou conduisent des attelages,
sans posséder leur propre monture.
En fait, le trot et le galop sont de plus
en plus populaires un peu partout au
Canada, et notamment au Québec, ou
53,33% des propriétaires de chevaux
ont déclaré que plus de cavaliers
montaient leurs bétes en 1998 que
cing ans auparavant.

«Nous connaissons actuellement
une croissance au niveau des adeptes,
mais aussi du cheptel», se réjouit
Pierre Fontaine, directeur du marke-
ting et des communications de la Fé-
dération équestre du Québec (FEQ).
Au total, 443 889 chevaux, de la pi-
couille a 1'étalon, sont a la disposition
de ces amateurs, d'apres le recense-
ment national 1996 de Statistique
Canada. Le Québec a lui seul compte
63 015 montures. Selon 1'étude de
I'industrie canadienne du cheval, le
troupeau québécois a augmenté de
5,34% entre 1993 et 1998, et 27,78%
des propriétaires s'attendent a possé-
der encore plus de chevaux en 2003.
Et vive les pommes de route!

Les femmes montent sur leurs
grands chevaux

Mais qui se cache sous les bombes
en velours noir? De riches anglopho-
nes dont le fantasme est de jouer au
polo avec le prince Charles, comme le
voudrait le préjugé? Eh non. «Au ni-
veau de 1'élite, ce sont les hommes,
tels Mario Deslauriers ou Eric Lama-
ze, qui sont majoritaires», indique
Pierre Fontaine, de la FEQ. «Mais
parmi l'ensemble des adeptes des
sports équestres, on compte 77% de
femmes. Quant a la proportion d'an-
glophones et de francophones, elle est
semblable a celle de la population en
général.» En fait, au Québec, le cava-
lier type est une femme agée de 50 a
59 ans, qui possede deux chiens, trois
chats, un ordinateur et dont le foyer a
un revenu annuel moyen de 40 000$
a 60 000S.
Pourquoi tant de femmes en selle?

[ > o

Lucie Gagnon s'amuse avec son cheval Sea Breeze,

agé de cing ans.

Melissa
Schneider et
son cheval
franchissent
un obstacle
aux Ecuries
Gérard
Fontaine.

«C'est simple: toutes les petites filles
révent d'avoir leur propre cheval»,
témoigne Robert Schneider, dont 1'é-
pouse et les trois filles montent a che-
val. «Les femmes sont patientes, atten-
tives et passionnées», avance pour sa
part Francois Cornut, économiste et
professeur a 1'Institut de technologie
agro-alimentaire de La Pocatiere, le
seul centre de formation francophone
collégiale en techniques équines. Des
40 éleves qui y sont inscrits, soit en
selle anglaise, selle western, randon-
née équestre ou courses attelées, il n'y
a d'ailleurs que trois garcons. «Les
jeunes hommes cherchent peut-étre a
faire des choix de carriére plus lucra-
tifs», estime Frangois Cornut.

Et qu'est-ce qui plait tant, chez ces
grands quadrupedes?

| Voir CHEVAL en B2
Suite du dossier en B3
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BANDE A PART

Il faut lutter contre la mondialisation...

vont tous finir par se ressembler.

Peter, New-York

‘%2. sinon les gens du monde entier...

Fortin - St-Jean

« Les gens ont un besoin criant de nature,
d’air pur, de retour aux sources et de contacts
émotifs, et faire du cheval répond a toutes
ces attentes », analyse Pierre Fontaine. « Le
cheval est fidele comme un chien, tout en
étant indépendant comme un chat, ce qui ra-
vit tout le monde », indique pour sa part Gil-
les Sainte-Croix, un des cofondateurs du Cir-
que du Soleil, qui s’affaire, actuellement, a la
préparation du spectacle Cheval-Thédtre, pré-
senté a I’'Hippodrome de Montréal a partir
du 16 mai. « Pourtant, nous n’avons pas de
tradition équestre, au Québec », remarque le
metteur en scéne. « Ce sont les aristocrates
qui montent des chevaux. Ici, on envoyait
plutot les bétes aux champs...

Ce ne sont d’ailleurs pas toutes les bétes a
deux pattes qui sont convaincues des bien-
faits de I’équitation. Les sports équestres, de
style classique ou western, sont encore au-
jourd’hui beaucoup plus populaires en Eu-

| CHEVAL |

Suite de la page B1

rope et aux Etats-Unis qu’ici. « En fait, au
Québec, la plupart des gens sont attirés par
les chevaux, mais bizarrement, il est difficile
de les amener pres d’une écurie », indique
Gaétan Chayer, I’éditeur et le fondateur de
La Revue équestre, dont le mandat est de mieux
faire connaitre cette activité au grand public.
« Les gens croient, a tort, que le monde
équestre est fermé, que les chevaux vont les
blesser ou qu’ils demandent énormément de
soins et d’argent », énumere l’amateur de
chevaux. « Qui sait qu’on peut mettre un
cheval en pension, a 15 minutes de Mon-
tréal, a un cotGt minimum ? »

Monter fierement sur une belle jument ou
un destrier fringant ne ruine donc pas son
cavalier ? « Les sports équestres ne sont pas
si coliteux, quand on calcule que le prix de
I’équipement est compris dans le colt de la
lecon », fait valoir I’économiste Frangois Cor-
nut. Pour un taux horaire d’environ 25 $,

I’éleve a en effet droit a un cours, un cheval
ou un poney, un casque, une selle, des
étriers... Reste a défrayer le colit des carot-
tes! « Le hockey ou le patinage artistique
cotitent beaucoup plus cher a pratiquer », in-
dique Robert Schneider, pere et mari de ca-
valieres.

Les filles de M. Schneider ont pourtant
leur propre cheval, en pension aux Ecuries
Gérard Fontaine, a Brossard. « Ce sont ces
mordus qui financent les centres, en dé-
frayant une somme pour le box, les soins et
I’entrainement de leur cheval », précise Fran-
¢ois Cornut. Le cott défrayé pour la pension
de Bagdad, I’étalon de Melissa Schneider ?
400 $ par mois, ce qui ne comprend pas le
prix des lecons et ’entrainement du cheval
en l’absence de sa maitresse.

Bref, les balades et les petites lecons, c’est
abordable, mais avoir sa jument ou son ale-
zan a soi I’est moins. « Je suis quand méme

content que mes filles fassent de I’équita-
tion », précise M. Schneider. « Des leur
jeune age, ce sport leur a donné le sens de la
discipline, de la responsabilité et de la con-
fiance mutuelle. De plus, elles ont pu évo-
luer dans une bonne atmosphere et dévelop-
per un grand réseau d’amis. »

Il est vrai qu’un de ces centres pour tout-
petits est accessible par le métro de Paris,
alors qu’a Montréal, les seuls chevaux visi-
bles sont ceux qui promenent les touristes en
caleche... Une situation qui va cependant
bient6t changer, puisque la Société nationale
du cheval de course (SONACC) propose de
batir un « hippo-parc » en pleine ville, sur le
terrain de I’Hippodrome de Montréal. Ce
complexe équestre, qui comprendrait un ma-
nege, permettrait d’initier les jeunes a I’équi-
tation et de faire des démonstrations du sa-
voir-faire local. De quoi changer le sens du
mot « jeu », tel qu’on le comprend a I’hippo-
drome...

