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‘ ' SPURT ET SURPOIDS/0BESITE

La sedentarite est 'une des principales causes de I'installation de I'obesite chez les
enfants. La majorite des enfants obeses deviendront des adultes obeses.

Obesite = desequilibre entre apports energetiques et depenses

’excedent est stocke sous forme de graisses.
Un repere : I'IMC

(Indice de Masse Corporelle).

IMC = Poids (kg) / Taille? (m) i

IMC <16, 5 Denutntion

IMC de 16 a 18  Maigreur |
IMC de 18a 25 Corpulence normal
IMC de 25 a 30 Surpolds

IMC de 30 a 35 Obesite moderee
IMC > 40 Obesite morbide

[a prévention de I'obesite est essentielle (voir fiche 1). Elle repose sur la
surveillance requliere de la courbe de corpulence.

Cette surveillance doit étre particulierement attentive s’il y a :
Des antécedents familiaux de surpoids ou d’obesité chez 'un et/ou l'autre

des parents

1 — programme d’activite physique se veut regulier mais non intensif. 30 min
de marche acceleree quotidienne est suffisante

2 — Faire du sport obese, c’est etre encadre medicalement afin d’adapter au
mieux votre pratique (mode, intensite...) et de surveiller les pathologies liees
aux contraintes osteo-articulaires, tendineuses plus importantes chez vous !
3 — Votre activite changera en fonction de la perte de poids qui en decoulera!
rien n’est fige !

4- privilegier dans vos activites quotidiennes :

- Ne pas rester plus de 2 heures assis conséecutif

- Privilegier la montee des escaliers
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