2951075
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'EQUITATION

Sauter, soigner et s'amuser a cheval

Les écoles d'équitation sont de plus en plus populaires dans la région de Montréal

MARIE ALLARD

« De nos jours, tout le monde est
pressé. Les gens ne sont plus
préts a faire une heure de route,
méme si c'est pour monter a
cheval ! »

Gérard Fontaine, 1'un des cinq
Québécois a détenir un brevet
d’entraineur d’équitation de niveau
111, avait en téte cette nouvelle réa-
lité quand il a déménagé son centre
équestre de Saint-Roch-de-L’Achi-
gan a Brossard, il y a une quinzaine
d’années. « Depuis, nous prenons
continuellement de I'ampleur », té-
moigne le propriétaire des Ecuries
Gérard Fontaine, un centre qui
comprend deux selleries chauffées,
une buanderie, un manege inté-
rieur, deux salles de séjour, des ter-
rains extérieurs et de nombreuses
stalles. « L’an passé, par exemple,
nos écuries sont passées d’une ca-
pacité de 40 a 60 chevaux », illustre
M. Fontaine.

Et les étalons de M. Fontaine ne
sont pas les seuls, dans les envi-
rons de Montréal. Au total, une
quinzaine d’écoles d’équitation
sont maintenant présentes sur la
Rive-Sud, a Laval ou dans les Bas-
ses-Laurentides. « Leur croissance
est particulierement soutenue de-
puis trois ans », précise Pierre Fon-
taine, de la Fédération équestre du
Québec.

En fait, l’engouement pour
I’équitation est tel, en ce moment,
que méme les fermiers s’y intéres-
sent. « Les agriculteurs cherchent a
diversifier leurs revenus et a renta-
biliser leurs équipements, ce que
leur permet I’équitation », explique
Eric Mercier, directeur de projets
au Conseil canadien de la gestion
d’entreprise agricole, un des orga-
nismes qui ont financé I’Etude de
I'industrie canadienne du cheval.

Avoir son propre ranch rend
donc riche ? « Oh, non », répond
Frangois Cornut, un économiste
qui enseigne la gestion au pro-
gramme de Techniques équines de
I'Institut de technologie agroali-
mentaire de La Pocatiere. « En fait,
plusieurs centres équestres ne font
pas leurs frais. » Pardon ? « Eh oui.
Ces centres sont dirigés par des
gens fortunés qui ont d’autres sour-
ces de revenu, ou encore par des
amateurs de chevaux qui ne savent
pas calculer ! »

Dans la région de La Pocatiere,
M. Cornut voit des fermes qui pro-
posent de garder les chevaux en
pension pour 150 $ par mois. « Or,
le foin, la moulée et la paille cofi-
tent environ 100 $ par mois, et il
reste a payer les installations et le
personnel. » Selon les calculs du
professeur, un centre rudimentaire,

.
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On peut maintenant pratiquer I'équitation sans quitter la ville, comme a I'Ecurie Gérard Fontaine, 7020, boul.

Lapiniére, a Brossard.

sans manege intérieur, doit louer
ses boxes au moins 200 $ par mois,
tandis qu’une écurie offrant un ser-
vice complet se doit de charger un
minimum de 424 $ par mois. Tant
pis pour les cow-boys sans le sou...

« Il y a par ailleurs des centres
équestres qui fonctionnent tres
bien et font plus que leurs frais »,
indique M. Cornut. Leur truc?
« Ils ont spécialisé leur offre, choisi
une niche lucrative, pour employer
un terme courant en marketing »,
répond l’économiste. Et le choix ne
se fait pas qu’entre la selle western
et la selle classique, les rivaux de
toujours. Il s’agit, en fait, de vrai-
ment se démarquer.

Au départ, il est bon de savoir
quau Québec, selon I’Etude de
I’industrie canadienne du cheval, la
discipline la plus populaire est... le
gymkhana. La deuxieme et la troi-
sieme place sont détenues ex aequo
par la plaisance western et le saut
d’obstacles (chasseur-sauteur), la
quatrieme place est réservée au
dressage, tandis que la cinquieme
place est octroyée aux courses de
tonneaux !

Reste a choisir sa préférence. Gé-
rard Fontaine, entraineur de niveau
111, a misé sur la compétition pour
faire prospérer son centre d’entrai-
nement. « Au moins 60 % de ma
clientele participe a des concours
hippiques, et prend donc plusieurs

lecons par semaine », témoigne
I’entralneur. D’autres, comme
Diane Authier, propriétaire de
I’école d’équitation Mille Cent Un,
de La Présentation, préconisent la
randonnée et le divertissement.
« Trente mille personnes de 10 a 90
ans viennent chaque année se bala-
der sur nos sentiers et voir nos
spectacles de cow-boys », explique

Mme Authier, qui a commencé sa
carriere d’entraineure avec un seul
cheval, il y a 20 ans.

Les plus imaginatifs peuvent par
ailleurs se tourner vers 1’équithéra-
pie, c’est-a-dire la pratique de
I’équitation en tant que thérapie
pour des personnes handicapées
physiquement ou intellectuelle-
ment. « Le cheval ne guérit pas ces

cavaliers, mais améliore leur équi-
libre, leur confiance en eux et leur
joie de vivre», témoigne Lelia
Sponsel, directrice de la formation
a I’Association canadienne d’équi-
tation thérapeutique.

Et les possibilités ne s’arrétent
pas la. Il existe en effet, au Québec,
deux clubs de chasse a courre, un
club de polo, des clubs d’attelages,
des camps de vacances équestres,
des programmes de sports-études
en équitation, alouette !

Activité mieux réglementée

« En plus d’étre spécialisés, les
centres doivent également étre bien
gérés, et offrir un service a la clien-
tele impeccable », souligne cepen-
dant Francois Cornut. C’est, en ef-
fet, la que le bat blesse, dans bien
des écuries. « Il y a dix ou quinze
ans, se présenter dans une ferme de
location de chevaux pouvait étre
une expérience atroce », convient
Pierre Fontaine, de la FEQ. « Mais
maintenant, les centres s’organisent
de mieux en mieux et respectent
les normes de la Fédération, ce qui
fait que l'offre s’est améliorée. »

Diane Authier, propriétaire de
I’école Mille Cent Un, confirme
cette évolution. « Les fermes sales,
pleines de toiles d’araignées, ou de
gros groupes de débutants suivent
un guide sans savoir ou leur cheval
s’en va, il n’y en a presque plus »,
observe-t-elle. « Les centres d’équi-
tation sont maintenant accrédités,
comme le sont aussi de nos jours
les écoles de plongée sous-marine,
longtemps pointées du doigt pour
leur manque de sécurité. » Plus be-
soin d’apporter un fer a cheval avec
soi, comme porte-bonheur...

Quelques écoles d'équitation
reconnues par la Federation equestre du Quebec

SELLE CLASSIQUE

> Centre équestre des Mille-lles, 646, boul. des Milles-iles,

Laval (450) 622-3033

> Centre équestre Val-Morin, 1573 7¢ avenue, Val-Morin, (819)

322-2137

> Centre équestre Mont-Bruno, 46, Chemin des Vingt, Saint-

Basile-le-Grand, (450) 461-1335

> Ecurie Gérard Fontaine, 7020, boul. Lapiniére, Brossard,

(450) 678-0041

> Les Ecuries La Montée S.E.N.C., 315, Montée Sabourin,

432-5602

SELLE WESTERN

> Equibec, 1672, Saint-Jean, Mascouche (450) 474-2800
> Ferme du Brin d'air, 1372, Saint-Camille, Bellefeuille (450)

> Centre équestre Belle Riviere, 1463, Belle-Riviére, Sainte-
Julie (450) 922-2714

> Ecurie J.B., 780, de Lorraine, Boucherville, (450) 641-4851

> Ecurie Allard et Guérin, 1750, 4¢ Rang, Sainte-Justine-de-

Saint-Bruno-de-Montarville (450) 653-7535

> Hodgson Stables, 2630, rue St-Charles, Saint-Lazare (450)

458-4002

Newton, (450) 764-3156

Pour une liste compléte des écoles reconnues, consultez le

site Internet de la F.E.Q. : www.feg.qc.ca

Les bebes parlent quand ils pleurent

d’apres USA Today

NATALIE MATTHEWS, mere pri-
mipare de 32 ans, vous dira que sa
maison avait I’air d’'une zone sinis-
trée apres la naissance de son fils
Trey. Elle avait tout essayé pour
I’endormir, mais l’enfant ne restait
assoupi que pour une trentaine de
minutes et s’éveillait en hurlant.

« C’était un cauchemar », dit-elle
au sujet des neuf mois de jours et
de nuits ou elle a souffert de priva-
tion de sommeil. Mme Matthews
avait appris toutes les théories ré-
centes sur les manieres d’endormir
un nourrisson. Rien ne fonc-
tionnait. Finalement, elle a confié a
une amie qu’elle risquait de perdre
la raison.

Son amie lui a parlé de Tracy
Hogg, une consultante en éduca-
tion parentale d’Encino, en Califor-
nie. Cette derniere se rendit chez
les Matthews a Calabasas, non loin
de la, pour une journée d’observa-
tion de Natalie et Trey. Hogg avait
vu la méme scene chaotique aupa-
ravant.

Mme Matthews avait erronément
cru que son fils avait faim, alors
qu’il était fatigué. « Il pleurait et je
lui mettais une bouteille dans la
bouche », disait la mere. Trey se fa-
tiguait de plus en plus, au point ou
plus rien ne pouvait le calmer.

La consultante a prescrit une
routine qui, dit-elle, a aidé des mil-
liers d’autres parents comme les
Matthews a obtenir une bonne nuit
de sommeil tout en formant des
liens affectifs avec le bébé.

D’abord, Hogg a aidé mere et fils
a établir un horaire de jour. Apres,
elle passa quelques nuits en con-
sultation chez les Matthews. Hogg
se chargea du coucher de Trey.
Chaque fois que le bébé pleurait et
se levait, Hogg le recouchait douce-
ment. Elle dut répéter ce geste 200
fois la premiere nuit. Apres quatre
nuits, le nourrisson dormait douze
heures d’affilée. Pour Natalie Mat-
thews, il s’agissait d'un véritable
miracle.

Cris différents, besoins différents

Tracy Hogg a décidé de livrer ses
secrets dans son nouveau livre, Se-

crets of the Baby Whisperer : How to
Calm, Connect and Communicate with
Your Baby (Editions Ballantine, 22 $
US). Hogg et la coauteure Melinda
Blau y proposent aux nouveaux pa-
rents un guide rassurant.

La carriere de Hogg a débuté il y
a 24 ans, en Angleterre, alors
qu’elle était infirmiere. Elle avait
noté que les gestes et le langage
corporel l"aidaient a communiquer
avec des enfants handicapés. Il y a
huit ans, Hogg s’est établie aux
Etats-Unis ou elle a commencé a
travailler comme infirmiere en pé-
diatrie. Elle a utilisé les mémes
techniques pour l'aider a commu-
niquer et a calmer les bébés en par-
faite santé.

Hogg a trouvé le titre de son li-
vre apres qu’une mere reconnais-
sante I’eut appelé« the baby whis-
perer » (celle qui chuchote aux
bébés), une référence au person-
nage incarné par Robert Redford
dans le film The Horse Whisperer.
Dans ce role, Redford communique
avec un cheval blessé et aide a le
guérir.

Evidemment, les bébés ne sont
pas des chevaux, mais, de dire
Hogg, les deux utilisent les gestes
et les sons pour communiquer. Les
nouveaux parents se précipitent
trop souvent pour calmer bébé sans
essayer de comprendre ce que l’en-
fant essaie de leur dire, affirme
Hogg. Si les parents ne répondent
pas aux cris du nourrisson, il ap-
prendra que son langage n’est pas
compris. Peu a peu, la gamme des
cris se rétrécira a un hurlement mo-
nocorde : écoutez-moi !

Pour corriger la situation, les pa-
rents n’ont pas besoin de balancoi-
res, de hochets ou autres gadgets.
Ils auraient plutét avantage a s’ar-
réter un moment et a observer le
bébé pendant qu’il pleure : « Prétez
attention a la voix du bébé », con-
seille Hogg.

Les pleurs d'un bébé qui a faim
ont un rythme régulier, genre
« waa waa waa ». Au contraire, un
bébé avec des coliques lancera un
hurlement aigu, fera une pause et
recommencera. Il a aussi tendance
a relever les jambes, peut-étre pour

indiquer la douleur. Le bébé fati-
gué cligne les yeux et baille.

Les parents qui décryptent le
code de bébé peuvent ensuite ten-
ter de répondre a ses besoins, dit-
elle. L’'observation attentive incite
aussi les parents a respecter la spé-
cificité de leur enfant.

Les études scientifiques appuient
I’hypothese que les bébés commu-
niquent au moyen de gestes et de
cris bien avant de pouvoir marcher,
dit Stanley Greenspan, un expert
en développement de l’enfance a
I’Université George Washington,
dans la capitale américaine. Cette
communication préverbale contri-
bue a leur apprentissage cognitif,
ajoute-t-il.

L'effet calmant de la routine

Une routine a la fois structurée et
flexible reste au coeur de la techni-
que de Hogg. En vertu de cette rou-
tine, le bébé a une période de repas
de 25 a 45 minutes, suivi d'une pé-
riode d’activité qui inclut le chan-
gement de couche et le jeu, puis un
petit somme d’environ une heure
qui permet a la mere de se reposer.
Quand bébé se réveille, le cycle re-
commence.

Un trop grand nombre de pa-
rents se laisse influencer par les
modes quand arrive le temps du
dodo de l’enfant. Certains laissent
bébé dormir dans le lit des parents.
D’autres les laissent pleurer dans
leur bassinette jusqu’a épuisement.

Hogg trouve extrémes les deux
méthodes. Elle préfére une appro-
che de gros bon sens fondée sur
I’'observation du bébé. Les parents
ont souvent beaucoup de difficulté
a coucher bébé parce qu’ils ne com-
prennent pas les signes de fatigue.

« Ce livre contient de bons trucs
pratiques », affirme George Askew,
pédiatre de Zero to Three (zerototh-
ree.org), une organisation a but
non lucratif de Washington, DC,
qui favorise le développement sain
durant la petite enfance.

Cependant, Askew s’inquicte
que les familles qui échouent avec
la technique Hogg puissent devenir
frustrées. Si une méthode ne fonc-

_I_
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Pour Tracy Hogg, coauteure de Secrets of the Baby Whisperer : How to
Calm, Connect and Communicate with Your Baby, un bébé pleurera dif-
féremment selon gu'il a faim, qu'il a une colique ou qu'il est fatigué. Il

faut apprendre a I'écouter.

tionne pas, essayez-en une autre,
conseille-t-il.

Et pourtant, le coeur du message
de Hogg demeure important : « les
bébés ont quelque chose a dire »,

affirme-t-elle, et les parents qui
établissent un lien avec leur enfant
en retireront une diversité de béné-
fices.
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Decouvrir le monde arabe sur Internet

_SUR LE WEB
AUJOURD'HUI

C’EST D’ABU DHABI, dans les Emirats Ara-
bes Unis, que vous parvient cette chronique.
J’y suis dans le cadre du deuxieéme Sommet
international de I'Internet et du multimédia,
qui s’y tient jusqu’a mercredi. Des interve-
nants du multimédia d’un peu partout a tra-
vers le monde s’y sont donné rendez-vous
pour parler des enjeux de la diversité cultu-
relle et linguistique en cette ¢re des contenus
numériques. C’est l'occasion de découvrir
d’autres réalités, différentes de celles des
Nord-Américains ou des francophones qui
naviguent sur le Net. Pour plus d’infos sur

I’événement, passez au site de ’organisateur
(www.fiam.org/summit2001). Alors, avec
le prétexte de cette rencontre internationale,
je vous propose quelques sites pour décou-
vrir le monde arabe.

LE PREMIER ARRET doit se faire au site
de I'Institut du monde arabe (www.imara-
be.org), un organisme dont les bureaux sont
a Paris. Aucun autre site Web de langue fran-
caise ne dresse un aussi bon portrait du
monde arabe contemporain et de son his-
toire. On le consulte soit par tranche d’épo-
ques marquantes de son histoire ou de facon
géographique, pays par pays. C’est en soi
une encyclopédie sur le monde arabe.

DEUXIEME ARRET, le site Web Arabic
(www.webarabic.com), véritable portail
francophone de la langue et de la culture du
monde arabe sur le Net. Le site existe déja
depuis quelques années, mais c’est vraiment
I’an dernier qu’il est devenu si riche en con-
tenu, une grande porte d’entrée sur le monde
arabe en ligne. C’est en quelque sorte 1’équi-
valent du site Branchez-Vous (www.bran-
chez-vous.com) pour le monde arabe. En
plus de l'information branchée sur la culture
arabe, on y trouve également une section
pour apprendre la langue en commencant
par I’alphabet qui compte 28 lettres.

LE SITE PLANETARABIA (www.plane-

tarabia.com) est un arrét obligatoire pour
ceux qui s’intéressent a ’actualité du monde

arabe au quotidien. C’est un excellent quoti-
dien arabe pour les étrangers. Heureusement,
le site est trilingue: arabe, francais et an-
glais. En plus de l'actualité qui constitue une
grande partie du site, on y retrouve égale-
ment des espaces communautaires de discus-
sions autour des sujets traités dans le site.

JE TERMINE AVEC un site anglophone
qui vaut également le détour. En fait, c’est la
version anglophone du site Web Arabic. Le
site Arabia (www.arabia.com), tout comme
le premier, est une porte d’entrée sur le
monde arabe numérique, mais en anglais
cette fois. Ici la culture coétoie le monde des
affaires et celui de la politique.

Bruno Guglielminetti
collaboration spéciale

Michel Desjardins,
un designer discret

Le vin ne peut pas encore

atre considere comme un médicament

Presse Canadienne

NOM CONNU de la mode québé-
coise, Michel Desjardins demeure
néanmoins 1'un de ses acteurs les
plus discrets. D’un classicisme étu-
dié, sa collection se distingue aussi
par sa grande sobriété. Récemment,
le designer s’offrait toutefois une
nouvelle visibilité en tenant un dé-
filé — son premier en solo a Mon-
tréal — dans son nouvel atelier-sa-
lon.

II y présentait une collection
printaniere empreinte d’élégance et
de simplicité, reflétant davantage
son style intemporel que toute ten-
dance du moment. Le designer fait
preuve d’une grande retenue afin
de préserver les lignes sages qu’il
affectionne, leur ajoutant tout au
plus un long foulard de soie noué a
la taille, qui balance doucement au
gré des déhanchements.

L’expert du costume tailleur a
jupe droite se permet tout de méme
d’expérimenter un peu, avec des
robes et des jupes «ligne A», un
peu plus évasées, et avec des corsa-
ges tres féminins, noués en cache-
coeur. «Plusieurs de mes clientes
m’ont dit qu’elles portaient tou-
jours des tailleurs au travail, mais
que pour les sorties, elles aime-
raient bien quelque chose de plus
fluide, de plus «déshabillé», expli-
que le designer avec un petit rire.

«Avant, j'étais peut-étre un peu
trop conservateur, poursuit-il. Avec
I’expérience, on acquiert davantage
de confiance en soi et en sa clien-
tele.n

Le designer se souvient qu’il y a
quelques années, le bustier sem-
blait intimidant a porter pour plu-
sieurs femmes, parce que trop révé-
lateur. «Aujourd’hui, on a
beaucoup de succes avec le bustier.
Les clientes adorent ¢a!» affirme-t-
il.

Coté couleurs, le designer ne se
contente pas, non plus, de teintes
neutres comme le noir ou le blanc
creme: son nuancier comprend
aussi des coloris aussi éclatants que
le rose framboise, le bleu tur-
quoise, le corail et une teinte dorée
rappelant le champagne.

Si le style de Michel Desjardins
évolue, sa clientele fidele n’a pas a
s’en inquiéter, car cette évolution
s’inscrit indéniablement dans la
continuité. Sa derniere collection,
comme toutes celles qui ont pré-
cédé, montre clairement les in-
fluences du designer, qui a jadis
travaillé pour John Warden, Mi-
chel Robichaud, Léo Chevalier,
puis chez Givenchy. «Je suis fidele
a une tradition. C’est quelque
chose que je cultive», dit-il. Depuis
le lancement de sa propre collec-
tion, en 1987, on reconnait ses
créations aux tissus raffinés qu’il
choisit et, surtout, a leur coupe im-
peccable.

Le défilé printemps-été 2001
soulignait une nouveauté impor-
tante pour le créateur, soit l’inau-
guration de nouveaux locaux, au
416, rue De Maisonneuve Ouest,
salle 203. Dans la tradition des sa-
lons de couture, le designer y a
aménagé un coin boutique adjacent
a l'atelier et a la salle de montre.
Les clientes peuvent ainsi, sur ren-
dez-vous, avoir acces a la collection
entiere, en plus de bénéficier de
services et de conseils personnali-
sés.

On trouve aussi les vétements
griffés Michel Desjardins a la bou-
tique Lily Simon chez Ogilvy et
chez Revenge, a Montréal, ainsi
que chez Mi-Jo, a Sainte-Dorothée.
En Ontario, ils sont offerts notam-
ment chez Elan Mode, a Ottawa, et
chez Fisher, a London.
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remodelage
de bijoux

Les 26 et 27 avril
au 1240, Square Phillips

Profitez de I'événement
Remodelage de bijoux Birks
pour redonner de I'éclat a
une piéce ancienne que vous
affectionnez. Vous pourrez
faire renouveler sa sertissure
en choisissant parmi nos
différents modeles. Veuillez
téléphoner pour prendre
rendez-vous avec un conseiller
en joaillerie Birks.

BIRKS

Fins bijoux et cadeaux. depuis 1879

o
BIRKS

1240, Square Phillips 397-2511
1800 6822622 WWW.birks.com

Agence France-Presse

BORDEAUX — Le vin contient une
molécule ayant des vertus antioxy-
dantes et anti-inflammatoires, mais
rien ne permet encore d’affirmer
qu’il puisse agir comme un médi-
cament, ont estimé cette semaine a
Bordeaux des scientifiques partici-
pant a un colloque sur le vin et la
santé.

Organisé par 1’Université de mé-
decine et la Faculté d’oenologie de
Bordeaux, ce colloque intitulé
« Sang et vin » a réuni 200 méde-
cins et chercheurs venus rendre
compte des dernieres avancées de
la recherche sur les propriétés du
vin et ses vertus thérapeutiques.

N

Un épidémiologiste a I'Institut
national de santé et de la recherche
médicale (INSERM), le professeur
Serge Renaud, a présenté une
étude a grande échelle menée de-
puis 1978 sur les risques de la con-
sommation de vin et de biere dans
une population de 34 000 hommes
d’age moyen pour expliquer le
« paradoxe francgais ».

Le point de départ a été la dé-
couverte dans les années 1970
d’une différence entre le taux de
mortalité cardiovasculaire peu
élevé en France par rapport a celui
des Etats-Unis, malgré des facteurs
de risque importants (tabac, hyper-
tension, cholestérol...), qui pouvait
s’expliquer par la forte consomma-
tion de vin.

Cette étude a démontré que « la
consommation réguliere et modé-
rée de vin diminuait de 30 % les
risques cardiovasculaires », selon
M. Renaud.

Photothéque PIERRE McCANN, La Presse ©
Une étude a démontré que la con-
sommation réquliére et modérée
de vin diminuait de 30% les ris-
gues cardiovasculaires.

Un professeur du Laboratoire de
pharmacognosie de 1’Université de
Bordeaux, Joseph Vercauteren, a
souligné l'existence dans le vin de
petites quantités de polyphénols,
dont le resvératrol, « une molécule
qui présente des actions antioxy-
dantes et anti-inflammatoires ».

« Si les cellules se constituent un
stock de polyphénols, elles pour-
ront mieux lutter contre la neuro-
dégénérescence, le cancer ou le
vieillissement. Mais pour l’instant
nous n’avons pas de preuve, que
des indications. Autrement, le vin
serait considéré comme un médica-
ment », a-t-il expliqué.

Cependant, les qualités poten-
tielles des polyphénols, que 1’on
trouve dans beaucoup d’autres vé-
gétaux, poussent beaucoup de la-
boratoires a mener des recherches
sur ces molécules. Ainsi, un profes-
seur du laboratoire de parasitologie
de l’Université de Bordeaux, Phi-
lippe Vincendeau, a démontré que

« les polyphénols avaient un effet
direct sur les parasites responsables
de la trypanosomiase africaine »,
aussi appelée maladie du sommeil.

Un autre professeur bordelais,
Djavad Mossalayi, du laboratoire
de greffe de moelle, a découvert
« I’effet inhibiteur des polyphénols
sur la prolifération des cellules leu-
cémiques ».

Plus nuancé, le professeur Ludo-
vic Drouet, qui étudie les effets du
vin sur l’athérothrombose, a conclu
que la consommation de vin ne
pouvait avoir qu'un effet préventif.
Le professeur Francis Raul de
Strasbourg a relevé que le resvéra-
trol était « un candidat intéressant
en tant qu’agent chimiopréventif,
mais qu’il n’avait pas d’effet cura-
tif ». « Ce n’est pas un agent théra-
peutique », a-t-il conclu.

La communication d’un biochi-
miste, le docteur Marvin Edeas, sur
les effets des polyphénols du vin
sur ’expression du VIH (virus du
sida) a été la plus controversée.
Evoquant leffet antioxydant des
polyphénols, il a souligné qu’il est
« intéressant de les associer a la tri-
thérapie pour améliorer la qualité
de vie des patients ». Il a estimé
que comme antioxydant, « un verre
de vin vaut deux tasses de thé ou
vingt de jus de pomme ».

Le professeur Vercauteren a
nuancé ce propos en rappelant
qu’on en était encore au stade de la
recherche fondamentale sur les po-
lyphénols. « A ce jour il faut rester
prudent, le vin n’est pas un médi-
cament », a-t-il conclu.

{
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Hommage aux bénévoles dans les domaines
du loisir et du sport

Les domaines du loisir et du sport sont largement tributaires du bénévolat. Chaque
année, plus de 600 000 personnes de tous les 4ges et de tous les milieux consacrent leur
temps et leurs talents au service de leur communauté. Ils permettent ainsi aux familles,
aux jeunes, aux personnes handicapées et aux ainés de bénéficier de services diversifiés
que la société ne serait pas en mesure d’offrir. La contribution de ces femmes et de ces
hommes représente donc une richesse inestimable pour la collectivité québécoise.

Bien avant cette Année internationale des bénévoles, le gouvernement du Québec
soulignait déja leur générosité. En 1992, il instaurait le Prix du bénévolat Dollard-Morin
pour honorer ces importants piliers du loisir et du sport. Et, par la méme occasion,

il rendait hommage a M. Dollard Morin qui fut un maitre dans I'art de promouvoir

le loisir et le sport amateur au Québec. Journaliste au quotidien La Presse, il a innové
et joué un role clé en matiere de loisir et de sport, autant a titre d’auteur qu’a titre de
bénévole profondément engagé dans son milieu.

Le Secrétariat au loisir et au sport, qui est responsable de Iattribution du prix, travaille
en collaboration avec trois partenaires pour la nomination des lauréats. Sur le plan
régional, le choix des lauréats est effectué par les unités régionales de loisir et de sport,
alors que sur le plan national il est assumé, dans le domaine du loisir, par le Conseil
québécois du loisir et, dans celui du sport, par la Corporation Sports-Québec.

Le Secrétariat et ses partenaires souhaitent reconnaitre tous les paliers d’intervention
bénévole: action régionale, action nationale, soutien au bénévolat et reléve.

Jinvite donc les bénévoles, les organismes, les entreprises et les municipalités a se
procurer le formulaire de mise en candidature, aupres de ces partenaires, et a s'inscrire
ou 2 inscrire I'un des leurs dans 'un des quatre volets déja mentionnés.

Le 12 octobre 2001, & I'’Assemblée nationale du Québec, j’aurai le plaisir de présider la
cérémonie « Hommage aux lauréats », au cours de laquelle nous soulignerons le dévoue-
ment et 'apport au bien-étre de la communauté de ces bénévoles.

Leur savoir-faire et leur passion méritent d’étre connus et reconnus! Pour cela, convions-les
sous les feux de la rampe, ne serait-ce que pour un instant, et honorons-les dignement!

Le ministre délégué au Tourisme,
au Loisir et au Sport,

Richard Legendre

VOL AT
DOLLARD "MORIN

Année internationale
des bénévoles 2001
au Québec

_I_
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Les baleiniers norvegiens fourbissent leurs harpons

Oslo autorise la capture de 549 cétacés malgré la réprobation générale

Agence France-Presse

OSLO - Contre vents et marées,
les baleiniers norvégiens fourbis-
sent leurs harpons alors que
s'approche la saison de chasse a
la baleine, une pratique qui sou-
leve les protestations réguliéres
de la communauté internationale.

A partir du ler mai, si les condi-
tions météorologiques le permet-
tent, une trentaine d’embarcations
mettront le cap sur la mer de Ba-
rents ou sur la mer du Nord afin
d’y harponner les 549 cétacés dont
la capture a été autorisée cette an-
née par le gouvernement norvé-
gien.

« Les pays comme les Etats-Unis,

Gene et
trava.ll
e moine

ANOUK GINGRAS
Agence Science-Presse

UN IMPOSANT GROUPE canado-
américain a récemment identifié,
apres dix ans de travail, un premier
geéne lié a une forte prédisposition
au cancer de la prostate. Les por-
teurs d’une version altérée de ce
geéne courent dix fois plus de ris-
ques d’étre un jour atteints de cette
maladie.

Quarante-trois personnes Si-
gnent l’article paru dans la revue
Nature Genetics de février. « Cinq ou
six chercheurs principaux ont di-
rigé les travaux, dont moi et le Dr
Fernand Labrie du Centre de re-
cherche du CHUL a Québec », ex-
plique Jacques Simard, lui aussi du
CHUL. Il estime qu’en tout, de cinq
a dix millions ont été investis pour
la découverte de ce gene, dont plus
d’'un demi-million seulement au
CHUL. La recherche s’est échelon-
née sur dix ans — et ses résultats
ne pourront servir qu’a long terme.
« C’est un domaine beaucoup plus
complexe qu’on ne le croyait au dé-
part« , explique Jacques Simard.

La défectuosité la plus fréquente
de ce gene, celle qui augmente les
risques de cancer de la prostate, se-
rait responsable d’au moins 5 %
d’entre eux. « En tout, on croit que
plus de dix genes amplifieraient les
probabilités de ce cancer. De ce
nombre, sept ou huit, incluant le
notre, se transmettraient par héré-
dité. Quarante-deux pour cent des
risques de cancer de la prostate se-
raient donc attribuables a des fac-
teurs héréditaires. »

Mais si sept ou huit génes sont
impliqués, a quoi menera donc la
découverte d’'un seul géne ? « On
ne prévoit pas la venue d'un test
moléculaire génétique pour bien-
tot. Nous poursuivons nos recher-
ches pour identifier les autres ge-
nes reliés au cancer de la prostate et
éventuellement élaborer un test
complet lorsque nous connaitrons
mieux ces genes. »

Personne ne semble perdre son
optimisme malgré le long chemin
qui reste a parcourir. Robert Fon-
taine, lui-méme victime du cancer
de la prostate, agit également a titre
de travailleur social a la maison
Michel-Sarrasin de Québec: « En
tant que pere d’un garcon ainsi que
responsable de groupes de person-
nes atteintes du cancer, je favorise
évidemment toute la recherche qui
se fait dans le domaine, a la fois
pour trouver les causes ou de nou-
veaux traitements. Je sais qu’un
enfant sera plus vulnérable en
vieillissant si 1'un de ses parents a
déja eu un cancer; la génétique
peut avoir une influence. Par con-
tre, en ce qui concerne ma propre
situation, cette découverte ne m’af-
fectera pas directement puisque je
suis maintenant en rémission,
apres une prostatectomie il y a huit
ans », déclare M. Fontaine.

Plusieurs militent fortement en
faveur du dépistage précoce du
cancer de la prostate, particuliere-
ment grace au test sanguin PSA
(Antigeéne Prostatique Spécifique).
D’ailleurs la Société américaine du
cancer recommande fortement que
ce test soit réalisé de fagon systé-
matique chez les hommes attei-
gnant un certain age. « Ici, le Col-
lege des médecins hésite encore a
donner son appui, puisque tous les
cancers de la prostate ne pourraient
étre détectés de cette maniere. Cela
impliquerait évidemment des cotits
considérables, qui doivent certaine-
ment influencer une telle déci-
sion », résume Gaétan Belleville,
lui aussi victime du cancer de la
prostate et ardent défenseur du dé-
pistage précoce.

la France ou I’Allemagne protestent
contre la chasse a la baleine afin
d’apparaitre écologistes a bon prix.
Mais quand leurs intéréts économi-
ques sont directement concernés,
ils sont beaucoup moins verts », ex-
plique Rune Froevik, le secrétaire
d’une association de baleiniers, en
citant la remise en cause américaine
du protocole de Kyoto sur le cli-
mat.

Depuis 1993, la Norvege a repris
unilatéralement la chasse au ror-
qual interdite par un moratoire in-
ternational qu’Oslo n’a jamais rati-
fié. Le royaume a provoqué un
nouveau tollé cette année en an-
nongant qu’il allait aussi autoriser
les exportations de produits balei-
niers.

« En fait, les estimations des
scientifiques de la Commission ba-
leini¢re internationale (CBI) ou-

vrent la voie a une exploitation
commerciale de la baleine mais
c’est au niveau politique que cela
bloque », déplore M. Froevik.

Selon la CBI, la population de
petits rorquals dans le nord-est de
I’Atlantique avoisine les 120 000
individus et leur nombre dépasse
le million au niveau mondial, ce
qui, d’apres les chasseurs, justifie-
rait leur retrait du registre des es-
peces menacées (CITES).

Non seulement la chasse ne met
pas en péril la survie des cétacés,
mais elle permet le maintien d’une
activité économique dans les ré-
gions septentrionales et inhospita-
lieres de la Norvege, argue Ole
Mindor Myklebust. « J’ai vu les
conséquences désastreuses que la
disparition des possibilités de
chasse traditionnelle a eues sur la
population du Groenland. La dro-

gue y est monnaie courante chez les
jeunes », poursuit ce chasseur de
rorquals.

A Ulinstar de ses confreres, il ré-
clame un relevement des quotas de
prises, revus a la baisse cette année.
Pourtant, en 2000, les baleiniers
avaient peiné a réaliser les 655 cap-
tures alors autorisées, une difficulté
qu’ils imputent aujourd’hui aux
mauvaises conditions climatiques
et a la rigidité du systeme.

Bien qu’ils assurent que leur ac-
tivité n’est pas tres lucrative, les
chasseurs de baleines lorgnent avec
gourmandise sur les énormes dé-
bouchés commerciaux en passe de
s’ouvrir avec la prochaine reprise
des exportations, vers le Japon
principalement.

Contrairement aux Norvégiens
qui ne consomment habituellement
que la viande du cétacé, sous forme

de steak, les Japonais sont friands
de graisse de baleine. « D’a peu
pres zéro aujourd’hui, la valeur de
la graisse va atteindre environ 30
couronnes norvégiennes par kilo »,
se réjouit Jan Odin Olavsen, un au-
tre patron baleinier. A raison d’en-
viron 500 kilos de graisse par ani-
mal en moyenne, les prises vont
donc devenir plus juteuses.

Toutefois, avant qu’un tel com-
merce ne s’établisse entre la Nor-
vege et le Japon, il reste a mettre
en place un registre génétique pour
assurer la « tragabilité » des ani-
maux exportés et des licences d’ex-
portation et d’importation spécifi-
ques. Surtout, il faudra lever les
derniers doutes sur la qualité des
produits, la graisse de baleine nor-
végienne étant en effet soupconnée
de contenir des niveaux de mercure
et de dioxine anormalement élevés.

Du lundi 23 au dimanche 29 avrll
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Le choix varie selon le magasin.

- Doublement pratiques, vos cartes
de crédit la Baie et Zellers
s VOUS donnent accés & un plus

AU
386 7233

grand choix!

Les sociétés de détail de la Compagnie de la Baie
d’'Hudson — la Baie, Home Outfitters, Zellers et Zellers
Select — acceptent désormaiis les cartes de crédit la Baie
et Zellers dans tous leurs magasins, pour toutes vos

b
Hbc ...

Magasinez quand vous voulez.
Le magasinage en ligne avec la Baie
et Zellers... cliquez et le tour est joué!

emplettes. Des exceptions s'appliquent.

Les milles de récompense sont accordés mensuellement selon le total des achats, taxes
non comprises. md/mc Marque déposée/de commerce d’AIR MILESmd |nternational Trading

2952470A

B.V., employée en vertu d’une licence par Loyalty Management Group Canada Inc. et la
Compagnie de la Baie d’'Hudson.
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J’aime, jachete!
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JOSEE LAVIGUEUR
collaboration spéciale

ui, il est possible de s'entrainer a la maison.

Plusieurs d'entre vous m'ont écrit au cours

des derniers mois pour me poser cette ques-

tion.

Avec un minimum d'équipement, vous

obtiendrez les résultats escomptés en faisant
votre programme trois ou quatre fois par semaine,
pendant au moins six semaines. Laissez toujours 48
heures, idéalement, entre vos entrainements et n'ou-
bliez pas que si la réduction de votre pourcentage
de graisse fait partie de vos objectifs, il sera néces-
saire de combiner votre entrainement a une meil-
leure alimentation et des portions plus petites.

Voici d'abord les achats que vous aurez a faire: un

tapis pour les exercices au sol (de 20$ a 30$) et des
paires de poids pour faire de la musculation. Ceux
que je vous suggere se vendent a la livre chez Fit-
ness Dépot. Vous pouvez aussi vous procurer une
simple corde a sauter. Vous en trouverez a tous les
prix dans les boutiques de sport ou les magasins de
jouets.
Je suggere trois paires de poids que je vais
catégoriser ainsi pour les fins de 1'entrainement que
vous trouverez plus loin:

FEMMES HOMMES
A: 5 livres A: 8 livres

B: 8 livres B: 12 livres
C: 12 livres C: 15 livres

Pendant votre programme de musculation, il
vous faut absolument appliquer le principe sui-
vant: toujours viser de 8 a 12 répétitions d'un meé-
me exercice. Il faut que les deux dernieres répéti-
tions soient difficiles a faire. Lorsque celles-ci
deviendront plus faciles, il vous faudra augmenter
la charge pour revenir a un nombre de 12 répéti-
tions maximales. Vous pouvez faire une, deux ou
meéme trois séries avec au moins deux minutes de
repos entre chacune. Je vous rappelle toutefois que
des études ont démontré que 1'on peut obtenir des
résultats extrémement satisfaisants en ne faisant
qu'une seule série du méme exercice, a condition
que la charge soit bien choisie.

VOTRE PROGRAMME
ECHAUFFEMENT

Prendre 5 a 10 minutes pour augmenter votre
chaleur corporelle, pour activer la circulation
sanguine et pour préparer les muscles et les articu-
lations au travail a venir.

Choix d'exercices: bicyclette stationnaire; marche
d'un bon pas autour d'une piece; monter et des-
cendre lentement les escaliers de la maison; danser
a sa guise dans de la piece sur une musique qui
vous plait.

Faites ensuite les exercices d'étirement suivants
que vous maintiendrez pendant de 15 a 30 secondes.

ETIREMENT DU MOLLET

Allongez la jambe
loin derriere vous et
pressez votre talon
contre le sol. Vos
pieds doivent étre
parfaitement
paralleles (imaginez
des skis sous vos
pieds).

ETIREMENT DU QUADRICEPS

Tenez votre cheville et
basculez vos hanches
vers l'avant, 1égere-
ment. Gardez les
genoux ensemble, et
tirez le talon dou-
cement vers les
fessiers.

s

ETIREMENT DES ISCHIO-JAMBIERS

Allongez completement votre

jambe avant et essayez

\ d'imaginer que 'on tire votre
coccyx vers le haut.
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ETIREMENT DES EPAULES

LES EPAULES (DELTOIDES)

Poussez sur votre coude vers
I'épaule opposée et sentez
I'étirement dans 1'épaule.

E ﬁ ENTRAINEMENT CARDIO-RESPIRATOIRE

Trois fois par semaine, prévoyez une période
minimum de 20 minutes pour augmenter votre
capacité aérobique. Apres avoir fait 1'échauffement,
choisissez 1'une des activités suivantes ou une
combinaison, pour moins de monotonie:
> La marche rapide
> La danse active (improvisez et dansez)
> Le jogging a un rythme légérement essoufflant
> La corde a sauter
> La bicyclette stationnaire
> Les escaliers de la maison

Si vous le pouvez, prenez vos fréquences cardia-
ques et essayez de vous situer entre 65% et 80% de
votre fréquence cardiaque maximale. Celle-ci cor-
respond a (220 — votre age).

Dong, si vous avez 38 ans, 65% de 182 =118 bpm
(battements par minute) ; 118 serait votre limite
inférieure et 80% de 182 = 145 bpm . Votre limite
supérieure serait de 145.

Cette formule est bien, mais elle est tres relative
et je suggere toujours d'utiliser le «test de la voix».
1l s'agit simplement de vous assurer que vous étes
légerement essoufflé lorsque vous faites votre en-
trainement. Vous pouvez parler mais vous vous
sentez essoufflé.

RENFORCEMENT MUSCULAIRE
LES TRICEPS

Levez les coudes derriere

vous et gardez les suspen-

dus, la ou ils sont. Sans ‘x’
donner de coup et avec
beaucoup de contréle,

amenez l'avant-bras dans

le prolongement du bras,
jusqu'a l'extension complete. 'S
Gardez vos coudes bien haut ,-"’

et ramenez les avant-bras a

leur position de départ. » -

De 8 a 12 répétitions lentes. \% t g
Suggestion d'halteres: A

LES BICEPS

Tenez-vous bien droit, vos
pieds sont a la largeur de vos
épaules. Les paumes de vos
mains sont tournées vers
I'avant. Allongez vos bras
directement au-dessus de vos
épaules en laissant vos mains
se tourner progressivement en
supination. Les paumes de
vos mains se feront face a la
fin du mouvement, pour
éviter une mauvaise mécani-
que dans l'articulation de
I'épaule. Redescendez dou-
cement a votre position de
départ. J'aime beaucoup faire
d'une pierre deux coups avec
cet exercice et travailler 1'équi-
libre en méme temps. Placez-
vous simplement sur une
jambe pendant I'exercice et
changez de jambe apres la
moitié des répétitions. Faites
de 8 a 12 répétitions. Sugges-
& tion d'halteres: A ou B

LE DOS

Placez-vous sur les
genoux et les mains.
Soulevez en

méme temps, la
jambe et le bras
opposés. Essayez
d'obtenir une ligne

e «téte/tronc/jambe»
bien horizontale au sol et maintenez la position de
deux a trois secondes avant de redescendre. Inversez
la jambe et le bras et faites un total de 15 a 20
répétitions.

LES ABDOMINAUX: LA PLANCHE

Maintenez cette position aussi longtemps que vous
le pouvez: entre 10 et 120 secondes. Respirez

normalement et essayez de contracter toute la gaine
abdominale. 2

LES ABDOMINAUX TRADITIONNELS

Tenez-vous bien droit et
contractez légerement vos
abdominaux afin d'avoir
une bonne posture en tout
temps. Pliez vos coudes
pour amener les paumes de
vos mains vers vos épaules
puis revenez a votre posi-
tion de départ, lentement.
Gardez vos coudes collés a
votre corps pendant tout
I'exercice et ne balancez pas
votre tronc pour faciliter le
mouvement. De 8 a 12
répétitions lentes.
Suggestion d'halteres: C

LES CUISSES ET LES FESSES

Cet exercice, que 1'on appelle
«en chaine», travaille tous les
muscles des membres infé-
rieurs. C'est un de mes favoris.
Attention, comme plusieurs
grandes masses musculaires
sont impliquées, vous vous
sentirez essoufflé. Ajustez
simplement votre cadence
pour que le tout soit confor-
table. Vous pouvez le faire
avec ou sans halteres. Encore
une fois, tenez-vous bien droit
et soyez conscient de votre
posture. Faites un grand pas
derriere vous et gardez le dos
droit. L'angle de votre genou
avant ne devrait jamais dépasser 90 degrés et votre
genou devrait étre dans la ligne verticale de votre
cheville. Restez en bas deux secondes et poussez
avec votre jambe avant pour remonter et ramener les
jambes ensemble. Si vous tenez des halteres, gardez
vos bras allongés le long de votre corps. Si vous avez
les mains libres, placez-les sur vos hanches. Vous
pou-vez alterner les deux jambes et faire un total de
16 a 24 répétitions ou encore, pour un travail plus
localisé et plus intense, faites la méme jambe 8 a 12
fois en évitant les élans et les balancements.
Suggestion d'halteres: B ou C
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Sans tirer sur la téte et encore moins sur la nuque,
soulevez les épaules avec beaucoup de controle.
Contractez les abdominaux jusqu'a leur base, c'est a
dire jusque sous =y
le nombril. Ne C e
laissez pas le bas
de votre ventre se
gonfler trop et
soyez conscient
des muscles de
cette région en tirant le bas du ventre

vers l'intérieur et en basculant le bassin en
meéme temps. Faites de 12 a 20 répétitions, mais
allez-y lentement et en vous concentrant sur la con-
traction musculaire. 1l est préférable de faire moins
de répétitions, mais avec plus d'intensité et de pro-
fondeur, que d'en faire une centaine rapide et sans
qualité. Ensuite, travaillez les obliques en faisant le
méme mouvement. Cette fois, dirigez 1'épaule vers
le genou opposé, puis revenez au sol en alternant
les cotés. Faites de 12 a 20 répétitions au total.

et

RETOUR AU CALME

Une fois votre en-
trainement terminé,
il est essentiel de
prendre quelques
minutes pour vous
étirer. Faites-le im-
médiatement a la .
fin, puisque vous obtiendrez de meilleurs résultats
pendant que le muscle est bien chaud. Vous pouvez
reprendre les étirements démontrés plus haut. Pre-
nez ce moment pour vous détendre et pour respirer
profondément. J'aime beaucoup terminer mon
entrainement dans la position assise, jambes croi-
sées. Votre dos est droit et vous pressez vos épaules
vers le bas. Faites deux ou trois demi-rotations de la
téte vers l'avant, tres lentement. De gauche a droite
et de droite a gauche. Ensuite, laissez-vous tomber
completement vers 1'avant en relachant tous les
muscles du dos et du cou. Laissez la gravité et le
poids de votre tronc vous tirer vers le sol et restez
ainsi, en respi-rant profondément, aussi longtemps
que vous le désirez. Votre dos et votre cou vous
remercieront.

(Vous pourrez vous procurez de 1'équipement, entre autres
chez Fitness Dépot : leur site Web : www.fitness-depot.com.
La compagnie Muscle Up Canada peut aussi vous faire
parvenir un catalogue intéressant d'accessoires que vous
pourrez commander : 1-800 496-2468.)
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[F] LOUIS MARTINEAU: «La créatine est-elle recommandée
dans I'entrainement avec poids et haltéres?»

ROGER ET LISE BARBEAU: «Nous faisons beaucoup de mus-
culation et nous voulions avoir votre avis sur la surconsom-
mation de protéines.»

@ JosEE: «Le corps humain a la possibilité maximale de
produire une livre de muscle par semaine. C'est la limite que la
fibre musculaire peut atteindre en transformant les protéines en
muscle. Les protéines supplémentaires sont simplement trans-
formées en graisse. Un muscle humain est exactement comme
le «sirloin steak» que vous achetez chez le boucher. Si vous ap-
portiez une livre de ce steak a un analyste, il vous dirait qu'elle
est faite de 100 g de protéines. Un athlete qui veut ajouter une
livre de muscle a son corps a besoin de 100 g de protéines. Il
pourrait atteindre ses objectifs en consommant, a l'intérieur

d'une semaine, 15 g de protéines supplémentaires par jour. Une
tasse de yogourt sans gras contient environ 13 g de protéines,
alors vous voyez qu'il est facile de combler les besoins additionnels.
Les culturistes et les adeptes de musculation ont besoin de
seulement 12% de plus de protéines que les gens sédentaires.

Voici un autre point fort intéressant. On a constaté tout de
méme que certains athletes réussissaient, malgré ces données, a
développer plus d'une livre de muscle par semaine en adoptant
des «régimes ultra-protéinés». Comment cela est-il possible?

IIs mangent des douzaines d'oeufs, des tonnes de fromage et
de boeuf, boivent des gallons de lait! Les recherches sont-elles
fausses? Est-ce que les protéines supplémentaires dans ces ali-
ments favorisent le développement d'une plus grande masse
musculaire?

Oui et non. Ce que les recherches révelent, c'est que ce ne
sont pas les protéines de toute cette nourriture qui donnent «des
résultats» mais bien les stéroides (eh oui!) présents dans le gras.
Les stéroides, qu'ils soient a 1'état naturel ou synthétiques (com-
me ceux que l'on retrouvent sur le marché noir ), ne font pas sim-
plement apparaitre des muscles. Les stéroides permettent aux
muscles d'absorber plus de protéines qu'en temps normal. Ainsi,

_I_

le muscle va synthétiser ces protéines et les transformer pour aug-
menter son volume musculaire. Ce que 1'on sait toutefois, c'est que
ces stéroides vont aussi faire absorber plus de gras par le muscle.

Autrement dit, la consommation d'une plus grande quantité
de protéines va favoriser le développement de la masse muscu-
laire, mais en réalité, de la graisse s'y dissimule discretement. Si
on revient a la comparaison avec notre livre de steak sirloin, c'est
pour toutes ces raisons que cette viande est «marbrée», de protéi-
nes et... de gras. Au fond, nous avons besoin de 25 a 30 g de pro-
téines chaque jour pour garder la peau, les cheveux et tous les
tissus en bonne condition. La plupart d'entre nous mangeons
bien au-dela de cette quantité requise. Un petit hamburger vous
donnera 23 g de protéines; une tranche de fromage, 7 g et une
boite de thon, 50 g. Un déjeuner avec deux oeufs, deux roties et
un verre de lait vous donne pratiquement tout ce que vous avez
besoin en protéines, pour la journée... Ma suggestion: ne vous
souciez plus de votre apport en protéines, a condition de manger
sainement et régulierement. Assurez-vous plutdét d'avoir un
programme d'entrainement efficace qui répond bien a vos
besoins.»
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